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Loi Twa
Loi Tua

MJi chiing sinh déu c6 mot udc mudn cin bin 1a duge
hanh phic va trdnh khS dau. Ngay cd nhitng hai nhi mdi
sinh, thd vat va con triing cling c6 udc mudn 4y. DAy la
udc mudn chinh clia ching ta tir vo thiy, né ludn tiém an
trong tAm ta ngay ca khi ta ngi. Ching ta danh cd ddi
minh nd lyc d€ thda min u6c mudn ay.

Tur khi nhan loai ti€n héa, con ngudi dia dung that
nhiéu thdi gian va ning lyc d€ cdi ti€n nhitng diéu kién
vat chit trong viéc muu cAu hanh phic va tim gidi dap
cho nhitng vin dé ctia minh. Nhung k&t qui th€ nao?
Ching nhitng ngudi ta khong thda min dudc nhitng gi
minh mong uSc, ma nhitng thdng khd clia nhian loai ngay
cang gia ting trong khi kinh nghiém vé hanh phic va an
binh ngdy cang tudt ddc. RS rang diéu nay ching té
chiing ta cin tim ra mot phuong phap dich thuc dé€ c6
dudc hanh phuc hoan toan va thodt khé vinh vién.

TAt cd moi ric rdi bat hanh déu do ta khong kém
ch€ tAm minh, 1am nhitng hanh vi bat thién. NhJ tu tap
Phép, chiing ta c6 thé hoc cich diéu phuc tim dé dudc
binh an, tf bd nhitng hanh vi bat thién va gdc ré cla
chiing @€ nhd ddy dugc niém an tinh bén bi, thuc su
cham dut tat cd kho dau.

Phdp luyén tdm t6i thudng nay, Tang ngit Lojong,
12 mot phuong phép tuyét diéu dé ché ngy tim ta va lam
9
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hién 16 con dudng dua dén gidc ngd. C6 nhiéu chi gido
khdc nhau vé Lojong nhu dudc néi trong tic pham Mot
Trdm Phdp Luyén Tam. Ban vin hién tai, Tinh Yéu Phé
Qudt, gidi thich 1am th& nao dé€ thuc hanh gido 1y tu tAm
Lojong ctia Bo tdt Chekhawa trong ban vin goc clia ngai
nhan dé Bdy Piém Luyén Tam:

1. Nhitng phdp tu chuin bi

2. Phép tu chinh y&u: Luyén hai thit tim B dé

3. Chuyén nghich cidnh thanh con dudng gidc ngd
4. Lam th& nao hdi nhap moi hanh vi hang ngay
vao su tu tap

5. Cach do ludng muc thanh cong trong viéc luyén
tim

6. Nhitng 151 nguyén lic luyén tim

7. Nhitng gi6i luat can phai theo khi luyén tAm

Piém diu tién, nhitng phdp tu chudn bi, 13 sira soan di
vao con dudng chinh dwa d&€n gidc ngd; di€m thit hai 1a
con dudng chinh 4y. Nim di€m con lai 1a nhitng phuong
phdp d€ hoan tit con dudng.

C6 dugc co may tu tap gido 1y sdu xa quy bdu nay
la di€u v6 van y nghia hon ¢6 dugc tat cd kho bdu trén
ddi. Néu ching ta hi€u dugc viéc doc, nghe, hoc hdi va
thién quin vé phdp tu hét sic dic biét nay that ding
ddng tién bat gao nhu th€ ndo, thi chiing ta sé& sung
suéng lam viéc 4y v4i tat ca ni€m tin.
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1. Hé Truyén Thira Va Pic Tinh Ctia Phap Luyén TAm

1. H¢ Truyén Thirta Va Piic Tinh Cta Phap
Luyén Tam

Nhitng chi gido vé€ luyén tAm khdi thiy do dic Phat
Thich Ca Mau Ni gidng day, truyén cho ton gid Vin
Thu. Toén gid Vin Thu truyén cho Thanh Thién, tir
Thianh Thién truyén xudng Elladary, Viravajra,
Ratnashri, Serlingpa, Atisha, Dromtonpa, Geshe Potowa,
Geshe Sharawa cho dén Geshe Chekhawa, ngudi soan
ban vin Bdy Piém Luyén Tam d€ truyén b4 phdp tu nay
khidp xit Ty tang. Ngai truyén gido ly nay cho Bd tit
Chilbuwa; tf vi nay truyén xudng nhi€u bac thdy cho
dé&n doi dic Tsongkhapa.

Bdy Piém Luyén Tam c6é nhiéu ban gdc dudc bién
tdp tr nhitng ghi chd cta cdc vi dé t& ngai Chekhawa.
Vé sau, diic Tsongkhapa gidng day vé Bdy Piém Luyén
Tam lam cho nhitng chi gido nay thém siang sia theo
nhitng gi Chekhawa va Atisha di day, song vin khong
mau thuin véi nhitng ngudn tai liéu khdc. Nhitng gi ma
cdc dé t& cha ddc Tsongkhapa ghi chi dugc suu tip
thanh mot ban vin 14y tén 1a Luyén Tam: Anh Nhdt
Quang, dudc xem 13 mot trong nhitng ludn gidi c6 thAim
quyén nhi't vé phap tu tim. Bdn gbc dugc st dung trong
sach nay la bang do Je Phabongkhapa bién tap, cin ct
trén cdc s6 gidi Luyén Tam: Anh Nhdt Quang, Tinh Tiiy
Cam Lé Trong Viéc Tu Tdm va cdc ban vin khdc. Vay la
gido Iy nay da dugc truyén tir dic Tsongkhapa xudng
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dé&n nhitng bic thdy gidc ngd qua mot dong truyén thira
khong gidn doan.

Panh 1& tam Pai bi
Gi4o Iy nhu tinh cha't cam 16 nay
Pugc truyén tir Serlingpa

Thay Chekhawa kh&i dau bin vin gbc véi 18i ddnh 1&
tam dai bi. Ngai cot khai thi riing, chu Phat va B tdt
déu phat sinh tir bd me 12 tAm dai bi, bdi th€ bAt cf ai
mudn thanh Phit hay Bo tat déu phdi 14y tAm dai bi lam
phép tu chinh y€&u.

Dong ké thit hai vi gido 1y ndy nhu tinh chit cam
16. Vi cam 16 ma chu thién va mot s6 ngudi hudng dudc
chi dem lai nhitng hanh phiic tim thudng, nhung gido 1y
v€ luyén tAm c6 thé cong hi€n phiic lac phi thudng cia
toan giac.

Dong thit ba 4m chi riing trong sd nhitng chi gido
khdc nhau ma Atisha da hap thu va truyén xudng dén
chiing ta qua dé t ngai 1a Dromtoenpa va nhiéu bac
thay khdc cho d&€n ddi clia Geshe Chekhawa, thi gido ly
dic biét nay 12 do bic thiay cda Atisha 1a Serlingpa
truyén lai.

Tuong truyén Chekhawa ldc dau theo phdi
Nyingpa, mot phdi c¢d truyén ctia Phit gido TAy tang.
Mic di da tinh thong ci hai truyén thong gido 1y méi va

14



1. Hé Truyén Thira Va Pic Tinh Ctia Phap Luyén TAm

cil, ngai van chua hoan toan thda min véi sy tu hoc clia
minh. Ngai theo hoc nhiéu bic thay khdc, nhu
Rechungpa, mot dé ti& chinh ctia Milarepa, va sau d6 hoc
v6i Chagshinpa, mot bac thady phdai Kadampa. Mot hom
vao phong Chagshinpa, ngai trong thdy mdt ban vin
ngin nhan dé Tdm bai ké luyén tam. Hai dong trong bai
ké thit 6 lam ngai luu y:

Mong con nhin 14y sy thua thiét
Va nhudng vinh quang cho ngudi khéc.

Mic dit dd ¢6 mdt tri ki€n uyén thim vé Phdp, tAim ngai
chan dong sau xa khi doc 16i ndy. Vi mudn kham phé y
nghia chin thyc ciia nd, ngai hdi Geshe Chagshinpa ai la
tdc gia, va dugc trd 16i chinh do Geshe Langri Tangpa
viét. Vira nghe xong, Chekawa phat tim mong mdi hoc
gido 1y tr vi nay, va lap tic khGi hanh di Lhasa hy vong
dudc gip ngai. Nhung khi d&€n ndi biét vi thay Ay da vién
tich, ngai bén tim mot dé tif ndo cla 6ng cé thé gidng
gidi cho ngai ciu ké 4y. Ngai gip mot ngudi § Lang
Tang cho bi€t mdt dé t& chinh cia Langri Tanpa 13 thay
Sharawa. Chekhawa him hé& tim dén thay Sharawa. Liic
Ay vi ndy dang gidng day cho mdt thinh ching dong ddo.
Chekhawa ling nghe khéa gidng Phdp kéo dai nhiéu
ngay, nhung tuyét nhién ching nghe néi gi vé su chip
nhan thit bai thuong dau, nhudng vinh quang cho ngudi
khdc. Sau khi khéa gidng cham ditt, Chekhawa giip thdy
Sharawa dang kinh hanh quanh mdt bdo thip. Ong dén
gin thdy, trdi thuong y trén dit 1am dém dé mdi thiy
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ngdi xudng: "Xin Thugng toa ngdi xudng diy, toi c6
diéu xin tham van." Geshe Sharawa néi cdc 16c: "Ta vira
b6 gido trén phdp tda, 6ng khong hi€u gi sao?"
Chekhawa ddp: "T6i c6 mdt cAu hdi." Thay Sharawa
bén ngdi xudng, vd Chekhawa héi: "Hay chip nhan thit
bai thuong dau, nhudng vinh quang cho ké khac. Loi day
Ay c6 tAim quan trong nhu th€ nao?" Thiy Sharawa tr3
15i: "N&u dng mudn dat gidc ngd, thanh Phat, thi khong
tu ki€u vdy khong xong." Chekhawa bén hdi c¢é kinh
di€n nao néi cdu d6. Thidy Sharawa trich din hai ciu
trong tic pham ctia Long Thu nhan dé Loi Khuyén Vua:

Mong t6i nhian thay ching sinh nhitng qua bdo ac
nghiép

Mong chiing sinh hudng tat cd k&t qud thién
nghi€p to6i lam

Cau &y ngu ¥ mong nhan 1dy thit bai vé cho minh, hi€n
tdng vinh quang cho ngudi khac. Geshe Sharawa con dua
thém nhitng ngudn chitng ct cho Chekhawa thiy ring
gido 1y nay 12 chan that. Khi &y Chekhawa thinh ciu
thay Sharawa cho nhitng chi gido day di vé phdp tu nay.
Thay Sharawa néi: “N&u 6ng & lai bén ta nhi€u nim ta
s€ day cho 6ng.” Chekhawa & lai mudi hai nim, va méi
sdu nim ngai da trd nén thién xdo trong viéc luyén tim
minh. Nhitng hoc gid phdi Kadampa déu thira nhian ngai
da dat dén dia vi Ki€n dao trong Dai thira, nhd di hoan
toan tir bo nga 4i.
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Tu truSc cho d€n bay gid, gido 1y luyén tAm chua
tirng dudc gidng day cdng khai, chi theo mdt hé truyén
thira bi mat. B&i vi ngudi ta cAn phdi dat d€n mot trinh
dd nao d6 vé dic tin mdi c6 thé thyc hanh gido 1y nay,
nén thay Chekhawa lic dau chi truyén phdp cho nhitng
mon dé thin cin nhat, nhitng ngudi c6 thé ti€p thu 15i
day.

B4y gid & Tay tang bénh cui dang ldy lan khong
bdc si nao chita khdi. Mot hom Geshe Chekhawa gip
mot vai ngudi mic bénh clii vd quyét dinh chi cho ho
thuc hanh phdp luyén tAm néi trén, nhat 12 phdp hanh
"cho va nhan.” Nhd thuc hanh phdp nay, nhiéu ngudi cui
da khdi bénh. Tin don lan nhanh, nhiéu ngudi cti khdc
dén gip thady Chekhawa dé&n ndi cudi cling nha thiy
giong nhu mot dudng dudng. Rot cude gido 1y nay dude
ngudi Tay tang ménh danh "phdp clia ngudi cti.”

Ngai Chekhawa c¢6 mdt ngudi em trai rdt ghét
Phdp va do6i véi ngai, ong cling khong cé chiit 1dong tin
nao ca. Nhung mot hém, tinh ¢§ 6ng nghe 16m dugc gido
1y luyén tim ma ngai day cho nhitng ngudi cui, va ong
bi thu hiit bdi nhitng gi 6ng nghe dudc. It 1du sau qua
hanh vi cla ngudi em, ngai nhian thdy em minh dang
thuc hanh nhitng gido 1y vé luyén tAm. Ngai nghi ring
né€u mot ké bat tin nhu em minh ma con dudgc 1di lac tir
gido ly 4y, thi nhiéu ngudi khic cling c6 thé dugce 1di lac.
Do vay ngai nghi khong nén ti€p tuc giit bi mat nhitng
gido 1y nay. V6i tAim chian thanh mong giip dd tat ca
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hitu tinh, ngai d3 soan ban vin B3y di€m Luyén Tam.
Chinh nho long dai bi clia ngai trong viéc soan thdo ban
vdan nay, va giang day né mot cich rong rai cong khai,
ma ngldy nay ching ta mdi c6 co may ti€p nhan va thuc
hanh gido 1y 4y. Ching ta phai tri 4n long tir bi clia ngai
Chekhawa.

Chi gido nay nhu kim cwong, nhu mit troi va
nhu dugc thio.

Cau tht tr trong bai ké clia Chekhawa néi dén nhitng
dtc tinh cla chi gido luyén tim, giéng nhuw mot vién kim
cuong, mit trdi va cay dudc thdo. Phan nhiéu nhitng vat
quy mAt hét gid tri khi bi v3, nhung mot vién kim cuong
v3 thanh madnh vun nhé d€n dau ciing van con gia tri.
Ciing th€ gido 1y luyén tdm, t6t nhit 1a thuc hanh tron
ven nhung néu chi thyc hanh dugc mot phan nhd cia
gido ly 4y cling rat bd cong. Va ciing nhu ta sé cin than
khong d€ mat di du chi mot vun kim cudng, ta khdng nén
10 1a v6i bat cit chi ti€t ndo clia gido 1y nay, dit nhd nhit
cdch may.

Nhu miit troi ddng ngo x6a tan béng tdi, nhung chi
mot vai tia cling dem lai 4nh sdng phian ndo. Ciing vay,
néu vién min gido 1y nay, ta s& xéa tan dugc toan thé
béng t6i vO minh, nhung n€u chi thyc hanh vai phan, ta
ciing dd x6a dugc phan nio vo minh ngd chap.
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Lai nhu moi phin clda mot ciy thudc - ré, than,
canh, 14, hoa, qui- déu cé dudc tinh tri bénh, moi phan
cla gido 1y nay c6 thé chita tim bénh vong tudng si mé.
Nhitng dugc chat thong thudng chi chita thin bénh,
nhung phuong phdp luyén tim nay lai chita dugc ca hai
bénh than va tim. Pay la 1y do phdp tu nay doi khi goi
1a y dugc vo6 thugng.

Lam sao bi€t dudc gido 1y nay thuc sy c6 tat ca
nhitng ditc tinh 4y? Cau hdi sé dugc Chekhawa trd 15i
trong dong th nim ctia bin viin gdc.

Y nghia ciia ban viin nay cAn dugc biét

Khi da hi€u y nghia 15i day, ta can phdi thuc hanh méi
thdy dugc nhitng sy thu thing cla phdp 4y nhd kinh
nghiém ban thin. Néu khong thuc hanh, ta s& khong bao
gid biét dugc thé€ nao 12 nhu kim cuong, mit trdi, dudc
thdo.

Dong 6 va 7 ciia bdn vin gbc cho thdy ning luc
clia viéc luyén tAm c6é thé chuyén nhitng nghich cdnh
thanh con dudng gidc ngod:

Sy phét trién ctia nim cau ué&
sé& dugc chuyén thanh con dudng gidc ngd

Thoi dai ndy dugc xem 13 c6 nim ciu ué€ (ngii trugc 4c
thé- DG): cdu ué vé thdi gian, vé chiing sinh, vé quan
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di€m, vé phién nio va vé tho mang. CAu ué vé thdi gian
(ki€p trudgc) nghia 1a thdi biy gid, con ngudi tuong doi
thi€u tu tp, nghéo nan vé phuong dién tim linh. Thoi
dai ndy c6 su suy ddi I6n vé dao difc, con ngudi ngay
nay rit it tu so véi qud khit. Ngay xua nhiéu ngudi tu dén
mtc thidy dugc chu Phat, B tit; nhiéu ngudi dic dinh c6
than thong nhu thién nhdn hay kh3 ning nhin thdy vt
thé rat nhd va & xa, thién nhi hay kha ning nghe xa vudt
ngoai pham vi thong thudng, tha tdm thong hay kha
ning bi€t dugc tAm niém ngudi khdc, va tic mang tri,
kha ning biét cdc ddi qud khit vi lai. Nhiéu ngudi con c6
nhitng than thong nhu bi€n hinh hoic bay dudc. Vao thdi
dai qua khtt, vo s6 ngudi da dat gidi thodt va gidc ngd.

Nhung cung vdi thGi gian tréi qua, cang ngay
cang it c6 ngudi truc ti€p trong thdy chu Phat B tdt hay
dat d€n nhitng ching dic vé tim linh. Ngay nay khong
ai c6 thé tryc ti€p trong thi'y nhitng bic gidc ngd. Su
kién ring ching ta chi thd'y moi ngudi 1a binh thudng
ciing ching t4 mot cidu u€ cla thoi dai ching ta. Tuy
nhién n&u thyc hanh phdp luyén tim that thuan thinh, ta
c6 thé chuyén nhitng khuyét diém va ciu ué€ nay thanh
nhitng nhan t§ cho viéc tu tap.

Cau u€ vé chiing sinh (ching sinh trugc) 4m chi
nhitng ching sinh thdi mat phdp. hitu tinh ngay nay c6
rat it hanh phic an lac ndi tAm, trong khi hodn cénh thi
ngay cang gia ting nhitng nguy hiém ddi v6i sinh mang.
Ban chat chiing ta thd hon xua nhiéu, va nhitng dau khé
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cung nhitng khé khin ctéa ching ta ciing vé van té hon
nhitng dau khd ric r6i cia ching sinh trong qud khi.
Mbi mot thé hé qua di, hitu tinh lai cang thém khdon don,
cang thém bAat tri, va cang ngay cang roi ren. Ngay nay
chiing ta ra't thién xdo trong viéc sdn xudt dd moi thit khi
giéi d€ gay chi€n va lam hai 13n nhau, nhung lai thi€u
thién x40 d€ cdi thién hoa binh hanh phiic. Trong khi
chiing ta khao khat hanh phuc hoa binh, chung ta lai bin
ron dit nén méng cho tranh chdp va dau kho. Chiing ta
da 1am nhitng ti€n bo 16n lao trong viéc sdn xuat tai sdn
vat chdt, nhung nhitng thi nay khéng dem lai binh an
thyc sy, cling khong nhd hét goc ré nhitng khd dau cida
ching ta. Nhung néu thyc hanh phdp luyén tAm, ching
ta c6 thé chuyén héa tit cd nhitng nghich cdnh nay thanh
con dudng gidc ngd.

Cau u€ vé quan di€ém (Kién trugc) nghia 12 ngudi
ngldy nay c6 khuynh huéng manh mé chidp nhan va nudi
dudng nhitng quan di€m sai 1Am nhu chdi bé ddi trude
dGi sau, phd nhan hién hitu ciia nhitng bac gidc ngd, su
van hanh clia nghiép, hodc hiéu lyc cda Phdp. Néu thuc
hanh phdp luyén tdm, ta c6 thé trir khit moi ta ki€n 4Yy.

Cau u€ vé phién nio (phién nio trudc) c6 nghia
ring tham sin si ndi chiing ta ngdy nay manh liét va tic
hai hon nhitng phién nio & ngudi xwa, va do d6 ndi
thong khd cda ching ta cang t& hon nhiéu. Lai nira,
chinh vi rit kh6 ma ché ngu nhitng phién nio trong ta
nén viéc tu hanh cia ching ta khong két qua bao nhiéu.
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Nhung né€u thanh that khéi sy tu phdp luyén tim, ta cé
thé€ chuyén héa phién nio thanh nhitng nhin t& tu tap.

C4u u€ th nim 12 Ciu ué vé tho mang (mang
truge). Tuong truyén ldc Phat Cau Luu Ton xuat hién &
doi, tho mang con ngudi rit dai, d€n 80 ngan nim. Pén
dsi Phat Cadu Na Ham Mau Ni, tho mang gidm con 40
ngan nim. Vao thdi Phat Ca Di€p né xudng con 20 ngan
nim, vd dén thdi dic Phat thit tr (thudc hién ki€p hién
tai, gdm mot ngan vi Phat- DG) 13 Thich Ca Mau Ni, tho
mang con ngudi chi con trén dudi mot tram ndm. Kinh
di€n néi sy sit gidm nay s& con ti€p tuc cho dé&n khi tudi
tho trung binh cia con ngudi chi con mudi nim. Tuy
nhién né€u tha thi€t dem c4 ddi minh @€ thyc hanh phip
luyén tAm, ching ta c6 thé dat d€n muc dich t5i thugng
ngay trong cudc song ngin ngli nay.

Ly do chinh d€ tu tdp nhitng chi gido nay vé phdp
luyén tAm, 12 d€ vién min udc nguyén siu xa nhit clia
chiing ta: ¢c6 dugc hanh phiic lau dai va hoan toan thodt
khd. Piéu nay khong thé dat dugc bing nhitng phudng
tién bén ngoai nhu tdu thém tai sdn vat chat. Du cé
nhi€u cda cdi bao nhiéu, chiing ciing khong dem lai cho
ta gidi thodt hay hanh phic lau bén. Ngugc lai thudng
chinh do theo dudi tai san vat chdt ma ta gip nhiéu ric
r6i. N€u mudn c¢6 dugce an lac, gidi thoat moi khd dau,
ching ta cAn phdi thyc hanh phdp mon tdi thugng vé
luyén tdim. Khong con c6 cach nao khac.
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TAt ¢4 chiing sinh déu c6 hat gidng Phat hay Phat
tinh. Phuong phédp khi€n cho hat giéng ndy ndy nd chinh
12 thuc hanh nhitng chi gido vé phdp luyén tAm. Nhitng
kinh nghi€ém hay thyc ching trong phdp luyén tim chinh
12 con dudng dén gidc ngd; bsi thé diém thiét y&u 1a tat
cé chiing sinh cin dat dugc kinh nghiém vé phdp tu nay.
K&t thic kinh Tiéu Phdm Bdt Nha dtGc Phat da day:

Ta da gidi thich nhitng con dudng d&n gidc ngd dé
cho moi chiing sinh déu c6 thé dat dén.
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2. Phap Hanh Chuin Bi D€ Luyén TaAm
2. Phap Hanh Chudn Bi P& Luyén TAm
Truéc hét hay hoc phan chuin bi.

TruSc khi di vao phan chinh ctia phdp luyén tim, ching
ta can phai don tAm bing nhitng phdp tu chuin bi.
Nhitng thuc chiéng phi pham vé phdp luyén tAm tly
thudc vao sy tich lily cong dic, sim hdi nghiép chudng,
khan cdu ning luc gia tri clia ca chu Phat B tit, va tu
tap nhitng phdp hanh thong thudng vé lamrim hay nhitng
budc dudng gidc ngd, tir sy nuong tua mot bac thay cho
dén dat ting thugng tri ki€n. Trong nhitng phdp nay,
diéu dic biét quan trong 12 c¢é dugc vai kinh nghiém vé
thin ngudi quy bdu, vo thudng va sy chét, nghiép va
nhitng nguy hi€m ciia sinh tt.

Phuong phdp tdi thugng dé tich lily cong dic, sdm
hdi nghiép chuéng va nhan dugc sy gia tri cia Phiat B
tat chinh 1a 6 phdp hanh sau day:

1. Lam sach phong ngdi thién va 1ap mdt ban thd
v6i nhitng bi€u tugng vé than ngit ¥ clia Phat.

2. Bay dd ciing thich hop.

3. Ngdi kiét gia, quy y va phat tim bd dé.

4. Quén rudng phudc.

5. Tich liiy cong ddc va tinh héa dc nghiép bang
cdch ding cling Mandala va sy cAu nguyén gdm 7
phin.

25



Tinh Yéu Pho Quat - Kelsang Gyatso

6. Thinh ciu rudng phu6c néi chung va nhitng bic
thiy trong hé phdi Lamrim néi riéng, ciu xin cédc
ngai gia tri ndng luc.

Nhitng diéu ndy dugc gidng rong trong cdc bdn vin
Lamrim, ching han nhu Con Puong Vui Vé Hanh Phiic
(Joyful Path of Good Fortune). Tinh tdy ciia phdp hanh
chuén bi nay dugc chia dung trong bai Tinh Yéu Ciia Su
May Mdn (xem phu luc III). Chiing ta can phdi thyc hanh
cdc chuén bi nay trong mdi thdi thién dinh vé luyén tim;
bit dAu mdi thdi thién bing nhitng bai kinh tung cho d&n
bai cudi cling vé nhitng giai doan clia con dudng, rdi mdi
thién qudn vé luyén tdm. Sau thdi thién, tung than chd
va nhitng bai ké hdi huéng.
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3. Phan Tu Tap Chinh Yé&u: Luyén Hai Loai
Bo Dé Tam

Phan luyén tAm chinh y&u gém hai:

(1) Luyén tim bo dé tuong ddi va,
(2) Luyén tim bo dé tuyét doi.

C6 hai loai tim bd dé: tuong ddi va tuyét doi. Thong
thudng danh tir tim bd dé hay tAm gidc ngd 4m chi bod
dé tuong ddi. B6 dé tAm tuong d6i 13 cdi tAm dau tién
dugc khdi dong bdi long x6t thuong quang dai, cé
khuynh huéng tu nhién mudn dat gidc ngo d€ lam Idi ich
cho tit ci hitu tinh. P4y 12 mot phuong phip dé€ lam
thuin thuc hat giong Phat trong ta, mdt sy tich tip cong
dtrc, nhan t6 chinh d€ c¢6 dugc Sic than ciia mot vi Phat.

Tam bod dé tuyét d6i 1a tri tué dudce khdi dong bdi
tam bd dé twong ddi, nhung né tryc ngd chan khong, ban
chat t6i hau ca van phdp. N6 van hanh d€ trir khi hai
chuéng ngai 1a chudng ngai cho gidi thodt va chudng
ngai cho toan tri, va ddy la sy tich tap tri tué, nhin &
chinh d€ c6 dudgc Phdp thin cia mot vi Phat. Thyc hanh
hai loai tAm bd dé nay Ia ching ta dang du hanh trén dai
10 chinh dua dén cdnh gidi toan gidc.

Al. Luyén Bé P& Tam Tuong Déi

C6 hai phan:
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1. Tu tap trong thdi thién qudn
2. Tu tip ngoai thdi thién quin

B1. Tu tip trong thoi thién quan
Cé6 6 phan:

1. Thién qudn vé binh ding giita ta va ngudi
2. Quén nhitng nguy hi€m clia nga 4i

3. Quén nhitng 1¢i lac cta vi tha

4. Qudn d8i dia vi minh véi ngudi

5. Quan nhan va cho

6. Qudn tAm bd dé

C1. Thién quén binh ding giita ta va nguvi

Mic du khong dugc gidi thich 16 trong ban viin gdc Bdy
Piém Luyén Tdm, phap thién ndy mic nhién bao ham
trong d6. BO tat Hanh cta Tich Thién (Shantideva) gidi
thich day dd phdp hanh nhu sau:

Trudc tién nén quén ta, nguoi

Giéng nhau & chd tim vui, trdnh phién
Nén can thuong c4 chiing sinh

Ciing nhu thuong bdn thAn minh thé thoi.

Phép thién qudn ta nguSi binh ding 13 mot trong nhitng
phuong phdp tot nhat d€ khai trién tim tir, trong di€m
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cda phdp luyén tim. P4Ay l1a mot phdp hanh vo cing
trong y&u vi n€u khong c6é kinh nghiém vé minh ngudi
binh ding thi ta khong thé nao dat thuc ching vé phap
ddi dia vi minh cho ngudi.

Cdi gi chiing ta can phdi thdy binh ding trong
phdp thién qudn nay? Ta phdi lam cho sy yéu thuong
ngudi khdc ciing ngang bing véi sy yéu quy ban than,
thuong ngudi nhu thé thuong than. Piéu nay khong thé
lam dugc néu ta chua thuan thuc trong viéc hoc Phép.
Hién tai, mdi khi ta suy nghi, cdi gi lién hé d&€n "t6i" déu
hét stic quan trong, cdi gi lién hé d&€n ngudi khdc thi tAim
quan trong kém xa. Piéu 4y ching té ta khong thuong
ngudi khidc nhiéu nhu thuong ban than. Khi gip khé
khin ric rdi ta d& trd thanh ndn 1ong khd s&, nhung hi€m
c6 khi ndo ta hot hodng vi ngudi khic gip ric roi. Qua
thyc doi khi ta lai con mirng khi nghe vi€éc khong may
xdy dén cho mot s6 ngudi. Piéu nay ching td ta chua
yéu thuong ké khac bing yéu thuong ban than.

Ta c6 thé tu héi tai sao thdy dugc minh ngudi binh
ding lai quan trong d&n thé. Cdi gi s& x4y ra néu ta
khong lam dudc di€u nay? S& c6 hai 18i 1am trong dai.
Trudc hét 1a ta s& gip ric roi ngay trong ddi ndy. Vi du
néu khong thuong ngudi nhu thuong minh, ta c¢é thé ndi
gidn ngudi khdc va hanh ddng mot cach ich ky, ti€u cuc,
va diéu nay sé dua ta d€n nhitng hau qua khong vui. Loi
1Am thit hai 13 ta s& khong phdt trién duoc tim bd dé, va
néu khong c6 tim bd dé thi ta khong thé dat thuc ching
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nao trong dao Pai thira, chua néi gi dén qud Phat. Nhitng
hanh gid An Tang ngiy xua déu thira nhin ring tam Tir
12 mot nhan td dic biét ciia tim bo dé.

Ngay cd vGi nhitng ngudi khong theo mot con
dudng tAm linh (khong tu hanh gi rdo), di€u quan trong
12 ho ciing nén thyc tip phin nio viéc xem minh ngudi
binh ding, vi n€u khong, chic chin ho sé& gip ric rdi. Vi
du khi giao thiép v6i mdt ngudi nao, néu ta thwong mén
va luu tim dén ho, thi cd ddi bén déu sung suéng, nhung
néu ta chi quan tim dén ban thin minh, thi ngudi kia
ching bao lau s& cdm thiy khong vui, va tinh ban giita ta
vdi ho s& khong bén bi. N&u khong hoc cdch yéu thuong
ké khéc, ta sé& khong c6 dudc tinh yéu bén vitng, sé& thiy
kh6 ma giao hdo vGi ngudi, va sé khéng dudc théa méan
thuc thu va dai lau. BSi th€ ta cAn phdi luon ludn co
ging xem trong ké khdc, quy mén va thudng yéu ho.

Song trong mdt cong dong ma biét sin séc cho
nhau thi ty nhién ta s& phat dugc tAim T, k&t qud 1a moi
ngudi déu cdm thiy binh an hanh phic. Ta nén nghi
"Moi ngudi ciing nhu t6i, mudn dudc sung sudng. Bdi
th€ t6i phadi nd lyc tao hanh phiic cho ho ciing nhu cho
chinh t6i.” M0t ngudi quan tAim dén ké khédc theo cdch
&y chinh 12 xem ngudi nhu minh, hay quan minh ngudi
binh ding. N&u ta luén duy tri tAm niém 4y, tu nhién
ngudi khdc s& ¢6 cdm tinh t t€ véi ta. Liic dau ta nén cd
thuc tAp di€u nay d6i v6i ban hitu va nhitng ngudi ma ta
thudng xuyén gip g8, rdi sau dé khi da quen thudc véi
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diéu nay, hdy ndi rong pham vi tu tip cho dé&n khi cudi
cing ta c6 thé bao phd tdt cA moi ngudi trong tinh
thuong mén.

Lic méi tu phap thién quin nay, ta c6 thé hoai
nghi vé thyc chat cla viéc cd tay trir khd dau cho ké
khdc. Ta nghi, sy khd clia ké khdc diu cé tic dong gi
dén toi. Ai ciing phdi ty mang 14y ndi khd clia minh, thé
thi sao toi lai phdi cd xua tan ndi khd cho ké khic? Pa
danh ching ta khong truc ti€p ném trdi khd dau cda
ngudi, nhung khong phai vi th€ ma ta khong nén c6 géng
gitip dd ho. N&u chan ta bi dap gai thi ban tay ta lién dua
ra rit cdi gai mic du n6é khong truc ti€p chiu dau. Ciing
th€, n€u ta xem ti't ci ching sinh nhu mot than thé duy
nh4t vi cing mudn thoat khd, ta s& khong ngin ngai cd
lam gidm b6t khd dau cho ngudi. Ta nén nghi:

Cdc hitu tinh khdc ciing nhu t6i, muén dugc hanh
phiic ldu dai. Bdi thé tdt cd chiing ta déu giong
nhau. V4y cé phdi la diéu phi Iy néu chi tim hanh
phiic cho riéng toi ma lam ngo sy an lac ciia nguoi
khdc?

Qudn minh ngudi binh ding 12 nén ting clia moi
phdp hanh sau d6, d€ cudi cing dua dén gidc ngd. Bsi
th€ ta nén ty khich 1& minh biing cdch qudn nhu sau:

Nay ta da cé dugc thin nguoi quy bdu. Néu ta
khong loi dung né dé dat gidc ngd thi thdt la udng
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phi mét co hoi bing vang. Mudn dat gidc ngd, toi
cdn phdi qudn sdt minh nguoi binh ddng. Khi dy
16i ¢ c6 thé luyén tdp cdc phdp hanh cho va nhan,
phdt trién tam dai bi va tam bo dé ton quy, dé cudi
cung thanh Phdt.

Mudn thuc hanh phdp quin minh ngudi binh ding,
ta phdi khdi sy bing cdch xét cAn thin tAt cd nhitng
di€m tru6c ddy cho dén chirng nao ta thdy dudc ré rang
su an lac cia ké khdc ciing quan trong nhu su an lac cua
chinh minh. Piéu nay s& din d&€n cdm gidc minh ngudi
binh ding. Ta tip trung vio cdm gidc ndy mot ldc, rdi
1ap nguyén nhu sau: "Toi s€ yéu thuong ké khac nhu
thuong chinh than t6i", va thién qudn vé 13i nguyén nay
cang lau cang tot.

Khi xuit thién, sudt ngay ta nén luén nhé lai
nhitng cdm gidc va quyét dinh ma ta di c6 trong thoi
thién quan. Mdi khi thd'y ngudi ndo dau d6n hay gip khé
khiin, ta nén c6 phdn ng tim cdch gitip dd ho. Né&u
khong gidp mdt cdch thyc tién, it nhat ta nén cd gidp ho
trong tim véi 18i ciu nguyén. Thi du, mic di ta khong
th€ don doc mang lai hoa binh khi c¢6 hai phe 14m chién,
it nha't ta c6 thé cdm thdy quan tAim dén tit cd nhitng
ngudi trong cudc bing cdch hdi huéng cong dic cho ho
nhu: "Mong nhd cong ddc nhitng viéc lanh nay, chién
tranh dugc cham dit.” N6i chung, ta c6 thé huéng cong
ddic clia ta cho bat ct mot 1y do tdt dep nao, va di€u dy
s& gidn ti€p gidi quyé&t nhiéu ric roi.
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Néu chiing ta thudng c6 tim mong mdi gitp dd
ngudi khéc, thi ta s€ ludn tim dugc cach gitp dd ho, truc
ti€p hay gidn ti€p, nhu Long Thu néi trong Ludn vé Tam

N

Bo Dbé:

Du khong thé truc ti€p gitp dd ngudi

Chiing ta cling nén cd phat tri€n mot thién tim
Néu sy phdt tdm lanh cing ngay cang manh mé
Ty nhién ta s€ tim ra nhitng cdch gidp ngudi

Ta chi c6 thé gitip d& ngudi khidc khi ta mong mudn lam
viéc nay, bdi vay ta nén thudng xuyén dao luyén thién y
dy. N&u trong nhitng hoat dong hang ngay, tAm ta ludn
duy tri thién ¥, thi ta s& tim tha'y nhitng cd hoi gitip ngudi
xdy dén thudng xuyén hon.

DPiém thi€t y&u nita 13 ta phai luon khan cau chu
Phat BO tdt gia hd cho minh dat thyc chitng vé tAm Tir
dé thuong ngudi nhu thé thuong thin. Ta cé thé tung bai
nguyén sau day rut tu Cing Duong Dao Su:

Khong ai muén khéd dau div chi chiit it,
Khong ai bing long véi hanh phiic minh cé,
Vé diém nay, moi nguoi déu giong nhau

Vi thdy vdy, con xin chu Phdt gia hd cho con
Vui thich lam nguoi khdc sung sudng.
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Chuong nay dua ra mot loat cdc phdp thién ma
khéi diu 12 qudn minh ngudi binh ding. Ching ta nén
danh cang nhiéu thi gid cang tdt cho mdi phdp thién.
Né&u mudn, ta c6 thé danh hang tudn, hang thing, ngay
cd hang nim d€ thién quin chi mot phdp nay ma thoi.

C2. Quéin nhitng nguy hi€m cda nga i
Quy tat ca tai hoa vao mot

Dong ké& nay hién thi ring tit cd ric r6i khd dau déu c6
thé quy cho mdt manh mdi duy nhit, d6 1a cdi tAim ty
thuong minh. Ta chi nén trdch ct cdi tAm Ay vi nd la
nguyén do tit cd nhitng tai hoa dén véi ta. Vi ty thuong
than, ta duong nhién mudn cé dudc tit cd moi diéu tot
dep trén ddi. Mudn cé dugc chiing, ta din minh vao
nhitng hanh vi ich ky hai nhan. Bing cdch 4y su ty
thuong than din dit ta pham nhitng nghiép ct ném
chiing ta trg di trd lai trong cdc cdi tdi sinh dau khd. Va
ct mdi 14an tdi sinh vdo cbi sinh ¥, 12 chiing ta lai phdi
chiu dung tit cd nhitng thong khd ta da trdi qua. N&u
khong c6 cdi tAm 4i luy€n ty ngd, thi ta ddu d€n ndi lam
nhitng hanh vi thi€u khon ngoan nhu vay, va dau phai
chiu nhirng hdu qué khé chiu cia ching.

Hitu tinh 1am nhitng hanh vi xdu nhu gi€t hai
mang song, 12 vi chi muén cho minh dugc sung suéng.
Phan dong cic thi vat ching han, vi mudn séng nén sin
dudi nhitng con vat khac d€ an thit. Ciing tuong tu, con
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ngudi thudng ndi 1én gidn dit khi bi ké khic de doa lam
hai. N&u ta quy€t dinh trd thu, thi chinh vi ta ty xem
minh hét sitc quy bau. Khi thdy mot tén trom bi bit bd
tli, ta bao no bi tl vi pham tdi, nhung nguyén nhan chinh
12 cdi tAm 4i luyén tu ngd. N&u ta khd s& vi mong ciu
khong dudgc, thi chinh vi trong qua khi v4i tam nga 4i ich
ky, ta da cdn trd ngudi khdc c6 dudc diéu ho mong
mudn. Trong cdc ddi trude, do théi ich ky, ta dd gieo dau
khé cho thian tim ngudi khéc, khi€n ho khong dudc toai
nguyén. Do nguyén nhin 4y ngay nay ta phai gip khé
khin, mudn gi ciing khong dugc vira y, than thé tim tri
déu khong lanh manh va gip nhiéu chuéng ngai. Tat cd
nhitng ric r6i ndy déu c6 nguyén nhan I1a nga 4i.

Néu xét k§ diéu nay, ta sé tha'y khong 16i IAm nao
khong do ngd 4i ma ra. bSi thé€ ta hdy lap chi cuong
quyét diét trir ngd 4i. Phat day:

Hay nhin cdi cdnh sinh t&, that khong c6 mot sy gi
tot dep.

Do ké thu 1a nga i,

Mot con cop céi doi long

Sé ngdn ngd'u ngay cd con clia né.

Trong Bé tdt Hanh, Tich Thién néi:

Bao nhiéu tai hoa ¢ doi
Hai hiing khiing khi€p dém dai bat an
DPéu do chip ngi thuong than
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Ac ma in hai, ta can dé chi?

C6 chd néi tAm chip ngd, chd néi tAm 4i luyén ty ngi.
Hai th khdc nhau chd nao? Tam chip nga thi hiu va
nim 14y céi t6i xem né 1a c6 thuc; con ngd 4i (4i luyén
tw ngd) thi yéu mén cdi t6i 4y, xem né hét stic ddng yéu.
Hai loai tAim nay 1a g6c ré cda moi ric rdi dén vdi ching
ta.

Vi lu6n ludn tin lyc yéu mén bdn thin, ta thdy
thuc khé 1ong chiu dung mot ric rdi nao di nhd nhit
nhat. B&i th€ ma ta mii mai song trong lo Au sg hai bat
an. Tat cd khd tim do cAu khong dudc va do ti€p xic véi
nhitng doi tugng khé wa, déu phat xuat tir nga 4i. Nhitng
Bd tit cao cAp vi khong con ngd 4i nén khong s¢ hai bat
ctt gi. Du phdi d6i mit véi con cop hung dit nhit ho ciing
khong kinh sg. Vi xem tat c& ching sinh nhv me minh,
Bo tat chi cAm thdy thuong x6t chit khong hii sg khi gip
thd dit. N6i vay khong c¢6 nghia 12 BO tdt khong tu che
chd @€ khdi bi tdn hai mot cdch vo ich. Mot trong nhitng
dic tinh cao cd clia Bo tat 1a c6 thé hoan hi hy sinh mot
phin hay toan phin thin thé cho ké khic, nhung trudc
hé&t Bo tat xét k§ tinh huong d€ né€u c6 hy sinh thi hanh
vi 4y phédi dem lai 1gi ich. Cling th€, ta nén than trong
dirng liéu mang v6i hi€m nguy mot ciach khong cin
thi€t. N&u khong ¢6 1gi cho ai cd, thi khong ly do gi ma
liéu mang d€ bi thuong hay chét. Ta khong nén nghi bdo
vé than thé minh nhat dinh 12 mdt ddu hiéu clia ngd 4i.
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MJi khi quin tuéng nhitng nguy hi€ém cda ngi 4i,
ta c6 thé khdi 1&én hoai nghi, nghi ring néu khong c6 nga
4i thi ta khong c6 dong luc nao d€ lam viéc, néu khong
lam viéc ta sé& khong c6 tién, khong tién ta sé khong
song ndi; va tir d6 k&t ludn ring nhd ty thuong minh, ta
méi c6 thé sdng con. Nhung thuc ra, khong cin thiét
phéi thuong thin ta méi mong muén lam viéc. Trén doi
c6 nhiéu ngudi c6 tim vi tha chi lam viéc cho ké kh4c.
Nhitng hanh gid thuc tim hoc Phdp thi chi muén lam
viéc di song d€ tu tip. Muc dich t5i hdu ciia ho 1a dat
gidc ngd d€ 1di lac tat ca hitu tinh.

D6i khi ta nghi ring trén ddi, nhitng ngudi c6 vé
thanh cong nhat chinh 12 nhd ho hét sic yéu mén ban
than. Nho c6 tham vong va ngad 4i lam dong luc thic
ddy, ho di siéng ning lam lung, va bay gid mdi dat dudc
k&t qua. N&u nghi nhu thé 1a ta chua hi€u gi vé tuong
quan giita nghiép va qua bdo clia nghiép. Ta can hi€u rd
tru6c hét, qud nao theo sau nghiép nao. Mot nha doanh
nghiép bi phd sidn ciling ty thuong minh khong khic gi
mdt nha doanh nghiép thanh cong. N€u ty thuong minh
12 then chdt ctia thanh cdng, thi tai sao ngudi ndy phat
tai, ngudi kia phda san? Phat day nguyén nhan cia giau
c6 1a bd thi. Vay, su khdc nhau giita ngudi budén ban
thanh cong va ngudi budn bdn thit bai 12 do trong tién
ki€p, mot ngudi dia thyc hanh bo thi con ngudi kia
khong. Mbi khi khdi 1én hoai nghi vé van dé nay, ta nén
xét k§. N&€u 4p dung ly ludn vitng chic ta c6 thé gidi
quyé&t tA't cd moi sai IAm clia minh.
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Mudn thuc hanh phdp thién quin nay ta nén cd y
thic tron ven nhitng nguy hi€m cda ngi 4i, va két thic
véi quyét dinh hoan toan loai bd ngd 4i. Rdi ta lai nén
thién quan vé quyé&t dinh nay mot cach nhat tim khong
xao lang.

Gitta cdc thdi thién quén, ta nén d€ y d&€n quyét
dinh nay. Mic dit khong thé chi nhd 1am quyét dinh Ay
ma ta trt ngd 4i ngay dudc, song duy tri u6c nguyén mot
cach lién tuc ciing sé& rat 1di lac cho ta. Ta cling nén cau
nguyén v&i chu Phit, B tat va thdnh ching gia tri thém
ning luc cho ta dé€ c6 thé vugt qua théi 4i luyén tu nga.
Ta c6 thé tung bai nguyén sau diy trong Cling Dudng
bao Su:

Vi thdy ngad di, cdn bénh kinh nién nay,

Chinh la nguyén nhén dwa dén kho dau khong ai
muon,

Xin ngai gia ho con tri diét thoi vi ky, con ma ldn
ay,

Biing cdch thdy ro chi cé né la ddng trdch.

C3. Quéan nhifng l¢i lac cua tAm vi tha

Thién quin vé long tot vi dai ciia tit ca hitu
tinh
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Than ngudi quy bdu ma nay ta c6 dudc 1a nhd 1dong tot
clia t4t cd chding sinh. Ciing vAy nhitng lac thd ta thu
hudng trong ddi ngudi, nhu gido duc, hi€u biét, k§ ning,
kinh nghiém, van van, tit cd déu c6 dugc nhd thién tim
clia nhiéu ngudi khdc. Nhitng co hoi nghe Phép, thién
qudn, van van déu do 1ong tot clia ngudi khiac dem lai;
gidc ngd gidi thodt cling nhd sy hd trg cia nhi€u ngudi.
Néu thién qudn theo cdch Ay ta s& thiy rd su tif t&€ cla
t4't ca hitu tinh do6i véi ta.

Vi nguyén nhin chinh @€ dudc lam ngudi 1a gii
gidi, bo thi, nhdn nhuc, nén chic hin trong ddi qud khi
ta dd thuc hanh nhitng phdp nay. Nhung ai 1a d6i tugng
cho ta thyc hanh nhitng phdap a4y? Chinh 1a nhitng ngudi
khdc, chiing sinh khdc. Néu khong c6 ho, ta da khong
thé€ tao nhan tot d€ dudc sinh lam ngudi. Chinh nhd ho
ma ta di dugc ddi ngudi quy bau, con c¢6 y nghia hon tat
ca vii tru day chau ngoc.

Nhitng nhu y&u hang ngay cia ta ¢ dugc 1a nhd
su tf t€ cda ngudi khdc. Khi sinh ra ddi, ta khong mang
theo mot th gi tir cdc ddi qud khd, vy ma vira m& mat
chio dvi, ta di dugc cung cAp nha &, thyc phadm, quan
40, va bdt cf gi ta cin, tit cd 1a do 1ong t6t clia ngudi
khdc. Moi tht hién nay ta thu hudng déu do sy bd thi clia
nhirng hitu tinh khdc trong qua khd hodc hién tai. Ching
ta c¢6 thé st dung dugc ra't nhiéu thi ma khong phai hao
phi nhi€u stc lyc cla riéng ta. N€u ta xét dén nhitng tién
nghi nhu dudng x4, nha &, xe hdi, tau hda, phi co, tau
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bi€n, nha hang, khach san, thu vién, vién bdo tang va
céc clra hiéu, ta tha'y rd ring nhiéu ngudi da phai tan luc
lam viéc va chiu nhi€u gian khé d€ lam ra nhitng cong
trinh &y. Ta c6 thé nghi, didu phai do 1ong t6t ngudi khic
ma ta st dung dudc nhitng thit 4y, chinh ta phdi trd tién
ddy cht. Nhung tién 4y & dau ra? N6 khong phdi trén
trdi roi xudng hay dudi dat moc 1én, ma do ngudi khic
cung cap. Ta lai c6 thé cho ring diu phdi ai cho ta tién,
ma chinh ta ki€m dudc bing sic lao dong nhoc nhin.
Nhung cong viéc ta cé dugce cling do ngudi khdc cung
cap. Phdi c¢6 ngudi thué muén ta, hoic cling lam véi ta.
Pugc cung cip viéc 1am thi cling nhu dudce cung cip tién
bac vay.

Né&u xét that k§ ta sé& thiy rd ngudi khic tir t&
gidp d6 ching ta nhu th€ nao. Nhd xét k§ nhu vay ta di
dén k€&t luan, ta phdi yéu thuong moi ngudi, moi ching
sinh vi ho rdt t t€. V6i quy€t dinh 4y ching ta nén phat
sinh mot 1ong thuong ddng dang tA't cd hitu tinh, rdi nha't
tim qudn tudng tim tur.

N&u suy nghi sdng sudt, ta ciing s& hi€u dugc ring
tdt cd hanh phic ta trong hién tai va tuong lai déu tuy
thudc vao sy yéu thuong cla ta doi v6i ngudi khdc. Vi
sao? Trong cdc dd¥i qud khit ta dd tranh gi€t hai, trom
cdp cta nhitng ngudi ma ta thuong mén, va ta rOng rii
kién nhdn v6i ho vi ta yéu mén ho. Do hiu qué nhitng
hanh vi t6t dep nay, ma nay ta ¢6 dudc than ngudi quy
bau. Boi luc trong qué khtt chiing ta cling da gidp dd va
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che chd ngudi khidc vi ta quan tdm dén ho, va nhd vay
nay ta lai nhan dugc sy gidip d3 va hudng dugc hoan
cdnh dé chiu.

Néu trong ddi nay ta thuc hanh sy thuong yéu ké
khdc mot cdch chan that, ta sé gidi quyét dudc nhiéu van
dé nhu gian dit, ganh ti, vin van, va tAm ta s& ludn ludén
thanh tinh binh an. Sy yéu thuong ngudi khac lam cho ho
hanh phiic va trdnh dugc nhitng tranh chdp mau thuan.
Né&u yéu thuong ngudi khéc, ta s& tranh lam hai ho bing
nhitng hanh vi xdu. Thay vao d6 ta sé 1am nhitng hanh vi
tich cyc nhu tir bi, nhin nhuc, bd thi, va nhd viy tao
dugc nguyén nhin dé c6 hanh phiic may min trong
twong lai. Hon nita, n€u xem sy thuwong ngudi 1a phdp
hanh chinh y&u, ta s& din dan phat trién dugc tim dai bi
va tAm bd dé, va cudi cling ta s& dat d&€n hanh phic tdi
h4u cuia toan gidc.

NhS qudn nhu vay ta sé di dén quy€t dinh nhu
sau: t6i phdi ludon thuong ngudi, vi tim TU quy bdu nay
s& mang lai hanh phiic cho bdn thin va ngudi khdc. Roi
ta nén duy tri tv tudng ndy va nhit tim thi€n quin vé né
cang lau cang tot. Ngodi thdi toa thién ching ta ciing
nén ludn ludn c6 giit thdi do 4y trong tAm, dt dang lam
bat ¢t viéc gi.

Diéu ri't quan trong 13 thinh ciu sy gia tri clia chu
Phat Bo t4t d€ ta c6 dudc thuc chitng vé cdi tAim quy bau
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4y, thuong tdt cd hitu tinh. Ta c6 thé tung bai ciu
nguyén nhu sau, trong Cung duong Pao su:

Vi thdy duoc tam thuong hitu tinh nhu me, mong ho
dugc hanh phiic

Chinh la cita ngé diua dén vé lugng thién dicc

Xin gia hd con thuong chiing sinh hon cd tinh mang
minh

Dii chiing c6 ndi lén chdng lai con, xem nhu thil
nghich.

C4. Thién quén ddi dia vi minh véi ngui

S3& di cAn néi rd nhitng nguy hi€m clia ngd 4i va 1di lac
clia vi tha, 12 vi ¢c6 qudn sat nhu vdy nhiéu Ian, ta mdi c6
thé ddi dia vi minh v6i ngudi. Piéu nay khong c¢é nghia
ring ching ta trd thanh modt ngudi nao khic va ho trd
thanh ching ta. Piéu ma ta cin trao d6i chinh 1 ddi
tugng thuong yéu trong tim ta. Nhung khi ddi dia vi
minh vdi ngudi, thi d6i tugng thuong yéu thanh ra nhitng
ngudi khéc.

Chiing ta cAn phai ddi dia vi minh v6i ngudi bsi vi
ngd 4i 12 gbc ré cla tat cd moi ric roi cho ta, trong khi
c4i tAm thuong ngudi 12 ngudn sudi clia moi sy tdt lanh.
Nhd phdp hanh ndy, ta s& tim dudc hanh phiic tuong doi
va tuyét d6i. Trong Bé tdt Hanh, Tich Thién néi:

Can chi néi 1dm 181, qua 10:
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K¢é pham phu chi bi€t ¢6 ta
Pang Mau ni 1¢i mudn nha
Xem hai néo 4y khdc xa mudn tring.

0 day pham phu 12 du tri, nhitng ngudi chi lam viéc vi tu
1gi. R&t cudce ho chi rudc 14y khd dau, trong khi chu Phat
ludn ludn vi ké khdc thi lai dat dén gidc ngd va hoan
toan gidi thodt khdi dau khd. Khi thdy sy khdc nhau 4y
gilta chung sinh va Phit, ta nén l4p nguyén thuong yéu
ké khac hon bin thAn n€u mudn dat gidc ngd nhu ngai.

Ta khong nén nan chi nghi ring ddi dia vi minh
véi ngudi doi vé6i ta that qua khé. Trong Bé tdt Hanh,
Tich Thién néi ring ngay cd nhitng viéc vo cung khé
nhu thuong ké thu t€ nhat clia minh ciing héa dé dang
khi dd thanh théi quen, bdi viy néu ta tu tip mdt cdc
kién nhan thi chic chin cudi cling ta sé d6i dugc dia vi
minh v&i ngudi.

C4i than th€ ma hién tai ta yéu mé&n khong thuc
su thudc vé ta, n6 sinh ra do phdi hgp tinh cha huyé&t me.
VAy ma ta ci nghi n6 13 than thé clia minh, chi vi ta da
quen nghi nhu thé. Ciling nhu di quen thuong cdi than
nay xem nhu cua ta trong khi ky thuc 1a cia cha me, ta
ciing c6 thé ddi ddi tugng ta thuong thanh ngudi khic va
dan din nhd niing lyc théi quen, ta dé dang thuong yéu
ké khdc thay vi thuong than.
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Vi nhu trudng hdp ti, khi con 13 mot chi ti€u 8 tudi, tdi
yéu mén than thé cta chd ti€u 8 tudi, va khi thinh mot
ty kheo 21 tudi t6i lai yéu mén than thé ty kheo 21 tudi.
Khi to6i 80 tudi tdi sé yéu mén than thé cia mot ty kheo
gia. Chiing ta ct nghi ring cdi thin thé vin 12 mot,
nhung ky thuc khong phai. Khi tdi trd thanh tu si thi thin
thé dita bé trai di cham dit. P tugng clia sy thuong
yéu thay d6i theo thdi gian, va vi d6i tudng thay ddi nén
y nghi vé& cdi toi ciing thay ddi. Con ngudi clia ta nim
ngodi ching han bay gid da hoan toan chim dit. Vi ddi
trong yéu mén cida ta thay d6i tu nhién theo cich Ay,
nén khong 1y do gi ta khong ddi dudc d6i tugng yéu mén
sang hitu tinh khdc. Mudn phat trién mdt cdi tim yéu
mén ngudi khdc, ta cAn nd lyc va théi quen.

Khi qudn sit nhitng diém nay, ta hay phdt khéi
mdt quyét dinh manh mé chi yéu mén ngudi khic, rdi
tap trung vao quyét dinh ndy mot cdch nhi't tAm cang lau
cang tot.

Liic ddu ta nén tap thuong yéu ban bé thin quyén
roi dan dan trdi rong tinh yéu 4y dén tat cd hitu tinh. Ta
khong thé thanh tyu dudc diéu ndy mdt cich mau chéng
nhung véi sy tu tip kién tri, ta s& thanh céng. Ta cin
phai duy tri cam gidc thuong ngudi trong nhitng thdi gian
ngoai thdi thién dinh va thuyc hanh né trong moi hoat
dong hang ngady. Dau hiéu cia thuc ching trong phdp tu
ddi dia vi minh véi ngudi 1a trong moi tinh hudng, ta tu
nhién c6 tim yéu mén ké khac hon chinh ban thAn minh.
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Diéu thi€t yéu l1a nén khan cAu chu Phat Bo tit va
thdnh ching gia ho cho ta dat thuc chitng ddi dia vi minh
véi ngudi. Ta c6 thé tung bai nguyén sau diy trich tir
Cung Duong Dao Su:

Vi ngd di la cdnh cita mé dén moi 16i lam

Va yéu mén hitu tinh nhu me 1 nén tang moi thién
diic

Xin Phdt gia ho cho con thdy dugc day la phdp tu
cOt tily:

Thién qudn doi dia vi minh vdi nguoi

C5. Thién qudn vé nhan va cho
Tu tdp xen ké cho va nhian
Thién qudn ndy gém 2 phan:

1. Nhan bing tAm dai bi
2. Cho bing tim dai tir

Chung ta thyc tdp nhdn vao cho xen ké. o) day nhin cé
nghia 12 nhin 14y nhitng ndi dau khé clia ngudi khic vao
minh, va cho ¢6 nghia 1a ban phét cho ho tit cd hanh
phiic cdia ta. B&i vi hitu tinh khong thé nao hudng hanh
phiic hoan toan trong liic ho dang chiu khd, chiing ta hiy
bit dau bing nhan rdi dén cho.
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D1. Nhin nho tam dai bi

Chiing ta tu tAp nhan véi dong luc 1a tAm dai bi. TAt ca
chiing ta ai cling da c6 1an cdm thdy x6t thuong lic nay
hay lic khdc; day chinh la Phat tinh trong ta. Vi du,
khong c6 ngudi nao lai khong cdm thay thuong yéu con
céi, cha me, ban bé minh khi nhitng ngudi nay gip khd,
va lai ¢6 mot s& ngudi hién thién con cdm thiy thudng
x6t cd nhitng ngudi xa la. N&u dan dan trdi rong tim
thuong x6t thi cudi cing ta s& khdi tim dai bi mot cdch
tw nhién d6i védi tat cd ching sinh. Mot cdi tAm mong cho
tdt cd hitu tinh h&t khd chinh 13 tAm dai bi. N&u ta phat
trién tAm nay va din din cai thién né, thi cudi ciing né
sé trd thanh tAm dai bi cia mot vi Phat. Chi ¢6 tAm dai
bi ctia mdt vi Phat mdi ¢é ning luc thuc thu che chd tat
cd hitu tinh khéi khd dau. B&i th€ con dudng dat dén
gidc ngd chinh 1a dao luyén tdm dai bi hi€n ¢ ndi ching
ta va tu tdp né dén chd vién man.

Pai bi 12 cin bdn ciia mot vi Phat, vi tit cd chu
Phat déu phdt xui't tir tAm dai bi, cling 12 gbc ré cia
Phip vi chu Phat gidng phdp do tAm dai bi thic diy;
cing 13 cin ban cda Ting vi khong thé thanh Ting gia
(mdt doan thé sdng hoa hdp - ND) néu khong thuc hanh
dai bi. Mot thién gid va hoc gid ngudi Mong c6 1a thay
Tayang da c6 bai tho ca tung tdm dai bi trong d6 ngai
viét:

Pai bi 1a Me cua chu Phat
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Dai bi la kho tang quy nhA't clia chu B tit

La nguGi ban vO6 hinh c@a cdc htu tinh ludn
chuyén

Mong tdi dudc che chd béi tim dai bi rong 16n.

T khdi thdy chu Phit cling 1a pham phu nhu chiing ta,
va ciing nhu chiing ta, cdc ngai c6 hat giong dai bi. Nhg
thuc hanh nhitng phuong phdp chinh xdc, cidc ngai tdng
truéng tdm dai bi cia minh, lam cho né ngay cang manh
liét cho dé&n cudi cling né di chuyén thanh tim dai bi
nhu tAim Phat. Do d6 thay Tayang néi tAm dai bi 1a me
cda chu Phat. Néu mudn gidc ngd, ta nén lam nhu Phat
da lam, la ting trudng tim dai bi hién c6 noi ta. Tuy
nhién, khong thé ting truéng tAm dai bi néu ta khong
biét c4ch.

Nhd tim dai bi ma chu Bd tit vao dudc dao 16
Pai thira, va sudt thdi gian tu tip ho ludn ludn khéi dong
tam dai bi. Cudi cing nhd ning luc tAm dai bi, ho di dat
gidc ngd. Pay 1a 1y do Bo tdt xem dai bi nhu kho tang
quy nhat.

Tam dai bi thuc sy gitip dG va che chg hiru tinh,
nhung vi hitu tinh khong thdy dugc tdm Ay nén né dudc
goi l1a ngudi ban v6 hinh clia nhitng ching sinh dang luu
chuyén. N&u c6 tAm dai bi rong 16n thi ta khong con gi
phdi sg sinh ti, va s€ khong con nguy cd bi roi vao cac
doa xt. Chiing ta s€ ti€n 1én, tf an vui di d€n an vui, cho
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dén ngay dat toan gidc. Nhu vay, tAm dai bi 1a ndi nuong
tua thue sy, 1a ké che chd thuc sy clia tit cd chiing sinh.

Khi mot ngudi me trong tha'y dita con dau dén, ba
cdm thdy thuong x6t vi ba yéu dita tré; nhung néu trong
tha'y ké thii gip ric roi, c6 thé ba khong x6t xa gi, vi ba
khong thuong. N€u c¢6 mot tim thuong tit cd hitu tinh
khong thién vi, tv nhién ba s& cdm thdy thuong x6t ké
thil cling nhu con rudt. Ta nén cd ging phat trién tAm dai
bi khong thién vi nhu th€ d6i véi tdt cd ching sinh.
Mudn lam viéc nay trudc hét ta phdi trdi rong long
thuong ké khic cho dén khi ta cdm thdy thuong yéu tat
cd hitu tinh. Khi 4y n€u qudn sit ndi khd cta ho, tu
nhién ta s€ khéi long thuong xo6t.

Thay vi nghi d&€n nhitng van dé clia riéng minh chi
t6 1am ta thém khS dau rau ri, ta nén qudn nhitng khé
khiin clia ngudi khdc. Bing cdch 4y ta khéi sy dong cdm
v6i ho. Néu 4p dung di€u nay véi tAt cd moi ngudi ma ta
gip nhu ban beé, ling giéng, ngudi xa la, gidu hay
ngheo- ta s& thdy moi ngudi ai cling c6 van dé. Ngay ca
nhitng ngudi it khd nhit ciing van phdi trdi qua nhitng
ndi khd cda sinh gia bénh chét, uéc mudn khong thda,
va nhitng hoan cdnh khong vui; va tit cd moi ngudi déu
phdi chiu dung nhitng ndi dau khd cling cuc vao lic nay
hay lic khdc. Trén truyén hinh va bdo chi, ta luon ludn
thA'y moi ngudi chiu nhitng thong khd ghé gém. Ngay ca
nhitng nguyén thi qudc gia va nhitng ngudi hét sirc giau
c6 ciing khong thoat khd. Mic du ta ¢6 thé ganh ti v6i
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nhitng ngudi nhy vay vi nghi chic ho rat hanh phic vi c6
tai sdn dia vi, song thuc t&€ khong vdy. Ho con bi nhiéu
ric rdi lo budn hon nhitng ngudi dugi ho, vi c¢6 nhiéu
trach nhiém hon, va tai sdn dia vi d6i khi con lam tinh
mang ho 1am nguy.

Céch thién qudn vé tim dai bi 1a trudc hét hay
phdt tim thuong tat cd hitu tinh, rdi v6i tAm T, ta thién
qudn vé nhitng khd dau clia ho. Cudi cling modt cim gidc
thuong x6t s& khdi 1én khién ta nghi, that ky diéu thay
néu ta c6 thé€ gidi thodt tdt ci ching sinh niy khdi khd
dau. Khi cdm gidc 4y khéi 1én, ta duy tri né bing cdch
nha't tAm thién dinh v€ n6é cang lau cang tot.

Mot diéu hét sitc quan trong nita 1a phdi thudng
xuyén khin cAu su gia tri cia chu Phat, B tdt va thanh
chiing @€ ta phat khéi tAm dai bi rong 16n. Ta nén doc
15i cAu nguyén sau day trich tt Ciing Duong Pao Su:

Khi qudn chiing sinh ddng thuong nay déu da la
me con,

Nhitng nguoi voi long Tw da ndng niu con trong
nhiéu kiép

Con cdu chu Phdt gia hé cho con khéi tam dai bi
tu nhién

Nhu long me yéu dita con doc nhdt.

Khéi dau bing cach dén nhian vao minh
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Mudn tip thién qudn chiu thay (d6n nhan), ta khéi su
bing cdch phdt tAm thuong x6t tit cd hitu tinh nhu vira
gidng, va sau d6 hiay dé€ cho tdm ta chan hoa 1am mot
véi tAm dai bi. Roi ta bt ddu thién qudn thuc thu chiu
thay khd dau cho ngudi khic. Lic diu c6 thé ta thdy
thyc khé ma 1am viéc nay, nhit 13 dén nhin 14y khé dau
clia ké thii, nhung diéu nay héa d& dang khi tAim dai bi
cla ta ting trudng. Dong ké trong ban gdc khuyén ta néu
tha'y kh6 ma dén nhian khd dau clia ngudi khéc, thi ta c6
thé€ bit dau bing cdch dén nhian khd dau ctia chinh minh
trong tuong lai. Ta khong cin phdi d6n nhian nhitng dau
khd ctia ta trong qua kh, chi d6n nhan nhitng khd dau
ma ta phai chiu tit diy cho d&n khi gidi thoat khdi sinh tit
luan hdi. Trude hét ta 1dp nguyén:

Véi than tém hién tai, con xin dén nhdn tét cd kho
dau trong tuong lai. Nho lam vdy, con sé tinh hoa
moi dc nghiép ciia con va twong lai khéi kho. Roi
dan da, con sé cé thé don nhdn luén cd khd dau
ciia nguoi khdc.

Sau khi 1am quyét dinh 4y, ta tudng tugng tat ca dau kho
ta s& phai chiu trong quing ddi con lai nhu kho vé gia
bénh chét, c6 dang mot ludng khéi den tu thanh mot
khdi tan vao tim ta, rdi tudng tuong né dang phd hdy tAm
ngd 4i va nhitng dc nghiép cla ta. Ciing theo cich 4y ta
tudng tugng ta't cd nhitng dau khd trong cic ddi sau. Ta
phdt sinh niém x4c tin ring minh da ph4 hdy ngid 4i va
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tinh héa dc nghiép, rdi sinh tAim hoan hy. An trd trong
cdm gidc hoan hy ndy cang lau cang tot.

Khi d3 sin sang khdi sy dén nhan khd dau thay
cho ngudi khéc, ta c6 thé 1am viéc nay theo hai cich.
Hoi#c ta tAp trung vao tat ca ching sinh néi chung va
ttdng tuong ta dén nhan dau khé thay cho ho, hoic cé
thé tip trung vio mot ngudi hay mdt nhém ngudi dic
biét, rdi chiu thay nhitng ndi khé dic biét cta ho.

Muén thuc hanh phuong phdp thit nhat, ta quén tat
ca ching sinh nhu me minh va nghi nhu sau:

Tdt cd chiing sinh khong khdc gi me ta, dang chim
ddm trong bién kho, phdi chiu nhitng théng khé
khoc liét trdi qua mét thoi gian dai. That ky diéu
lam sao néu ho duoc thodt khéi bién khd. Mong
sao ho dugc gidi thodt. Chinh toi sé gidi thodt cho
ho.

Va dugc thic ddy bdi 1ong dai bi manh liét 4y, ta nghi:

Mong sao nhitng thdéng kho va dc nghiép ciia
chiing sinh sé két qua noi t6i, dé ho co thé tirc khdc
thodt khé va nguyén nhén ciia kho.

Ta tuéng tugng dau khd va dc nghiép cla ching sinh két
tu thinh mot ludng khéi den tan vao trong tim ta va hoan
toan phd hiy ngd 4i noi ta. ROi ta phdt sinh niém tin
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vitng chic nhu sau: “Biy gi0 t6i da gidi thodt tat ca
chiing sinh khéi bién khd va d3 pha hdy cdi tAim chip
nga ndi t6i.” Ta duy tri niém tin 4y mdt Iic va phdt sinh
han hoan. Hiay nh4t tAm an trd trong niém vui ndy cang
lau cang tot.

Phuong phdp thit hai 1a tdp trung vao nhitrng nhém
chiing sinh dic biét, nhu nhitng ching sinh trong sau néo
luan hdi, va tudng tugng ta chiu thay nhitng ndi kho dic
biét cua ching. Ta kh&i sy bing cdch tAp trung vao
nhitng chiing sinh dang chiu khd trong cdc dia nguc
nong, va suy nghi:

Nhitng chiing sinh nay déu la nhitng ba me tit t&
cuia toi, ho phdi chiu sy biic bdch cua dia nguc cuc
néng trong nhiéu doi nhiéu kiép. That ky diéu thay
néu ho nhanh chéng thodt khéi dia nguc ghé gém
nay. Mong sao ho dugc gidi thodt. Toi sé la nguoi
gidi thodt cho ho.

Vi tdm dai bi nay, ta nght:

Mong sao téi chiu thay tdt cd thong khé va dc
nghiép ciia ho, dé ho dugc hoan toan thodt khd va
nhdn kho.

V6i 161 nguyén chan thanh ndy, ta tudng tugng tit cd dc
nghiép ctia ho két tu dusi dang ludng khéi den tan vao
trong tim ta va hoan toan phd hiy nga 4i nci ta. Ta phat
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khéi niém tin: “Nay ta da gidi thodt tdt cd chiing sinh
trong dia nguc néng, va di phd hdy tAm chidp ngi trong
ta.” Duy tri niém tin 4y trong tim, ta phat sinh niém
hoan hy. Ta nhdt tAm an trd trong hy lac ndy cang lau
cang tot.

Khi d6n nhan dau khd cda cdc ching sinh trong dia nguc
lanh, ta tap trung vao nhitng chiing sinh &y va nghi:

T4t cd chiing sinh nay phdi chiu cdi lanh khong thé
chiu dung sudt nhieu kiép. Ky diéu thay néu ho
thodt khéi ndi khé nay. Mong sao ho dugc gidi
thodt. Toi sé la nguoi giai thodt cho ho.

Vi 18i cAu nguyén chan thanh nay, ta tudng tuong tat ca
dau kh8 va 4c nghiép cia ho két tu lai dudi dang mot
ludng khéi den tan vao trong tim ta, hoan toan pha hiy
ngd 4i trong ta. Ta phdt khdi niém tin: “Bay gid toi da
gidi thodt tit cd chiing sinh khdi thong khd ctia dia nguc
lanh, va da phd hdy tdm chdp ngd noi t6i.” Hiy duy tri
ni€ém tin 4y mot ldc va phat khdi niém vui. An trd trong
niém han hoan 4y cang lau cang tot.

ROi ta tip trung vao cdc ching sinh trong nga quy.

Hiy nhé6 ho di tirng 12 me ta, quan ho phdi chiu khd déi
khdt trong nhi€u ki€p. Vo cling x6t thuong ho, ta nghi:
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That ky diéu thay néu nhiing chiing sinh nay khong
con chiu dung nhitng thong kho nhu thé. Mong ho
dugc thodt kho. Bdn thdn téi sé gidi thodt ho.

Vi tAm tf man nay, ching ta 14p nguyén manh mé:

Mong sao tdt cd kho déi khdt va nhitng nghiép bat
thién cia ho sé c¢é qud bdo noi téi, dé ho dugc
thodt khé va nguyén nhan kho.

Chiing ta twdng tugng tat cd dau khd dc nghiép cla ho
quy tu dudi dang luéng khéi den tan vao trong tim ta dé
tan trif ngd 4i trong ta. Ta phét tri€n niém tin: “Nay ta da
gidi thodt tdt cd nga quy khdi d6i khd, va da pha hdy
tdim chip ngd ndi ta.” Duy trfi niém tin &y mot ldc, rdi
phdt kh&i niém hin hoan. An trd chinh niém trén cdm
gidc ndy cang liu cang tot.

Rdi ta tip trung vao cdc chiing sinh trong cdi sic
sinh va nght:

Tdt cd chiing sinh t0i nghiép nay da ting la me ta,
dang bi khé ngu si, ngugc dai, bi nguoi khai thdc,
giam cam, lam thit va nhiéu néi lo s¢g théng kho
khdc. Thdt ky diéu thay néu chiing thodt khéi khé
nay. Mong chiing dugc gidi thodt. Toi la nguoi sé
gidi thodt cho chiing.
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Ta tudng tugng tit cd dau khd va dc nghiép cla ching
quy tu lai duéi dang mot ludng khéi den tan vido trong
tim ta, hodn toan ph4 hlly ngd 4i noi ta. Pong thdi tat ca
sic sinh déu dudc gidi thodt khéi moi ndi khd va nhan
clia khS. Ta phat sinh niém tin tudng nhd phap hanh tri
chiu thay cida ta, ching da hoan toan gidi thodt va gio
day chi cdm tho an binh hanh phic; con chiing ta thi da
thodt khdi nga 4i. Duy tri niém tin ndy mot ldc va phat
sinh hdn hoan. An trd trong niém hy lac 4y cang lau
cang tot.

Rdi ta tip trung vao nhitng ching sinh trong cdi
ngudi va nght:

Tat cd nhén loai, di doi vdi toi la ban, thit hay xa
la, déu phdi chiu dung vé sé dau khd nhu sinh gia
bénh chét. Ky diéu thay néu ho thodt khéi nhitng
théng kho nay. Mong sao ho dugc gidi thodt.
Chinh t6i sé gidi thodt cho ho. Mong tdt cd dau
khé va dc nghiép ciia ho sé két qud noi toi.

Ta tudng tugng tat cd dau khd va dc nghiép clia ho quy
tu lai dudi dang mot ludng khéi den tan vao trong tim ta
va hoan toan phd hiy ngi 4i noi ta. Ta phdt sinh niém
tin: “Bay gi¢ t6i di gidi thodt tAt cd nhan loai khdi
nhitng dau khd riéng biét va tdng quét cda ho, va di ph4
tan ngd 4i noi to6i.” Duy tri niém tin &y mot lic, rdi phat
sinh han hoan. Ta thién qudn vé hy lac nay cang lau
cang tot.
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Rdi ta tap trung vao nhitng chiing sinh trong cdi tu
la va nghi:

Moi chiing sinh nay da tung la me cuia téi, nhung
nay ho phdi chiu dung nhitng ndi thong khé vi
ganh ti va ddu tranh. Ky diéu thay néu ho duoc
gidi thodt khéi khé nay. Mong sao ho dugc gidi
thodt. Toi sé la nguoi gidi thodt cho ho. Mong sao
nho toi chiu thay khé dau va dc nghiép ciia ho, ho
sé thodt kho.

Ta tudng tugng tdt cd nhitng ganh ti, bao hanh, dau dén
thong khd cida loai tu la quy tu thanh luéng khéi den tan
vao trong tim ta va hoan toan pha huy nga 4i ndi ta. Ta
phat khdi niém tin: “Bay gid toi da gidi thodt tit cd
chiing sinh nay khdi khd, va di phd hiy ngi 4i ndi toi.”
Duy tri niém tin ndy mdt lidc, rdi phdt sinh niém han
hoan. Ta an trd nhat tim vao hy lac nay cang lau cang
tot.

PAy la cdch thuc hianh d6n nhin ndi khd cia tit ca
ching sinh trong luc dao. Trong mdi ¢di lai c6 nhitng ndi
khé dic biét va c4 nhan dé quan tudng. Vi du khi ta tip
trung vio ndi khd cla loai ngudi, ta c6 thé tap trung vao
nhitng dau khd clia mot ngudi 6m dau dic biét, hay mot
nhém ngudi dang bi mdt chitng bénh dic biét, hay tat ca
nhitng ngudi bénh néi chung. Ta ciing c6 thé tip trung
vao nhitng ngudi dang bi déi, han hdn, nghé¢o khé, chién
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tranh, thién tai, nhan nan. Sau khi d chon d6i tugng clia
minh, ta phat khdi mot tim dai bi manh liét, ciu nguyén
va quyét dinh tdy trir nhitng thong khd 4y. Roi ta thuc
hanh chiu thay theo cdch da néi. Ciing phuong phédp Ay
c6 thé dp dung cho bat cit hoan cidnh nao ta c6 thé tudng
tugng.

Néu ta khong quen thudc v6i phdp hanh nay, thi
nén khdi sy bing cdch tp trung vao nhitng ngudi thin
cda minh, nhu cha me con cdi, ban bé than quyén ciia ta.
Sau d6 ta c6 thé dan dian ndi rong pham vi d€ bao gébm
nhitng ngudi trong mot dia phuong, xi s3, nhan loai, va
cudi cung 1a chiing sinh trong luc dao.

K&t thiic mdi thdi thién ta nén hdi huéng cong dirc
nhu sau:

Mong nho ndng luc hanh lanh nay, tat cd hitu tinh
duwoc thodt khéi dau kho, dc nghiép, hiém nguy va
so hdi.

Ta c6 thé hdi hudng chung chung nhu thé, hoic hdi
huéng cho nhitng muc tiéu dic biét nhu ta mudn.

Thong thudng ta c6 thé tinh héa dc nghiép theo
hai cdch: nhd thuc hanh nhitng phuong phdp sém hdi,
hodc nhd chiu dau khd. V& cdch thit hai, Milarepa 1a mot
vi du. Lic ddu, ngai dd tao nhiéu dc nghiép, gi€t nhiéu
ngudi. Vé sau, thdy clia ngai 1a Marpa da bit ngai phdi
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chiu nhiéu khé khiin gian khd, nhd dé ngai tiéu trir dugc
tdt cd dc nghiép trudc kia. Tang ngit ¢6 ciu ring khd vi
nhu cdi chdi quét sach nghiép chuéng. Phap hanh chiu
thay khd dau cho ké khic 1a mot phuong phdp tuyét hdo
dé tinh héa 4c nghiép, tich lily cong dic va ting trudng
tam dai bi noi ta.

D2. Cho bing tAm tif man

C6 ba cdch thuong yéu: thuong yéu bing du yé€m, bing
chim séc dic biét, va bing sy mong mdi. Vi du, khi mot
ngudi me tdi ngd v6i con sau nhi€u nim xa cédch, ba rat
sung suéng va hét sitc yéu mén con. Cam xiic dic biét
nay goi la sy Au yém. Vi yéu con, ba me xem con minh
rdt quy bau, mudn chim séc né dic biét. Sy chim séc
ddc biét nay la cdch thuong yéu tht hai. Trong khi yéu
con véi hai hinh thdi tinh yéu 4y, n€u thdy con minh
khong sung suéng, ba me lién mong cho né lai dudc
hanh phic, va giip né phuc hdi hanh phic. Su mong
gitip cho ké khdc c¢6 dugc hanh phidc la hinh thdi thi ba
cta tinh yéu, sy mong udc.

TruSc hét ta can phét sinh loai tinh yéu thi nhat,
rdi d&n tht hai, d6i véi tit cd hitu tinh. Rdi khi thién
qudn vé sy thi€u hanh phiic clia ho, ta s& ty nhién phat
khéi mong udc. Chinh sy mong udc nay la dong luc thic
ddy ta tu tip phap hanh cho. Khi dudc dong luc nay thic
ddy, ta 1ap nguyén: “Ta s& mang lai hanh phiic cho tat
cd hitu tinh.”
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Trong Bé tdt Hanh, Tich Thién gidi thich 1am thé&
nao dé thién quin cho:

Pé thanh tuu 1di lac cho tit ca hitu tinh,
T6i s& bi€n hién thAn minh thanh vién ngoc nhu
y.

Khéi diu, ta nghi:

Mong thién nghiép ciia t6i rdi khdp tdt cd chiing
sinh, dé ho hudng dugc hanh phiic tam thoi va vinh
citu.

V6i 16i nguyén manh mé 4y ta twdng twdng thin minh
bi€n thanh vién ngoc wdc véi nhitng tia sdng 16ng ldnh
chi€u dén ta't cd sdu néo luan hdi. Nhitng tia sing nay
tinh h6a moi hoan cdnh trong sdu néo va dem lai cho
nhitng ching sinh trong d6 moi tht ma ho mong udc.
Ching sinh trong cdc dia nguc néng thi nhdn dugc nhirng
con mua mat mé, trong dia nguc lanh thi nhin dugc mit
tréi &m 4p, quy d6i dugc udng in, sic sinh ¢ dudc tri
tué, lodi ngudi thda mian moi mong udc va nhu ciu, a tu
la dugc hai long an tinh, va chu thién thi dugc gidi thoat.
Ta khéi 1én niém tin tit cd déu dugc thda min hoan
toan, dugc niém vui vo nhiém, rdi phdt sinh hi lac 16n
lao tru6c hanh phuc ma hitu tinh vira dat dugc. Duy tri
cdm gidc 4y bing cdch nhat tAim an trd trén né cang lau
cang tdt. Phdp qudn ban phdt hanh phiic nay 1la mot
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phuong sich toi thugng dé tich tip cong dic va ting
truéng tim Tur.

Dua hai phdp nay vao hgi thé

Khi dd nim vitng cdc phdp hanh nhin va cho, ta c6 thé
phdi hop ching vé6i hdi thd d€ ting cudng su tu tap. Khi
hit vao, ta khdi tAm dai bi ddi véi tat cd hitu tinh, twdng
nhv ta dang d6n nhin vao minh tit cd khd dau cda ho
dudi dang ludng khéi den di vao tim ta, phd hldy tAm nga
4i ndi ta. Gift hoi lai mot ldc v6i y niém nay tat cd ching
sinh di thodt khd, va 4c nghiép ciing ngi 4i ndi tdi ciing
hoan toan cham dit. Khi thd ra, khéi tAm tif manh liét va
nghi, ta dang ban phat hanh phidc va thién ddc cta ta cho
moi hitu tinh. Tudng tugng ta dang thd ra nhiing tia sdng
ma béan chat 1a hanh phiic an lac cta chinh ta trong hién
tai v tuong lai. Ta phat khéi niém tin ring, do k&t qua
su tu tAp clia minh, tdt cd ching sinh hudng dugc hanh
phiic thun tinh.

Co su tuong quan chdt ché gifta tim ta vSi nhitng
ludng khi lyc trong ta. Khi phdp hanh cho va nhian dugc
k&t hop véi hai thd, n6 ciing k€t hdp v6i nodi khi cia ta,
nhd viy diéu hoa dugc hdi thd va do dé diéu hoa tAm.
Khi thuan thuc v6i phdp hanh nay, hdi th ta ngay cd
trong khi ngli cling chuyén thanh phdp tu cho va nhan,
nén chi mot hanh vi thd cling tré nén day y nghia. Dic
Chekhawa, ditc Tsongkhapa va nhiéu thién gia vi dai
khdc di c6 thé chuyén héa hoi thd theo cach 4y. Khi da
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thuc hanh cho va nhin d&€n mdc thuin thyc, thi du dang
& bA't ¢t noi ndo, lic di ddng nim ngdi ta déu c6 thé két
hdp phdp tu 4y vao hdi thd. N6 sé& gitp ta phdt trién
dudc dinh luc hét sitc bén vitng va tinh vi.

Phdp hanh cho va nhin con c6 thé gitip chita khéi
bénh tit. Ngay cd mot ngudi mic bénh nan y khi thuc
hanh phdp nhan va cho nay, nhdn manh sy thiu nhin
(kh& dau clia ké khic), c6 thé gidm bénh hoic khdi hin.
Vi du n€u bi ung thu, ta nén nghi dén ti't ci nhitng ngudi
trén khip th€ gidi hién tai cling dang mic bénh nay.
Nghi d&n ho mot lic, phat tim thudng x6t manh liét. Rdi
phat dai nguyén:

Téi sé gdnh thay bénh ung thu ciia tdt cd nhitng
nguoi dy, dé cho ho dugc thodt khéi dau dén do
con bénh nay mang lai.

Quén tudng tit cd bénh ung thu quy tu lai dudi dang mot
ludng khéi den dang rdi khdi nhitng bénh nhin ma tan
vao trong khdi ung thu cla chinh ta. Tudng tugng nhd
vady ma tit cd ngudi bénh bay gid 18y lai dudc sitc khde.
C6 thé nao ky thuat nay chita lanh bénh hay khong? C6
thé, vi khi phdt tdim chiu thay bénh hoan va khd dau cho
ké khdc v4i tAm bi min, ta s€ tinh héa dugc nhitng 4c
nghiép gdy bénh, khi€n bénh kéo dai. Y hoc khé ma
chita khoi bénh ung thu, nhung khi mdt ngudi bi bénh
ung thu bi€t sam hdi 4c¢ nghi€p khi€n ho bi bénh, thi 1im
khi ngudi 4y c6 thé hdi phuc. Phdap hianh cho va nhin
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nay hét stc hitu ich trong moi trudng hgp bi bénh hi€m
nghe¢o. Pay 1a mot trong nhitng 1y do khi€n thdy
Chekhawa da gitp nhiéu ngudi bénh cli tu chita lanh
dugc bénh. 0 TAy tang, da c¢6 nhiéu trudng hgp nhitng
ngudi 6m sau khi dudgc y sicho bi€t mic bénh nan y, bén
bd thi ta't c4 tai sdn, bd nha di vio nghia dia d€ chd chét.
Trong khi chd dgi tai nghia dia, ho thyc hanh phuong
phdp cho va nhin véi dinh lyc siu xa; nhung cudi cling
da khong chét, ma hé&t bénh nén lai trd vé.

TruSc khi thién quan cho va nhin, hdy ding clng
mdt mandala 1én chu Phiat B6 tdt va thdnh ching véi
niém tin tudng, ciu xin ning luc gia tri clia cdc ngai dé
ta c6 dudc thuc chitng vé& phdp hanh nay. C6 thé tung ba
1an doan sau day trong Ciing Duong Pao Su:

Héi ddng Pao Su tén kinh ddy long bi man,

Con cdu xin sy gia tri ciia Nguoi

Khién cho tdt cd dau kho, dc nghiép va chudng
ngai

ciia toan thé chiing sinh ma con xem nhy me minh,
ngay gio phiit nay sé trit cd lén con;

Nho con ban bd ditc hanh va an vui ciia con cho
nguoi khdc,

Mong sao tdt cd hitu tinh duoc hanh phiic an vui.

A

C6. Thién quidn vé tAm bd dé
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Ching ta phdi tu tip phdap hanh cho va nhén vdi tim bi
main va tinh thuong 16n rong, mong mdi gidi thodt tat cd
ching sinh khdi khd, mong dem lai cho ho chian hanh
phiic. Tuy nhién, chi mong udc ma thoi thi chua du. Khi
dita con clia ta bi r6t xudng bi€n dang chét dudi, thi ta
khong thé chi ngdi ma mong ciu cho n6 khdi chét, dir sy
cau nguyén c6 tha thi€t dé€n ddu. Ta phdi lam mot diéu
gi thi€t thuc d€ ciu né. Ciing thé, ta phdi quyét tim
hanh dong dé€ gidi thoat hitu tinh khdi khd. Duy tri quyét
tam 4y, ta thién dinh v& né cang lau cang tot; diy goi la
luyén tip vé y nguyén cao cid, hay dio luyén ting
thugng tam.

Ta c6 thé tu hdi: “Du ¢ mudn di nira, tdi lam sao
che chd dudc tat cd hitu tinh?” Suy xét k§ ta méi thay
chi c6 nhitng bac gidc ngd mdi c6 dugc ning luc nay, vi
da hoan toan thodt khdi cdc chuéng ngai va cé tdm dai
bi binh ding. chi c6 chu Phadt méi dii phuong tién khéo
dé gidp tat ci hitu tinh bing nhiéu cdch, va ban bd su
gildp d6 khong thién vi. Khi nhin thic di€u nay, ta quyét
dinh: “Tdi phdi dat gidc ngd d€ 1gi lac tat ca hitu tinh.”
Tam nay goi la bd dé tim. Ta phdi duy tri tim 4y va
thién dinh vé€ n6 cang lau cang tot.

Khi méi phdt tim bd dé, né dugc goi 1a “tAm bd
dé gid tao” vi phdi c6 ging mdi phat dugc, nhung néu ta
ti€p tuc ting trudng tAm Ay bing thién dinh, cudi cling
né sé& khédi 1én mot céch ty nhién khong can cd ging.
Tam bd dé ty nhién nay mdi thyc thy 12 bé dé tam.
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Trong khi luyén tdm bd dé, diéu quan trong 12 ta
phdi ngin cho tdm &y dirng thdi that. C6 thé 1am diéu
nay biang cdch tu tip hang ngay nhu sau. Quan tuwdng tat
cd chu Phat, B) tdt va thanh ching dang § trudc mit ta,
va lip 181 hita nhu sau ba 1an:

Tir gio phiit nay tré di cho dén khi thanh Phat,

Dii ¢6 phdi mat mang

Con sé duy tri uéc mong dat dén toan gidc

Pé gidi thodt tdt cd hitu tinh khéi nhitng ndi so
sinh tit va sy an binh riéng tu.

Phip hanh nay lam cho bd dé tAm cida ta vitng chic
khong thdi chuyén.

Budc két ti€p 1a tho gidi BO tdt. Mudn lam viéc
nay ta quin tudng truc mit ching hdi chu Phat Bo tdt
va Thanh hién, rdi v6i 1ong thudng x6t tit ca hitu tinh, ta
nghi: "T6i phdi dat gidc ngd, phdi lam 1di lac tAt ca
chiing sinh. Mudn thanh tyu diéu nay, toi phdi tho gidi
Bo tat va thuyc hanh sdu ba la mat.” VSi dong luc nay, ta
tho gi6i B tat bing cdch tung bai sau ddy ba lan:

Héi cdc bdc thdy, chu Phdt va Bo tdt
Xin cdc Ngai hay ldng nghe con néi day
Nhut tdt cd cdc ddng Thién thé vé trudc,
Da phdt tam Bo dé,

Va hoan tdt moi giai doan ciia tién trinh
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Tu tdp Bo tdt hanh,

Ciing vay hom nay, vi tdt cd hitu tinh,

Con xin phdt tdm b6 dé

Va hoan tdt moi giai doan trong tién trinh tu tap.

Sau khi tho gigi B6 tdt nhu vdy ta nén tu tip sdu Ba la
mat v6i dong Iyc 1a tAm Bo6 dé. TAt cd sy tu tip cda Bo
tdt déu bao ham trong sdu Ba la mat: B thi, tri gidi,
nhin nhuc, tinh tdn, thién dinh va tri tué. Nhd tudn tu
ti€n tu sdu Ba la mat, cudi cling ta s& dat dén gidc ngd
16n lao. S4u ba la mat hét sifc rong 16n siu xa, nhung
chiing ta c6 thé€ tu tip tudn ty, bing cdch thanh tAm thuc
hanh 18 Nguyén va 22 Gi6i vé tu tAm, v6i dong luc la
tam Bo dé. Nhitng Nguyén va GiSi ndy sé dugc gidi
thich duéi day.

B2. Tu Tap Ngoai Thoi Thién Quin

Ba doi tugng, ba doc va ba thién cin
La chi gido vin tit cho sy chitng diic vé sau.

J day ba d6i twgng 12 d& wa, khé wa va trung tinh. Moi
doi tugng ta nhan thitc déu bao ham trong ba loai nay.
Ba dbc 1a tham, sin, va si; va ba thi€n cin la vo tham,
vO sin, vo si. Su chitng didc vé sau c6 nghia 1a sy tu tip
clia chiing ta ngoai thdi thién dinh.

Vo tham 13 mot ddc tinh dic biét cia tAim doi lai
v6i su tham luyén, né khong chi don thuan 1a sy ving
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bong tham duc. V6 tham la mdt thi€n tdm, trong khi
ving bong tham duc ma thdi thi khdong nhat thi€t 12 mot
tam thién. Vi du mot hai nhi thi khong c6 ham mudn doi
v6i rugu, nhung sy thi€u ham muén nay khong phdi 1a
mot dic hanh. N6i ding ra, vd tham chinh 1a su tir bo
u6c mudn xa lia sinh t&. VO san 12 mot ddc tinh dic biét
cla tAm, nhu tinh yéu hay nhin nhuc ¢6 tdc dung ngugc
hidn véi su thu ghét hay con gian dit. VO si la tri tué tac
dong nhu ddi thi clia s chdp ngad hay ngu si doi véi thuc
cha't clia van phép.

Khi mot trong ba déi tugng xuit hién trong tim
pham phu thi n6 thudng phdt sinh ba ddc t6 néi trén. Doi
twgng hdp dan lam phat sinh tham lam, d6i twgng khong
hap din lam ph4t sinh gidn dit, va doi tugng trung tinh
lam phdt sinh v6 minh. D6i véi ngudi thudng, khi khong
thién dinh, thi moi kinh nghiém déu bao ham sy ti€p xiic
ba d6i twgng va phét sinh ba doc t6. Nhung ngudi dic
biét lvu ¥ viéc tu tAm thi phai cd thay ddi tinh hudng
nay, d€ phat trién ba thién tim thay vi ba doc t6. Mdi
khi gidp ddi tugng hadp din, ta nén cd ngin khdi 1ong
tham va dao luyén vo tham; khi gip di€u khé chiu, c&
ngin ghét gidn va dao luyén vo sin; va khi gip doi
tugng trung tinh, c6 ngin khdi ngu si @€ nhan chin bin
chdt t61 hdu ctia né 1a vo ty tinh (khdng thuc hitu ndi
tai), nhd vay ting trudng tri tué€. Sy tu tp nay goi 1a ché
ngu ctra ngd gidc quan.
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Nh¢ lién tuc thuc hanh sy ché ngu clra ngd gidc
quan theo céch 4y, ta sé th'y bing kinh nghiém bdn thin
ring diy 13 mot phuong phdp thit hitu hiéu dé€ dep
nhitng doc t6 trong tAm ta va ting trudng tim dai bi va
cong ditc. Khi ta dat d€n giai doan ma moi d6i tugng déu
giy cho ta cd hoi d€ phdt trién thién tAim, thi toin thé
cudc doi ta s& tr§ thanh doi tugng cho ta tu tip. Xin xem
thém tdc pham Tim Hiéu Tam (Understanding the Mind)
dé€ bi€'t thém vé ba ddc td va ba thién cin.

Né&u ta thdy ring nhitng nd luc ciia minh dé ché
ngu cic clfa gidc quan ngodi thdi thién dinh qui yé&u
khong thé vudt qua tham sin minh liét, thi c6 thé thi
phuong phdp sau day. Tru6c hét ta nén c6 tim ra vong
twdng nim & dau. N6 niam trong thAn? Noi qud tim hay
trong didu? Thuc chit né 13 gi? Sau khi xét ky, ta sé&
khdm phd ring ta khong thé tim thdy né, né d3 hoan
toan bién mat. Ta cé thé dung phuong phip Ay d€ vugt
qua si mé va nhitng vong tudng khéc.

Sy tu tip clia chiing ta ngoai thdi thién dinh s& hd
trg cho sy tu tip trong thdi thién va ngudc lai; cd hai sé&
giap ching ta dat thuc ching nhanh chéng. Tuy nhién
diéu nay khong dé, vi ta da quen vdi ba ddc to tir vo thi
nén ching ct khéi 1én mot cach ty nhién ngay ca trong
gidc ngli. BSi th€ ta cAn phdi vira kién nhin vira quyét
tam trong luc tu tap.
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Khi tu luyén tdm, ta nén thyc hanh phdp nhin
chiu thay, mdi khi ba doc t& trdi 1én trong tim ta. V&i
10ng bi man manh liét, ta nén nghi:

Moi hitu tinh téi xem nhu me déu cé cdc bénh si
mé kinh nién

Mong t6i gdt qud tham sén si cia ho, dé ho thodt
ba djc t6 nay.

Mudn ghi nhé diéu nay,
trong moi hoat dong hiy tu tap biing nhitng ciu
ké.

Hai dong nay trong bdn vin géc khuyén ta nén hoc
thudc 1ong mot s6 bai d€ tung vao nhitng ldc thich hop,
dé nhic nhd minh tu phdp ddi dia vi minh v6i ngudi,
nha't 12 phdp cho va nhan. Cé nhiéu trich din trong kinh
ta ¢6 thé chon nhit. Vi du trong mot kinh néi vé doi
song cia Bd tat Norsang, Phat day:

Ong nén nghi nhu sau: “Mong t6i chiu thay nhitng
dau khd cia ching sinh, va than toi bi€n thanh bat
ct gi ldgilac cho ho.”

Trong kinh Ca Tung Nhitng Hanh Vi T6i Thuong, Phat
day:

Mong nhitng thdng khd vo bién
Cua trdi, ngudi, a tu la,
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bia nguc, nga quy, stc sinh s€ trit 1én t6i
Va mong hitu tinh dugc tat cd hanh phiic.

Trong Bé tdt Hanh, Tich Thién néi:

Bao thdng khé chiing sinh tao tic

T6i nguyén xin 1anh hét noi than

Bao nhiéu Bd tdt thién nhan

Qua son xin nguyén hi&én dang hitu tinh.

Va trong tic pham Tdm Bai Ké Luyén Tdm, Geshe
Langri Tangpa néi:

Tém lai, mong t6i truc ti€p va gidn ti€p

Cong hi€n gidp d3 va dem hanh phic cho tat cd
hiru tinh;

Va am tham rudc vao ban than

Moi tai hoa va khd dau ctia ho.

Trong nhitng hoat dong hang ngay, sy thudng xuyén
tung doc nhitng cau trén day s€ gitp ta nhd lai luén ludn
phap hanh cho va nhén.

A2.Luyén B6 Pé Tam Tuyét Déi

Tu luyén tim bd dé tuyét doi

Truyén bi quyé&t cho nguvi nao dat d&n sy kién
co

69



Tinh Yéu Pho Quat - Kelsang Gyatso

Sau khi di phdt tim bd dé tuong d6i nhd nhitng phap
thién néi trén, biy gid ta nén luyén tAm bd dé tuyét doi
bing cich thién dinh vé Tinh khong, ma dong luc 13 tAm
bd dé. Chi ¢6 nhitng hanh gid Pai thira mdi luyén tAm
bd dé tuyét doi. Hanh gid Tiéu thira thién quan vé tinh
khong nhung dong luc cla ho 1a sy tir bé chid khong phai
tdm bd dé. Nhitng ngudi chura thuc chitng Tinh khong thi
nén khéi su tu phdp nay d€ cé dugc su hi€u biét sd khdi
vé Khong. Ngudi da hi€u vai phan vé Khong, thi nén tu
tap thém dé€ dao sau kinh nghiém.

Tri tué thyc chiing Tinh khong gidi thodt tim khoi
hai chuéng ngai 1a chuéng gidi thodt va chuéng bd dé-
gdc ré ca moi rdc roi. N&u khong trir khit hai chudng
ngai 4y thi ta s& mai mai & trong tinh trang dau khd vo
minh. Nh& luyén tim vé Tinh khong véi dong luc 1a tAim
bo dé, ta sé gidi thodt tim minh khéi hai chuéng ngai va
nhd vdy dat toan gidc. Vi ly do d6 ta nén danh tron doi
dé ting trudng hi€u bi€t va thuc ching vé Tinh khong.
Tri tué thyc chiing Tinh khong giéng nhu thudc trir dau
khd cho ta, bgi thé ta nén ding thi thudc t&i thugng nay
dirng sg hai.

N6i chung, ngudi mudn Idy Tinh khong lam phdp
tu chinh y&u thi tru6c hét phdi c6 kinh nghiém vé céc
phdp thién cin bdn nhu thién quin vé thin ngudi quy
bdu, v& vd thudng, vé nhidn qud nghiép bdo, va tit cd
céc giai doan din dé&€n tAm bd dé tuong ddi. Giai doan
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cudi nay hét sifc quan trong. Dong cudi tir ban vin gdc,
Truyén bi quyét cho ngudi nao di dat dén sy kién cd,
mudn bdo ring ta chi nén thién quin vé Tinh khong khi
da dat d&€n mot hi€u bi€t thuc ching vitng chic vé cdc
thién cin ban clia dao Phit, nhat 1a thién vé bd dé tuong
doi. Danh tir “bi quy€t” 4m chi Tinh khong néi chung va
bd dé tAm tuyét doi néi riéng, nhitng thit nay phai dudc
gitt bi mat d6i v6i ngudi chua thuc chitng vé Phédp cin
ban.

Néu tinh khong ma khong khéo dudc gidng noéi
cho nhitng ngudi khong c6 thyc ching cin bin vé Phdp
thi c6 nguy cd 13 ho s& hi€u 1am gido 1y, va thay vi c¢6
nhan thitc ding vé Chan khong, ho rdi vao cdi thdy sai
1Am va cuc doan goi 12 ngoan khong, tudng ring Tinh
khong nghia 13 khong c6 gi cd. PE€ trdnh nguy hi€m nay,
mdt bac Thay thién xdo thudng khong gidng Tinh khong,
ma tAp trung vao viéc gitp hoc trd phdt trién thuc chiing
vé nhitng gido 1y cin ban khdc, d€ c6 dugc nén ting
vitng chic cho sy thdu hi€u khong 1dm vé Tinh khong
sau nay.

Tu luyén bd dé tAm tuyét d6i c6 hai phan:

1. Luyén vé Tinh khong trong thdi thién.
2. Luyén vé Tinh khdng ngoai thdi thién.

B1. Luyén Vé Tinh Khong Trong Thoi Thién Quéan
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B4n viin goc cho thiy c6 3 cdch tu luyén Tinh khong vao
thdi thién:

1. Thién qudn vé su trong rdng clia cic phap
2. Thién qudn vé sy trong rong clia tAim
3. Thién quén vé sy trong rong cla cdi toi

C1. Thién qudn vé sy tréng rong cia cic phap
Hay quan tuéng van phdp nhu chiém bao

Trong phdp thién nay, ta 14y doi twong la tit cd phdp
ngoai, va nhan thic ring chiing hoan toan khdng c6 thuc
hitu ndi tai, bdn chat ching chi nhu cidnh chiém bao.
Trong kinh Pjnh Vuwong, Phat gidi thich 16 rang thuc chat
cic phép:

Trong gidc mo, mot thi€u nit gip mot chang trai
roi thdy anh chang sip chét

khi gip thi sung suéng, khi thi’y sip chét thi kho
dau

Nén hi€u riing moi hién tugng déu nhu vay.

Trong gidc md ma Phat néi dén, chang trai chi 1a mot 4o
tugng trong tAm cda cd gai dang nim md, khong c6 mot
hién hitu ddc 1ap, thuc thu nao ca. Nhung co6 gdi lai
khong nhin ra minh dang md, va vi chang trai d6i vé6i cd
1 thuc nén cd vui suéng khi gip g&. Su sdp chét cia anh
ta cling chi 1a mot do twgng khong cé thuc hitu noi tai,
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nhung diy ciing th€, vi ngu si, c6 gdi tudng nhu anh ta
sap chét thuc, nén cdm tha'y dau budn. Moi ngudi déu c6
loai kinh nghiém chiém bao tuong tuw, chi khic la vi
nghiép khac nhau nén canh chiém bao ciing khac nhau.

Moi d6i tugng ta gip lic tinh thitc- dem lai vui,
khd, khong vui khong kho- déu gidng nhu trong md, vi
ky thuc ching chi 1a nhitng hinh béng trong tim, khong
¢6 hi€n hiru ndi tai, doc 1ap. Nhung vi v6 minh, ta cho
ring ching c6 thuc. Vi vay khi thiy cdi gi dep, ta khéi
ham mudn, thiy cdi gi khé chiu, ta khéi tAm ghét gian.
Nhu vdy, moi hién tugng du chi 1a bong dang hién trong
tAm ta, song vi ngu si ta xem ching 13 thyc cé va d6i vdi
chiing, ta phat sinh nhitng tdm 1y mé€ mg.

Tich Thién, trong chuong chin clia Bo tdt Hanh,
da dua ra mot trinh bay sdng stia vé Tinh khong. Chudng
ndy rit su sic, can dugc doc cin than, v6i tp trung cao
dd, vi ta khong tim thdy & dau mot gidi thich sdng sia
hon thé€ vé Tinh khong. Trong chuong nay, Tich Thién
ndi, ta nén xét cdi cdch ta bim viu vaio mot than th€ xem
nhu né hi€én hitu ty ndi. Khi ta nghi "T61 c6 mdt than thé
khde manh", 1a ta dang nghi dén mdt cdi than xuat hién
1o rét trong tAm ta, khdc biét v6i nhitng phan tif clia né.
Ta khong nghi dén nhitng cdnh tay, 6ng chan, vin van,
ma d&én mot than thé dudng nhu hién hitu biét 1dp véi
nhitng thanh phan 1am nén né, mot than thé cé thyc.
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Né&u than thé ta 13 thyc c6, thi né phdi hién hitu
theo mot trong ba cach: hodc n6 1a mot trong nhitng than
phan, hoic né 1 tip hop nhitng thin phan, hodc né 1a
c4i gi khdc véi cdc thin phan. Nay ta hay xét xem thin
th€ c6 hién hitu theo cdch nio trong dé hay khong.
Tru6c hét than c6 phdi 12 mot trong nhitng phin ¥
khong. RS rang la khong, vi cdnh tay khong phai thin,
ong chan khong phdi than, van van. B&i vi tit cd nhitng
cdi nay déu la nhitng phan t¥ clia thin thé. N&u mdi thi
déu 1a than thé, thi thanh ra c6 nhiéu thin chi khong
phdi mot, ma sy thuc khong phai the.

Kh4 ning thit hai 1a than thé tip hgp cdc phan i
clia né. Nhung vi khong c6 phan tif nao 13 than, thi lam
sao sy tAp hgp nhitng phan ti 4y lai 13 thAn dugc? Nhitng
phin tif cda thdn da 12 phi thin, nén chi tip hdp nhitng
phi thin 4y ciing phai 12 phi thin. TAp hdp nhitng phan
tlf ctia than 13 co s& d€ goi tén cdi than, chit khong thé 1a
chinh cdi thin dugc. Mot diém t&€ nhi hon cin suy nghi
cin than 13, tip hop cdc phan tif cla than thi khong phai
12 than, vi ddy ciing 13 mot phan cda than.

Kha ning th ba la than thé hién hitu nhu mot cdi
gi khdc v6i nhitng phan t cda né hay tdp hdp nhitng
phan t, nhu s& hitu ctia nhitng phan t& ching han. N&u
than thé qua c6 mit theo cdch nay, thi c6 thé tim tha'y n6
& dau vay? Bat ct lic nao ta chi vao cdi than, ta cling
chi vao mot phan tif clia than &y chit khong phdi vao mot
ddi tugng tach biét véi cdc phan tif cda thin va 1am s
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hitu chd cdi than &y. Khi nhin vao cdi than, ta chi thdy
nhitng phan t cia né. N&u khong c6 nhitng phan t& nay,
thi s€ khong c6 cdi than, do vdy khong c6 cdi than tich
biét v6i cdc phan tl cia né. Bdi vy, than khong hién
hitu & trong cdc phan t& ma cling khong hién hitu ngoai
cdc phin tit. N6 chi hién hitu nhu mot hién tugng dudc
gdn tén cho nhitng phan ti cla né.

Mic du khong thyc c6 mot than thé, song vi tim
ta ngu mé xem nhitng thanh phin clia thin thé 13 thuc
c6, nén ta ciing tha'y thuc c6 mot cdi thin. Trong Bo tit
Hanh, Tich Thién 13y vi du ngudi di gifta ddng qué vao
ldic sAim tdi, thdy 1Adm ddng 14 10 1 thanh con ngudi.
Ciing vay trong béng t8i vd minh, ta 1am twdng nhitng
thanh phan clia than th€ 13 mot thin thé thuc c6. Tich
Thién noéi:

Vay nén bi€t cdi thin khong that,
Vimé md cac vat trong than

Tao nén tAm chap thé than

Nu 1Am dong gach x&p thanh ddng ai.

Néu Iam cudc thién quan phan tich nhiéu Ian nhu vy dé
tim ki€m than thé, ta sé thdy cdi tudng thong thudng cla
minh vé than thé bi€n mat, thay vao dé 1a tinh Khong
xudt hién. Tinh khong Ay 13 sy thi€u han thyc hitu ndi tai
cla cdi thin ta. Ta nén tp trung nhit tAim trén Tinh
khong 4y, duy tri n6é v6i chinh niém manh liét. Phdp
thién nay goi 13 chinh niém vé thin (niém than).
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Né&u ban chat tdi hiau cla than thé 1a Khong, thi
than thé hién hitu theo cidch nao? N6 hién hitu nhu mot
vat trong chiém bao, nhu mdt hinh bong trong tim. Vi
than thé tu né khong hi€n hitu biét 1ap ma chi la mot
hinh béng trong tim, nén that khong c6 cin ct nao dé
phdt sinh 4i luyé&n ddi vdi than thé. Tich Thién néi: "Cé6
bac tri nao lai phdt sinh 4i luyén d6i v6i nhitng hinh
dang trong chi€m bao?"

TruSc hét ta nén c¢d dat d€n mot cdi tha'y vé tinh
khong d6i v6i than thé minh dé rdi trén co sd nay, ta dp
dung cting mot cdch phan tich &y doi véi tit ca cdc phdp
khdc. Khi nhd phdp thién phan tich, ta da hiéu dugc su
trong rdng (tinh khong) cla cdc phdp khdc ngoai than, ta
tap trung vao tinh Khong 4y, duy tri né v6i chinh niém.
Phép thién ndy goi la chinh niém vé cdc phdp hay niém
phdp. Hai loai thién nay dugc dé cap trong bdn vin gdc
"hay quédn tudng van phdp nhu chiém bao.”

C2. Thién quédn vé tinh khong ctia tAm
Phan tich ban chat vé sinh ctia nhan thic

0] day "nhan thic" 4m chi cdi tim. Dong k& nay khuyén
ta hdy phan tich bdn chat cia tim thitc. Bdn chit t6i hau
cla tAm 12 sy ving béng thuc hitu ndi tai. N6 “vo sinh”
bdi vi khdong do cdc nguyén nhin sinh ra. Mudn thién
qudn vé tinh khong cta tAm thic, ta ¢6 thé 4p dung cling
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mot ti€n trinh tra xét nhu khi thién qudn vé tinh khong
clia than thé.

Du tAm ta hanh phic hay bat hanh, ta ludén ludn
thay riing n6 1a mot thuc thé ddc 1ap, hién hitu khong tiy
thudc vao bat cit cdi gi khdc; song ky thyc tAm ta chi
dudc gdn cdi tén Ay do suy tudng phan biét (conceptual
thought) tiy thudc vao nhitng sat na tim qud kht, hi€n
tai, vi lai. TAm tv né khong hién hitu thuc sy. Néu qua
n6 cé hién hitu, thi ta 3 c6 thé tim ra né trong s6 nhitng
sat na tAim qu4, hién, vi lai. Nhung khi tra tim, ta khong
tim dau thiy cdi tim & trong dong tudng tuc cda né hay
& ngoai dong tuong tuc. Tinh khong thé tim dugc (bat
kha dic)- bing cdch tra tim- cla tAm 12 mdt chitng ¢6 16
rang rang né khong c6 thuc hitu noi tai.

Ta nén thién quidn nhit tim cang liu cang tot,
trén tinh khong 4y, sy thi€u ty tinh &y clia tdm. Phdp
thién nay goi 1a chinh niém vé tAm, hay niém tim. Ta
ciing c6 thé xét cdc cam tho clia ta theo cdch 4y, va nhat
tam thién qudn v6i chinh niém, vé su thi€u thuc tinh ndi
tai cda cdc cdm tho. Phdp thién nay goi 12 Chinh niém
vé cdm tho, hay niém tho.

Dong ké trong ban vin gbc ‘Phan tich vo sinh clia
nhin thdc’ 1a dm chi cad hai loai chinh niém, niém thin
va niém tho. Vay, dong ké nay va dong truéc, cd hai dé
cip bon cdch chinh niém quédn sdt Tinh khong. Nhitng
diéu nay dugc gidi thich rd trong chuong chin clia Bo tat
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Hanh. Luan gidi tdic phAm nay c6 thé dugc tim thay
trong quyén Xem Ra Pdy Y Nghia (Meaningful to
Behold).

C3. Thién qudn vé Nga khong

Ngay ca doi thu 1a cdi ta, ciing khong thuc hitu
ndi tai

Dong ké nay tir bdn gbc 4m chi phép thién vé vo tu tinh
clia con ngudi (nhan khong); day ring nhd thién quén, ta
s€ nhan thic rd rang chinh ban thin ta cling khong hién
hitu ndi tai, biét 1ap. P&i thi diy 4m chi con ngudi dang
nd luc d&€ vugt qua, trir khi¥ ngd chap.

Khi nhd phdp thién phan tich ma ta hiéu dudc
ring cdi than khong thuc hitu ndi tai (vO ty tinh), thi ta
ciing c6 thé hi€u dudc ring con ngudi hay tu nga ciing
khong c6 thuc tinh noi tai. Nhu Tich Thién néi trong Bo
tat Hanh:

Ai phén tich k§ than nay

Lai con tham luyén hinh hai huyén hu
Than dudng nhu thé€ mong mo

Lam sao phin biét tré gia gdi trai?

Nhu ta thiy, dan 6ng dian ba c6 nhitng than thé khic
nhau véi nhitng dic tinh khdc nhau, nhung vi cdi than da
khong thuc c¢é ty tinh, thi 1am sao c6 thé thuc sy hién
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hitu nhitng ngudi nam va nit ngay tr bdn chit? Néu nam
nif tu ban chat khong hién hitu, thi 1am sao c6 thé c6 mot
con ngudi hay cdi ngd thuc hitu? Nhitng di€m nay can
dudc suy xét k§ nhi€u 1an. Néu nhitng ¥ tudng ngudc lai
khdi 1én xen vao su quan tudng 4y, thi ta khong nén quy
thuan chiing ma phdi khdi 1én trong tim nhitng tw duy hd
trg cho cdi tha'y cda minh vé Tinh khong.

Ngay trudce khi nght "t61", ta nhin ra mdt hodc hon
mot udn trong nim udn lam nén cdi tdi Ay: sic, tho,
tudng, hanh, thitc. Tuy thudc vao sy nhan thic nim uin
4y, ta lién khdi 1én y tudng "t6i" va tin chic cdi toi 4y 1a
thuc, c6 mdt hién hitu ndi tai. Nhung néu di tim cdi toi
4y trong s& nhitng uan than (sic-DG) va tAm (tho tudng
hanh thic- DG) thi ta khong thé tim th4y, bdi vi ca than
14n tAm, khong cdi ndo trong d6 1a cdi "t6i" ca.

Khi n6i "than t6i" va "tAm tdi" 12 ta quan niém vé
mot cai to1 bi€t 1ap v6i ndm uidn thin va tim, th& nhung
chinh do nim quin ma ta m&i bam chit vio mot cdi tdi
biét 1ap. DU c6 thip dudc di tim, ta ciing khong tim diu
ra mot céi tdi biét 1ap véi than va tAm ta. Tinh bat kha
dic (khong thé tim thay) nay clia cdi toi ching td cdi toi
hay tu ngd chi 12 mot bong ddng cta tAm. Theo cdch ay
ta c6 thé hi€u riing cdi toi khong tu ndi (inherently) hién
hitu.

Pit con dudng thyc thu trén nén ting cia van
phap
79



Tinh Yéu Pho Quat - Kelsang Gyatso

B6n dong trude cia bdn géc 4m chi phdp thién phan tich
(analytical meditation) vé Tinh khong, con dong nay chi
phdp thién tinh chi (placement meditation) trén Tinh
khong. Trong vai kinh di€n va mat di€n, Phat ding tir
"cin ban van phdp" d€ chi Tinh khong. Bdt Nha Tam
Kinh néi tit cd phap nhu hinh sic, déu la nhitng biéu
hién ctia chan khong. Theo nghia 4y, Tinh khong 1a cin
ban clia van phdp. Béi thé, trong cAu vin nay "nén tdng
cda van phap" 4m chi Tinh khdng, bdn chat t5i hiu cla
moi hién tugng bao gdbm c4 tAm va than.

Vi du néu dang thién qudn vé tinh khong clia thin
thé, thi trudc hét ta dung 1y luidn dé€ hi€u so qua tinh
khong cda than, r6i diung tinh khong 4y lam ddi tugng
thién quan. Khi nhd thién phan tich, ta di thdy dugc tinh
khong mot cich rd rang, thi ta hdy tAp trung nhat tim
trén Tinh khong 4y, thién quén vé né cang lau cang tot.
DPay goi 1a thién tinh chi vé Khong, va 1a con dudng thuc
thu dén gidi thoat.

Mudn tan trir hai chuéng ngai, ta phdi dat d&€n bd
dé tAm tuyét doi 12 tri tué tryc chitng Tinh khong, dugc
khéi dong bdi bé dé tim tuong d6i. Nhung khong thé
tryc ti€p thyc chitng Tinh khong n€u tAm chua dat dén
muc dn dinh cda tinh chi. Mudn 1am viéc nay, ta c6 thé
14y mot 1y gidi tho thi€n vé Tinh khong d€ 1am dé muc
thién quén r6i tuin ty ti€n 1én qua chin cAp buc tinh chi
cho dén khi dic tinh chi thyc thu. Nhd lién tuc thién
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qudn vé Tinh khong vé6i tAm tinh chi 4y, cudi cling ta sé
dat d&€n c4i thiy thu thing va quédn sdt Tinh khong. Roi
nhd thién quan v6i tim phdi hgp chi va quidn Khong, ta
s& dat dén tri tué thuc ching Tinh khong mot céch truc
ti€p. Nhitng diéu nay dudc trinh bay rd trong Con Puong
Hanh Phiic (Joyful Path of Good Fortune) va Xem ra ddy
y nghia (Meaninful to Behold).

Khi thuc chitng tAm bd dé tuong d6i 1a ta di vao dao 10
Tich tdp cong dic (Tu luong dao), dau tién trong nim
dao 10 Dai thira; khi dat d&€n cdi tha'y thi thing quan sit
Tinh khong 14 di vio dao 16 Chudn bi thi hai (Gia hanh
dao); khi dat dén tri tué tryc ti€p thuc chitng Tinh khong
ta chitng ngd bd dé tam tuyét d6i va budc vao dao 16 thit
ba, Ki€n dao. Nhd thién qudn, ta ti€n 1én dao 19 thit tu,
Thién dinh, va do thién qudn thém nita, ta sé dat dén
dao 10 thi nim cda Pai thira 1a Khong con hoc tdp (VO
hoc dao), tirc 1a giai doan toan gidc.

B2. Tu Tap Tinh Khong Ngoai Thdi Thién Quan

Giita cdc thoi thién, hiy xem moi hién tugng la
huyé&n héa

Ngoai thdi thién, ta nén luén ghi nhé ring moi sy xuat
hién trong tim ta déu trong rdng khong cé thuc hitu ndi
tai. Mic di moi su vin con xudt hién véi ta c6 vé nhu
that, ta phdi nhé ty bdn chit ching 1a trong rong. Theo
nghia 4y, ta giong nhu mdt nha 4o thuit c6 thé ho bién
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hinh dang mot con ngwa ching han. Mic di con ngua
xuit hién trong tAim nha 4o thuit, 6ng van khong bi né
thu hit, khong cho né 1a c¢é thyc. Ciling thé, ngay cd vao
thdi x4 hoi khong ngdi thién, du cdc phdp vin xuat hién
véi ta trong nhu thue, ta cling khong bi tudng cia chiing
thu hiit, ma van nhé ky thyc chiing hoan toan thi€u thuyc
chat noi tai. Bing cich 4y ta xem moi phdp déu nhu
huyén.

Chiéu siu cda cdi thdy va kinh nghiém ta vé Tinh
khong trong Iic nghi ngdi la tuy thudc vao kinh nghiém
ta trong thdi thién qudn. N&u trong thdi thién, ta thanh
cong trong kinh nghiém vé Tinh khong, thi ta s& c6 mot
chinh tri ki€n vé Tinh khong ngay c4 khi ta nghi mét.
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4. Chuyén Nghich Canh Thanh Con Pudng
Giac Ngo

Trong thdi dai do bin nay, ta gip phdi nhiéu chudéng
ngai, bdi th€ ta cAn mdt phuong phdp dic biét d€ chuyén
nghich cdnh thanh nhin tu dem lai hanh phic thuan tinh.
Né&u khong chuyén dudc nghich cidnh thanh nhan tu, ta
s& thay thuc khé ma giif dugc tAm an tinh can thi€t dé€ tu
hanh dén ndi d€n chon.

Khong nhitng chi ¢6 nhitng hoan canh khé chiu
méi chuéng ngai cho su tu tip cda ching ta. Chang han
c6 ngudi rat thich tu tip Phdp, nhung vi thinh linh dudc
mot tai san I6n, ho trg thanh hoan toan bi cac hoat dong
th€ tuc 1am chuyén huéng, khong thi€t gi dén viéc tu
hanh nita. Nhitng chudng ngai nhu vay cé thé xdy dén
cho cd nhan ciing nhu cong ddng. Mot cdng ddng tu tap
c6 thé lic dau rat nghéo, nhung nhitng thanh vién lai vui
vé tu hoc va s6ng v6i nhau mot cdch hdoa hdp thanh binh.
Nhung khi cong dong Ay gidu c6 hon, cdc thanh vién c6
thé tr§ nén da doan ban rén 1im viéc chia tri, k&t qua la
su hoc phdp ctia ho c6 thé thdi that nhanh chéng.

Néu c¢6 cta cdi khong gitp ngudi ta ti€n bd tAm
linh ma con c6 thé giy nén vin d¢, thi thi€u tién hay
nhu y&u vat chit ciing th€. Canh nghéo khé gian truin
c6 thé dem lai sy ndn 1ong thdi chi va ddi khi con 1am
cho ngudi ta tir b ludn ca viéc tu tap.
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Vi nhitng nguy hi€ém 4y, ta khong bao gid nén dé
cho nhitng ban tim vé vat chi't xen vao viéc tu hanh. Ta
can phai chuyén bt ctf cdnh ngd nao ta gip, du xau hay
t0t, thanh con dudng tu tdp bing cdch 14i moi hoat dong
minh vé chiéu huéng dic hanh. Phuong phip nay vo
cung quan trong. Ngudi nao thyc hanh né mot cich vién
man thi s& khong bao gi¢ cdm thay lo 4u thdi chi ma c6
thé gilt tdim thanh tinh binh an truéc moi hoan cénh.

C6 hai cdch dé chuyén nghich cdnh thanh con
dudng gidc ngo:

1. Chuyén nghich cdnh thanh Con dudng bing
céch 4p dung mot ki€u tu duy dic biét.

2. Chuyén nghich cinh thinh Con dudng nhd
phdp tu chun bi.

A1l. Chuyé&n Nghich Cinh Thanh Con Pudng Nh& Ap
Dung Tu Duy

Khi ca ngoai lan trong déu day do ué,
Hiy chuyén nghich canh thanh con dudng gidc

ngo,
Hay 4p dung thién quin vao bat cif hoan canh
nao ta gip

Trong cau trén, "ngoai" chi th€ gidi va "trong" chi nhitng
cu dan trong d6. Dong ké dau chi thé€ giSi va con ngudi
trong d6 diy nhitng hau qué clia 4c nghiép, tifc nhitng
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hoan cdnh ngang trdi va dau khd. Khi mot xtt s& gip tai
4ch 16n dem lai dau khd 16n lao, nhu dong dit hay bio
lut, thi xif 4y dugc xem 12 day nhitng qua bdo 4c nghiép
do cdc cu dan da tich lily nén. Ciing th&, moi tinh hudng
x4u xa trén th€ gidi nhu nghéo d6i, han hdn, v.v..., déu
12 hiu qud nhitng 4c nghiép ma tip thé nan nhan di tich
lay. Khi gia dinh ta chiu rii ro nhu chdy nha hodc mong
uGc gi cling khong thanh tyu, thi diy la do nhitng 4c
nghiép ta di lam trong qud khit. Néu riéng ban than ta
phdi bi 8m ning hoic gip nhiéu ric r6i bat hanh I6n lao,
Ay goi 1a nhitng qua bdo clia 4c nghiép riéng trong qui
kht. Tuong tu, khi ta phai chiu sy t6n tha't hay suy thodi
nao vé tai sdn thé tuc, 4y 1a ta dang chiu qud bdo dc
nghiép clia minh. Piy 13 lic d€ chuyén nhitng bién cd
bat hanh 4y vao con dudng tu. DU gip hoan cdnh xiu
hay tot, ta déu nén dp dung nhitng phuong phdp thién
qudn thich hgp nhu thién quén vé tim dai bi, tim bd dé,
vé Cho va Nhan.

C6 hai ciach chuyén nghich cdnh thanh con dudng
nhd 4p dung mot 181 tw duy dic biét:

1. Chuyén nghich cdnh thanh con dudng nhd
phuong phép.

2. Chuyén nghich cdnh thanh con dudng nhd tri
tué.
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B1. Chuyén Nghich Cianh Thanh Con Puong Nho
Phuong Phap

Mudn chuyén nghich cidnh thanh con dudng nhd phuong
phdp, ta thay d6i thai 6 minh truéc nghich cidnh bing
cdch nhé lai gido ly vé phuong phdp. Vi du khi ta bénh,
ngheo, c¢6 ddc, hay gidp nhitng tai nan ghé gdém, khi
khong ai dé€m xia dén ta, khi ta bi vu khong hoic dianh
dap, khi tinh than ta bi bat an hut hing, ta nén nhd lai
gido ly vé nghiép, va nhin ngay ra ring tit ci nhitng
cidnh ngd nay déu 12 hiu qua nhitng 4c nghiép clia chinh
ta trong qua khat. Ta nén hoc bai hoc tir nhitng nghich
canh va nghi nhu sau: "Cdi sy ta phdi chiu nhitng ngang
trai nay nhic cho ta nhé ring, n€u mudn gidi thoat khoi
ndi dau khd do chiing mang lai, thi ta phdi tinh héa
nhitng 4c nghiép do ta di tich liily. Viy chinh nhitng bat
hanh nay dang thic ddy ta tinh héa dc nghiép cda minh."
Va khi 4y ta nén 4p dung mdt trong nhitng phuong phdp
dé tinh héa dc nghiép. NhS vdy, nghich cdnh khong
nhitng khong 1am ta dau khS, ma con trd thanh phuong
tién d€ ngin ngira dau khd tuong lai va gitdp cho viéc tu
tap cia ta thém ting ti€n.

Ta ciing nén nhd ring tit ca khd dau, nghich cdnh
ma ta phai chiu dung déu xdy ra vi ta di tho sinh trong
sinh ti¥, ma sinh t ban chat 13 khd dau. N&u ta khong &
trong sinh t, thi sé khong c6 cin ctt nao dé chiu dung
nhitng tinh cdnh y. B&i vay, khi nhitng dau khS khéi
l€n, ta nén xem ching nhu mot bai hoc vé nhitng hi€m
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nguy clia sinh tif, d€ tu sdch tin minh tim phuong gii
thodt. Vi du khi bénh hoan, ta nén nghi: "Chinh vi sinh ra
trong céi sinh tit ludn hoi, nén ta méi phdi chiu khé vi
bénh, vdy ta can phdi gidi thodt sinh tit sém chitng nao
hay chitng dé." Bing cich Ay ta ph4t sinh mdt u6c mudn
manh liét dat gidi thodt. Long mong mudn thodt ly sinh
td 1a sy tir bo, va khi phdt sinh tim 1y nay la ta budc vao
dao 16 giai thoat

Trong cdc x& nhiét d6i, vao mua néng co nhiéu
ngudi di chuyén dén nhitng viing mit mé hon dé tranh
néng. Ciing vay, khi gip nhitng khd dau vat Iy tim 1y
trong sinh t¥ thi ta nén phéat kh&i udc mudn thodt ly sinh
tr. N&u ta biét sit dung khd dau cia minh d€ phét khdi
va ting trudng tim tif bd trong ta, thi khd dau lai trd
thanh mot ¢ van minh tri€t, mot c4di nhan dé€ thuc ching
trén dudng tu tap. Suy nghi theo cdch 4y con cé thé gitp
ta b6t dau d6n, vi sy chd y clia ta dd huéng vé nhitng tur
tudng tich cuc. C6 vai hanh gid trd nén thién xdo trong
viéc chuyén nghich cidnh thinh dudng tu, d€n ndi con
mong cho c¢é thém nghich cdnh d€ ho c6 thé ting ti€n
viéc tu tap.

Chi nhd tu tip Phdp ma ta mdi c6 thé chuyén héa
tw duy ctia minh theo cdch tich cuc nhu th€. Mot ngudi
khong kinh nghiém v& phdp, mdi khi giip tai hoa ho chi
c6 nudc sau khd xudng tinh thin, va tim an di ndi be
ban. Nhung v6i tri tué cla Phédp thi nhitng ric réi gian
nan trd thanh nhan t6 cho ta tu hanh tir bd va nhitng tAm
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ly hién thién khdc. Qud thé&, né€u khdng gip mot nghich
canh nao thi ta khong thé phat sinh nhitng thién tim nhu
tr bd, vi thyc khé ma khdi 1én wéc mudn gidi thoat chan
thuc, khi ta dang hudng thuy mot ddi song thd vi, thodi
mai.

Nghich cdnh con c6 thé gidp ta ting trudng tim
x6t thuong ké khac. Khi giip ric r6i ta nén nghi dé€n vd
s6 chiing sinh dang chiu dd loai dau khé con vo van khé
chiu hon ndi khé ctda ta, nhd thé ta khdi 1én uwdc mong
cho ngudi khic dugc thodt khd. Mong udc Ay chinh 1a
tam dai bi.

Khi tAm dai bi cla ta di d&€n mic manh liét, n6 sé
khi€n ta mudn hanh dong d€ gidi thodt tat cd chiing sinh
khéi khd. Pay 13 lic ta nén tu tAip phudng phap cho va
nhian. Khéi diu, ta quin tudng quanh ta 12 vo s6 ngudi
6m dau kho s&, va vdi tam dai bi rong 16n, ta quyét dinh
chiu thay tit cd khd dau cho ho, mot cich hoan hi, tu
nguyén, roi ta thuc hanh phdp thién cho va nhian nhu da
néi. Phdp nay vira gidp ting trudng tAm dai bi trong ta,
vira 1am ta ngidn nglta dau dm. Vi sy phét tAm dai bi
mong mudn chiu thay khé dau cho ké khac sé& tinh héa
ac nghiép gdy bénh ndi ta.

Thong thudng, nhitng vi Bo tdt mdi khi cdm thdy
du chi mot chit khd dau, tAim dai bi thuong x6t hitu tinh
noi ho cang manh liét hon vi thdy sy dau khé ndi minh
nhu mdt dién hinh ctia nhitng dau khd noi ké khac. Chu
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thién trong cdc coi sic va vd sic kh6 ma cdm thdy
thuong x4t ching sinh trong ¢di duc, vi ban thdn ho
khong trdi qua nhitng cdm tho khé 16 rét. Va ciing vi ly
do d6 ho thdy rdt khé ma phdt tim tir bd. Nhan loai may
man hon chu thién, vi ndi thong khd clia ching ta ¢ thé
khi€n ching ta phdt tAm tir bd va long bi min I6n lao.
Lai nita, ta c6 thé 16i dung td't cd hoan cidnh bat hanh cla
minh d€ dao luyén nhitng ditc tinh khic nhu kham nhin,
tinh yéu, va tim bo dé. Nhu Tich Thién néi trong Bé tdt
Hanbh:

Nhd dau khé hét kiéu cing

Chén xa sinh tif, x6t thuong hitu tinh
An nin toi dc, vui lanh

DAy bao thién dtic do titng khd dau.

Ngudi nao thanh tAm tu tdp chuyén nghich cinh thanh
dudng tu s& thdy khd dau c6 nhiéu 1gi di€m, va bdi thé
ludn ludn binh tinh, v6 dy.

B2. Chuyé&n Nghich Canh Thanh Pudng Tu Nh& Tri

A

Tué

Mudn ding tri tué dé chuyén nghich cidnh thanh dudng
tu, chiing ta nhd lai tué gidc vé Tinh khong. Khi d6i mit
vGi bat cif cdnh ngd dau kh6 khé khin nio, ta nhd lai
ring cdi ta dang chiu khd, ndi khd va doi tugng hay hoan
canh giy khd, cd ba déu khong thuc hitu ndi tai. Vi du
néu ta ngd bénh va cdm tho khd dau, ta nén nhé lai ring
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ban than ta, ndi dau d6n, va con bénh giy dau ddén, ca ba
déu khong thuc chit ndi tai. Va ta tip trung trén Tinh
khong 4y cang lau cang tdt. Phuong phdp nay sé ting
trudng tri tué va gidm thi€u ndi dau dén that vong trong
ta. NhS thién quan thém, cudi cling ta s& dat thuc chifng
vé Tinh khong, va nhd vay loai bd hoan toan goc ré clia
moi dau kho.

Nghich canh chi la cdi tén do tdim phan biét gin
cho hoan canh 1a "nghich" ch& n6 khéng hién hitu biét
1ap ndi tai. Khi da thau hiéu diéu nay, thi nhitng khé
khiin khong con khién ta lo 4u b4t min, hodc lam gidn
doan sy tu tdp cda ta. Vi du cé hai nguGi cung bénh,
nhung mot ngudi biét tich cuc chuyén bénh thanh phdp
tu con ngudi kia khong. Nhd c6 thdi do tich cuc, du dau
6m van ludn vui vé binh an, ngudi ddu c6 thé khéi bénh;
trong khi ngudi kia vi lo 4u, tinh than xudng gidc nén c6
thé 1am cho bénh tinh té hon. Nhd xét k§ nhitng trudng
hgp dién hinh nay, ta s& hing hdi tu phiap chuyén nghich
canh thanh dudng tu.

A2. Chuyén Nghich Canh Thanh Pudng Tu Nh& Thyc
Hanh Nhitng Chuéin Bi

Ap dung bén chuin bi 1a phuong phap tdi
thugng
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Cach 4p dung bon chuin bi 1a phuong phdp t&i thugng
dé chuyén nghich cinh thanh dudng tu, nhd hanh dong.
Bon chuin bi 1a:

1. Chuén bi tich liiy cong dic

2. Chu&n bi tinh héa 4c nghiép

3. Chudn bi bd thi thyc phaAm cho nhitng vong linh
quay ph4

4. Chuin bi hi€n cling chu than hd phép

B1. Chuén bi tich lily cong diic

MOdi khi gip tai uong bénh tit, ta nén nhin ra ring day
1a hau qué clia 4c nghiép ta 1am hoic do ta thi€u cong
dirc. Vi ta khong mudn c6 nhitng kinh nghiém nhu thé
trong tuong lai, nén ta phdi cd sita lai sai 1Am nay. N&u
con c6 thé s6ng mii, thi ta khong cin lo ling vé hdu qua
clia dc nghiép minh; nhung mang séng ta c6 thé chim
dit bat ¢ lic nao, ngay hom nay ciing c6. Bdi th€, bat
ctf rli ro nao ta gip déu phai thiic giuc ta thuc hanh ngay
viéc tich lily cong ditc. Mdi khi thyc hanh phdp nay, ta
nén ciing dudng chu Phit, B) tt vd Thanh ching d€ ciu
xin gia bi.

Céach tot nhat dé tich liiy cong dic 12 1am vui 1ong
bac Pao Su clia minh bing 15i néi va hanh dong. Mot
ngudn cong dic thit thing khic nita 13 sin séc, gitp dd
vat chit cho cha me. Ngoai ra con nhiéu cdch khic dé
tich liiy cong difc nhu citu mang ching sinh, bo thi ngudi
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ngheo, v€ tranh dic tugng Phat, nghe Phdp, chép kinh,
cho nhitng 15i khuyén vé Phdp va gidng gido 1y, quin
twdng hinh tugng Phat, phdt tAim dai bi va tdm bd dé,
thuc hanh cho va nhén, tin tudng 1& bdi, cung kinh cha
me va nhitng bic thdy, phung su ngudi khic, diéu phuc
con gian dit, lam ngudi khdc sung sudng, duy tri chinh
ki€n va khdi dong luc tot, phdt tAm tin tudng Phat, Phdp,
Téang, vui mung trudc cong hanh ngudi khic va thanh
qua cong hanh 4y. Ta tich liily cdng dic bat cit lic nao ta
gitp dd ké khic theo kh3 ning minh. Mudn ting truéng
kho c6ng dic, ta nén ludn ludn huéng moi viéc thi€n
minh 1am d& 1di lac cho tit c3.

Né&u ngheéo, ta khong nén budn, ma nd lyc d€ c6
dugc noi tai 1a sy thuc ching Phdp vi ddy méi 1a sudi
ngudn dich thyc cia hanh phiic va an binh trong tim.
Néu c6 tAm hi tdc, ta s& cdm thdy hanh phic du khong
tai san; nhung n€u tAm ta b4t man thi du giau c6 d€n dau
ta ciing ludn bat hanh. Piéu quan trong 1a hi€u dugc
ring hanh phic hay bat hanh déu tiy thudc vao tAm. Khi
gip hoan cdnh thi€u may min, ta nén xem né nhu mot
¢d van minh tri€t va st dung né 1am phuong tién dé tich
liiy cong ddc. Pugc th€ thi ngay cdnh ngheo ciing thic
ddy ta tu tAp, n€u khong ta s& 1udn lo Au vé sy tiing quin
ctiia minh.

C6 nhiéu nghich c4dnh thic ddy ta tu hanh. Vi du,
cdi chét clia mot ngudi than cé thé thidc giuc ta hoc
Phdp. Khi con thanh nién Gampopa c6 vd, hai ngudi rat
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yéu quy nhau. Nhung chi vai nim sau, ba vg chét, khién
cho Gampopa hét sitc dau budn. PSi dién vé6i thuc tai
chét va vo thudng, ngai thdy r6 nhitng 16i 1am cia sinh
t¢ nén di tim nhitng bic thiy c6 thé day cho minh
phuong phip d€ dat gidi thoat. Nhg theo hoc nhitng bac
minh su nhu Geshe Jayulwa va Milarepa cudi cling ngai
da dat thyc chitng. P3i véi Gampopa thi ndi budn 16n lao
da trd thanh nguyén nhan thic diy ngai di theo mot con
dudng thdnh thién. Khong riéng Gampopa, ma bat ci ai
trong chiing ta ciing c6 thé c6 kinh nghiém nay.

Trong khi thyc hanh phdp chuyén nghich cinh, ta
nén sin sang ddi mit vSi khé khiin bat cit lic nao. Nhu
dd néi trén, n€u ta khong bao gid giip ric roi gi ca thi ta
s& ching khi nao phdt ra cdi quyé&t tAm "tir nay chi thuc
hanh thi€n phép."

B2. Chuén bi tinh héa 4c nghiép

Noi sy bi€u hién ctia khd ciing di d€ khi€n ta nhé dén
nguyén nhan clia né 13 4c nghiép ta di tao. Khi di hiéu
dugc ndi khd hién tai cla ta 13 k€t qua dc nghiép ta lam,
thi ta s& tranh pham nhitng b4t thién chita nhém thanh 4c
nghiép dé dua d&€n qud xdu trong tudng lai, ddng thyi
tinh héa (sdm h&i) nhitng 4c nghiép da tich liy. Ta
khong bi€t dugc minh di pham nhitng 4c nghiép gi trong
qud khtt, bdi th€ ciing khong biét dugc khd dau nio dang
chd dgi ta trong tuong lai n€u ta khong sém hdi. Cang
gip nhi€u nghich cdnh, ta cing nén mau mau thyc hanh
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sy tinh héa 4c nghiép. Biing cich 4y ta sé& tap chuyén tit
ca nghich canh thanh duGng tu.

Khi mdi nha ta bi dot, nudc trén trin nhd giot
xudng, thi ta khong cit ngdi diém nhién toa thi, ma phai
¢ tim cho ra khe hd d€ v lai. Ciing vay, khi gip khé ta
phdi xét nguyén nhin cla né 1a dc nghiép, d€ 4p dung
cach chira, 12 sy sdm hdi hay tinh héa. Thay vi ngdi kéu
khd, ta nén 4p dung gidi phdp. PAy goi 1a chuin bi tinh
héa 4c nghiép.

Su tinh héa 4c nghiép sé gidi quyét dugc nhitng
vAn dé clia ta va gidp ta phat tri€n nhitng thyc ching
tam linh. N&u hang ngay ta thyc hanh phdp tinh héa &
mudc d0 manh liét trdi qua mot thoi gian dai, thi ngay ca
nhitng 4c nghiép ning nhit ciing tiéu tan. tinh héa & mic
vira phai chi ti€u b6t mot it dc nghiép; va chi mot chut
dinh phap tinh héa cling s€ ngdn cho nhitng dc nghiép ta
da lam khdi ting thém. B&i vay, phédp tinh héa & bat ci
mitc dd nao ciing hét sitc 1gi lac.

Manh lyc cta sy tinh héa tuy thuéc vao cach dp
dung bon ning luc d6i nghich. Néu ta 4p dung chiing
mot cich manh mé& va déu din, su tinh héa cda ta sé& rat
manh, nhung né€u 4p dung khong manh mé déu din lim
thi su tinh héa cida ta s€ it hiéu qua hon.

Bon ning luc d6i nghich 12 :
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(1) Nang luc ctia sy 4n han

(2) Ning luc ctia sy nuong tya

(3) Niing lyc clia sy ddi tri

(4) Ndng luc cua 16i hita khong tdi pham

Ning luc cia 4n han

Né&u xét ki nhitng nguy hi€m clia 4c nghiép, ta sé& phat
sinh niém 4n hian chin thanh vi d3 18 lam 4c. Khi nuét
phai chiit it ddc dugc, ta s¢ hidi hiéu qud clia né nhu thé
nao, thi ndi s¢ hii clia ta vé hdu qua 4c nghiép di lam
lai cang phdi 16n lao hon th€ nita. Poc dudgc bén ngoai
c6 thé khié€n ta dau hay chét, nhung chi hai ta trong mot
ddi nay; nhung doc dudc ndi tim la dc nghié€p thi s€ hai
ta trong tAt cad doi ki€p sip dé€n. Vi doc dudc Ay di co
s&n trong ta, nén ta phai sg né 1a rat c6 ly. Néu do quin
sat nhu vay, ta khdi tAim 4n nin manh mé vé nhitng 4c
nghiép da lam vé trudc, thi ddy goi 12 ning luc cda sy
h&i han.

Ning luc cia sy quy y

Ac nghiép ctia chiing ta c¢6 hai d6i tugng chinh 1a hitu
tinh ching sinh va Ba ngdi bdu. Phian 16n 4c nghiép ta
lam 12 d6i v6i ching sinh. Vi du bi thic ddy bdi tham
san si, ching ta sdt sinh, trom cip, noi déi, van van. Do
anh hudng nhitng mé vong nay. chidng ta con pham
nhitng 4c nghi€p d6i vé6i ching sinh cao cdp nhu chu
Phat, BO tit va nhitng bic Pao su clia chiing ta. Poi khi
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do ta ki€n thic ddy, ta da tao nhi€u nghiép ning nhu tir
bd Phdp, pht nhin sy hién hitu cia nhitng bac Gidc ngo,
khong kinh Tiang béo.

DPé€ tinh héa nhitng dc nghiép nay, ta thyc hanh
ning lyc cla su quy y hay quay vé nuong tya. Ta nuong
Tam bdo bing cich quy y; va nudng ching sinh bing
cach phat khéi tim dai bi va tim bo dé. Cang tha thiét
quy y Tam bdo va phat khdi tAm dai bi doi véi tat cd hitu
tinh bao nhiéu, ta cang tinh héa dudc dc nghiép bay
nhiéu.

Ning lyc cia doi tri

Ning lyc tht ba chong lai 4c nghiép 1a phuong thudc
thuc sy d€ tri 4c nghiép. BAt c thién hanh nao dugc
thuc hién vi 1ong hdi hian vé nhitng viéc quiy cia ta
trong qud khi#, v6i mong muén dudc tinh héa, déu trd
thanh phuong thudc chita tri 4c nghiép, va dugc goi la
luc ddi tri.

Ning luc cta 161 hita

Ning luc thit tu chong lai 4c nghiép 1a 13i hita s& khong
tdi pham trong tuong lai. Néu khong c6 15i hita nay thi
su 4p dung bdn ning luc chdng dc nghiép khong dugc
diy di, va nhitng dc nghiép qud khit khong thé dugc tinh
héa. C6 nhiéu cap do dé€ ap dung ning lyc nay. C6 mdt
s6 4c nghiép ta c6 thé tir bd hoan toan, va ta c6 thé thodi
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mai hira tron doi s€é khong bao gid tdi pham. Nhung cling
c6 mot s6 hanh vi xAu ma ta thdy khé tir bd, bdi thé ta
nén hita tir bd ching trong thdi gian bao lau ta c6 thé,
nhu vai nim, mot thang, hay du chi mot ngay. Khi thuc
hanh phdp tinh héa tdng quit, ta nén hita khong lam mot
4c nghiép nao ca trong vong it nhat mot ngay, hay lau
hon néu c6 thé.

Tém lai, mudn thyc hanh phdp tinh héa dc nghiép nho
phuong phip bon ning luc chdng dc nghiép, truc hét ta
nén nhin ra ring trong ddi nay va nhiéu dvi trudc, ta da
pham nhiéu hanh vi bat thién. Nhitng 4c nghiép 4y trong
ddi nay khi€n ta gip nhiéu dau khd, ciu gi cling khong
dudc toai nguyén, va con ném ta vao nhitng doa xu trong
nhitng d5i sau. Khi suy xét nhu vay ta sé thid'y in nin s¢
hii vi nhitng 4c nghiép ta dia chdng chit. Rdi ta nén
qudn tit c& chu Phat, Bo tit va thanh ching § trén hu
khong tru6c mit minh. Dit hét niém tin vao ning luc
chég che cia cdac ngai, ta doc tung 15i quy y ba ngdi bau.
Sau dé ta 4p dung ning lyc chdng 4c nghiép bing cich
thuc hanh dié€u lanh, nhu 1& bdi hay tung than chid. Cudi
cung ta nén 13p thé khong tdi pham ac nghi€p trong mot
thdi gian nao d6, va két thic bing sy hdi huéng nhu sau:
"Mong sao nhg thién hanh nay, ma tit cd ching sinh
trong d6 c6 con diy, s€ dudc hoan toan giai thodt khoi
4c nghiép." N&u thyc tip nhu viy mdi ngay, dan dan ta
s€ tinh trir tAt cd 4c nghiép.
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Chi c6 thién quan ma thdi thi khong di d€ dat dén
nhitng thuc chitng vé Phdp, dit c¢6 nd luc bao nhiéu.
Muén tao diéu kién chinh ddng cho viéc thién qudn clia
ta c6 két qud, ta con can phdi tich lily cong difc va tinh
héa dc nghiép. Bing cdch 4y sy tu hanh clia ta sé tién
tri€n nhanh chéng.

B3. Chuin bi thi thuc cho phi nhan quiy nhiéu

S& di ta gidp bat hanh, tim 1y m4t quan binh, nhiéu khi 1a
do nhitng 4c ma pha hoai sy an binh va thién tdm bing
céach xui khién ta thinh linh ph4dt sinh nhitng tim 1y mé
mudi nhu gidn dit, 4i luy&n. Mdi khi diéu nay x4y dén,
tAm ta tr§ thanh roi ren va ta thdy rat khé tip trung vao
nhitng d6i tugng tot lanh. Ta lai con cé thé khdi 1én ta
ki€n khi€n ta mudn bd tu hoc Chinh phdp ma di theo
nhitng dudng 16i sai lac. Ta ciing c6 thé bi phi nhan 1am
hai d&€n than thé. Nhitng tai nan nhu bénh tat, tranh cai,
chéng nhau, hda hoan, dong dit, i lut va ngay ca thoi
ti€t cuc xau déu c6 thé 1a do phi nhian giy ra. Nhitng
hanh gia tu Lojong (luyén tdm) da thuc ching phdp cho
va nhin c6 thé chuyén tit cd nghich cdnh nay thanh
dudng 161 tu tdp, va nhd vay, ting trudng tAm tir, tim bi,
tdm bd d€ va chinh ki€n vé Tinh khong. Nhitng hanh gid
nay thi thyc cho phi nhin véi 15i cAu nguyén: "C4dm on
chu vi di c6 1ong t6t. Nhitng tdc hai cla chu vi da gidp
to1 hanh phép tu Lojong (luyén tdm). Xin vui lIong nhan
thuc phdm nay, va cif ti€p tuc gy khé khin cho toi di."
Ngudi nao chua quen thudc v6i phdap hanh Lojong (luyén
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tdm) thi c6 thé ciing thi thyc cho phi nhian va thd than
v6i 161 cau nguyén. : "Xin chu vi ditng ganh ghét 1am hai
t61, ma hay giup toé1 tu hanh."

Khi ciing thi thyc cho phi nhan, ta c6 thé lam
nhitng banh 0dn ¢d truyén hoic thuc phdm tudi tot. Sau
khi da gia tri cdc phdm vat v6i than chi OM AH HUM,
ta dit trén mot chd cao rdo sach sé& dé€ hi€n ciing cho phi
nhan.

B4. Chuén bi hi€n ciing chu than ho phap

Muén tu tip thanh cdng c6 hai yé&u t6 thi€t y&u 13 trir
khit cdc chudng ngai va tich tdp nhitng thuidn duyén.
Mudn thanh tyu nhitng diéu nay, ta cAn nuong vao cic vi
than ho phdp.

Nhiéu ngudi cho ring chu thin ho phdp chi 1a do
cic nha Phat gido Pai thra bay dit, nhung ky thuc
khong phai vdy. Than hd phap khong khdc gi Phat va B
tat. Chu Phat BO t4t gitp d& hitu tinh theo hai cdch: hoidc
héa hién thanh bic thidy dué6i nhiéu phuong tién d€ day
Ph4dp ngd hau din dit ching sinh dén gidc ngd; hoic
khodc hinh dang nhitng vi ho phdp dé trir khir chuéng
ngai va mang lai thuan duyén. Vi vdy, trong nhi€u Kinh
di€n va Mat dién, Phat Thich ca di gidi thich vé ban
chat va nhiém vu clia nhitng vi thin ho phdp khdc nhau
va day cdch nuong twa céc vi 4y. Mot trong nhitng vi hod
phdp nay la dic Pai Hic (Mahakala), mot trong nhiéu
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héa than clia B6 tiat Qudn tu tai héa 1am thin hd phdp.
Mot vi nita 12 Kalarupa (Hdc sic) mot héa hién clia BS
tdt Vin thii. Tuong tu nhu thé&, nhitng Bd tdt khic ciing
héa hién thanh nhi€u vi ho phdp duéi hinh dang khic
nhau. T4t c4 nhitng ho phdp nay da hia véi Phat sé trir
khit cdc nghich cdnh cho ngudi tu hanh, va tao nhiing
diéu kién thuan tién cho ho tu tip thanh cong. Pay la
nhiém vu chinh cda cdc vi ho phdp. TAm mifc ta nhin
dugc sy gitp d3 clia cdc vi nay tuy thudc vao long tin
cla ta ddi véi ho, va cdch ta nuong twa vao ho. Néu ta
nuong tua vao cdc vi ho phdp vé6i tdm trong sach va
niém tin manh liét, thi chic chin ta sé& ti€p nhan dudc sy
gitip d3 cla cdc ngai.

Mudn thanh cong trong viéc luyén tdm, hay trong
ba't cif phdp tu ndo, ta phdi hi€n cling ho phdp véi niém
tin 16n, thinh cAu cdc ngai trir khit cho ta nhitng chuéng
ngai va nghich cdnh. Pic biét, ta nén cau xin cho phap
hanh clia minh 12 chuyén nghich cdnh thanh dudng tu, sé&
di d&€n thanh cong. Pudgc sy gitip d& cda chu than ho
phdp 13 diéu hét stc quan trong, vi hién tai ning luc ta
dang y€u kém khé ma vugt qua chuéng ngai hay tao
dudc thuan duyén.
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5. Lam Thé& Nao Hoi Nhap Hoat Pong
Hang Ngay Vao Su Tu Tap

Chi gido ngiin gon thiét y&u nay
Can dugc ap dung véi nim lye

Hai dong nay trong bdn gdc c6 nghia ta nén hdi nhap
viéc tu tip hang ngay ciia minh vao nam luc, vi phuong
phép dic biét nay sé gilp cho viéc tu tAp cda ta dat dén
két qui. Nim luc 1a: dong cd thic ddy, sy quen thudc,
hat gidng tring, sy phd hdy, va su cau nguyén. C6 hai
thdi gian ta nén 4p dung nim lyc nay: trudc khi chét va
vao lic chét.

Al. Ap Dung Nim Ning Luc Trude Khi Chét (Vao
Phdp Tu Quan Minh Ngudi Binh Ping)

Ta can luyén hai loai tim b dé kém vé&i nim ning luc,
bing ciach 4p dung nim lyc vao mdi phdp tu dic biét,
nhu phdp xem minh ngudi binh ding va phdp ddi dia vi
minh véi ngudi. Néu bi€t cich 4p dung nim luyc vao
phdp tu nay, ta c6 thé 4p dung vio tdt cd cdc phdp tu
khdc. Sau diy sé& gidi thich Iam thé& nao dé 4p dung nim
ning lyc 4y truGc khi chét, vao phdp hanh xem minh
ngudi binh ding.

B1. Ap dung niing lyc thi nhat: dong luc hay § dinh.
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Trong doan nay, luc thit nhit tic dong lvc thic ddy hay
y dinh, c6 nghia 12 mdt v6c muén manh mé thuc hanh
phdp qudn binh ding, va l1ip nguyén vitng chic nhu sau:
"Tir nay trd di toi sé& tu phdp xem minh ngudi binh ding,
mdt cich thanh thyc va tinh chuyén." Néu c¢6 mot dong
luc manh mé nhu vay, ta s€ 4p dung nd lyc kién tri, hitu
hiéu trong viéc tu tap, két qua 1a ta chidc chin sé dat
thuc chitng trong phéap tu nay. BAt ctf viéc gi ciing c6 thé
thanh cong nhd nd lvc ngay cid nhitng viéc ma lic dau
dudng nhu ngoai tAm tudng tuong cla ta. Va vi c6 dong
co thic ddy ta mdi c6 thé nd luc, cho nén dong luc 1a luc
c6 tAm quan trong nhat.

Vao tit cd cdc thdi, ta can phdi nhd dén uSc
nguyén ctia minh 13 xem minh ngudi binh ding. Vi du,
mdi sing khi méi thifc diy, ta nén lap mot quyét tim
dic biét: "Tron ngay nay, ta phdi thuc hanh phdp xem
minh ngudi binh ding." R6i ban dém trude khi ngl ta
ciing nén 1ap mdt quyét tAm khdc nita. BAt ¢ viéc lam
gi déu do ta da 14p quyét tAm ma thanh. Vi du néu trudc
khi ngli ta 1ap quy€t tdim ddy sém, thi ta s& diy sém.
Ciing tuong tu, néu trudc khi ngl ta 1ap quy€t tim manh
mé tu tip phdp xem minh ngudi binh ding, thi sudt dém
ta s& duy tri y dinh dy. Rdi khi thic day, ta lai 1ap mot
quyét dinh méi dé duy tri phdp hanh 4y sudt cid ngay.
Pay 14 cdch 4p dung luc th nhdt, ¥ dinh thic ddy, vao
ph4p hanh xem minh ngudi binh ding.
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B2. Ap dung niing lyc thi hai: sy quen thudc.

Ap dung ning luc cia tinh quen thudc vao phdp hanh
xem minh ngudi binh ding, c6 nghia 1a 1am cho tim ta
thuin thuc véi phdp tu ndy. Sau khi da dao luyén dong
lyc thic ddy nhu trén, ta phdi thuc hanh phdp xem minh
ngudi binh ding mot cach lién tuc trong thdi thién quan
cling nhu ngoai thdi thién qudn, cho dé&n khi ta dat dudc
mot kinh nghiém siu sic, 6n dinh. Mudn dat thuc ching
nay thi ta can phdi thyc hanh lién tuc cdc phuong phap
xem minh ngudi binh ding d€ trd thanh hoin toan quen
thudc v6i nhitng phuong phdp ay. Piéu nay ciing nhu
hoc khiéu vii. Khéi diu, chiing ta khd vung vé, thdy thuc
khé ma tdp cdc budc chin, nhung nhd tdp luyén thudng
xuyén, ta dan dan quen véi nhip budc va cudi cling ta c6
th€ 1am mot cich thodi mdi, ty nhién. Ciing tuong tu,
phdp thién quian xem minh ngudi binh ding lic dau c6
thé€ khé khin, nhung nhd thudng xuyén tap luyén, ta trd
thanh quen thudc va kinh nghiém phat sinh mot cdch don
gidn ty nhién. Mudn dudc sy thuan thuc trong phdp hanh
nay ciing nhu trong moi hoat dong khdc, ta cin cé vira
dong co thic day vira sy quen thudc.

B3. Ap dung niing lyc thi ba: hat giong tring
o day "tring" c6 nghia 1a thién, va "hat gi6ng" chi su

tich tip cong dirc. Nhu trong lda tiy thudc vao hat giéng
va nhitng di€u kién thuin Igi, sy ti€n bd vé Phdp va dat
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dudc kinh nghiém thuan tinh ciing tiy thudc vao sy tich
iy cOng dtic.

Trong nhiéu phuong phdp ting trudng kho cong
dic, c6 mdt phuong phap dic bi€t quan trong 1a sy thuc
hanh hiing ngay sdu viéc chuin bi, nhit 12 phdp ciling
dudng. Khi ciing dudng chu Phat B tit, ta c6 thé quin
twdng chu vi tru6c mit ta, hodc dit hinh tugng hay tranh
Phat tru6c mat va xem day 1a bi€u tugng clia tit ci chu
Phat. Roi trudc nhitng hinh 4nh 4y, ta nén dit nhitng d6
cing nhu nudc trong, hoa, huong, den, thuc ph§m, hoac
tréng tugng ma dang cing, xem nhitng phim vat nay 1a
hoan toan thanh tinh. Ta ciing c¢6 thé trudc khi in udng,
ding cling mot phan cho chu Phat B tdt véi 15i cau
nguyén nhu sau:

Xin ciing duong Phdt bdo, ditc Thé tén cao cd,

Xin cing duong Phdp bdo, sy Ché che t61 thuong,
Xin cing duwong Tdng bdo, nhitng Ban lanh t6i
thuong,

Hudng vé Ba ngdi bdu, con xin ciing duong.

Sau khi cting dudng nhu vay, ta c6 thé thudng thitc do in
udng.

Ta ciing c6 thé ciing dudng trong tAm minh, nhitng
lac cu trén th& gian nhu vudn ritng dep, ao hd dep va
nti, hoa, séng, ngoc quy, vang bac va di loai thuc phdm
tuyét hdo. Hiy qudn tuéng moi thd trén ddi ma ching
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sinh dang huéng dung 13 thanh tinh, r6i ding ciling lén
chu Phat, tudng tugng cdc ngai hoan hi tho nhin. Mot
hinh thitc ding cung khac nira 1a sy ding cing mandala,
ma ta nén lam mdi ngay ba lin, xen vdo ddy tit cd
nhitng gi ta mudn dang cing.

Khi ciing dudng, ta nén nhd lai long ti¥ t€ cda hitu
tinh, khdi tim dai bi d6i vé6i ho, rdi cling dudng chu Phat
Bo tdt v6i 13i khan cdu cho tit ci ching sinh déu dugc
16i lac nhd hanh vi ctia ta. Nho thuc hanh nhitng phuong
phdp nhu ciing dudng thdnh ching vdi long tin manh liét
va cling dudng ching sinh v&i tam dai bi, ta s€ ting gia
tich lily cong ddc, va cdi udc mudn clia ta, dat thuc
chitng trong phdp tu xem minh ngudi binh ding - tu
nhié€n s€ dugc vién man. Phat da day:

Nhitng ké da tich lily diy di cong dirc

Thi c6 thé vién min tit cd uSc nguyén.

Nh§ trir khit cdc ma chuéng

Ho c6 thé d& dang dat muc tiéu thanh gidc ngd.

B4. Ap dung niing lyc thy tu: sy pha hiy

Mudn dat dugc bat cit thyc chiing ndo vé Phdp, ta déu
phai dung ning luc phd hdy, nghia 13 diing nd lyc manh
mé dé trir khir cdc chuéng ngai trong vd ngoai. Noi
chuéng nhu ngd chiap, ngd 4i, ludi bi€ng, ta ki€n, va
nhitng mé vong khdc, cing nhitng ddu 4n 4c nghiép ma
ta da lam trong qud khd. Ngoai chudng nhu khong tim
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dudgc bac minh su, khong c6 co hoi thyc hanh Phép,
mang sdng ngin ngli, va thi€u nhu y&u phim trong ddi
song.

Moi thyc chitng déu cé chuéng ngai riéng. Vi du,
thi€u niém tin noi bac thdy khi€n ta khong thé dat thuc
chitng vé Nuong tya bic thdy. Om giit than ki€n, xem
thdn nay la trudng clhu, ngin ta thyc chdng tinh vo
thudng ctia thin thé. Ngi 4i lam cho ta khé ma thyc
hanh phdp tu quidn minh ngudi binh ding. Théi sin hin
thim cin cd d€, thi€u dic tr bi, 1am cho ta khé ma phat
sinh thuc chitng vé tim bd dé. Ta ki€n siu ning thi
khi€n ta khé hi€u dugc Tinh khong. Pa doan nhiu sy
chia chi lam ta khé phdt sinh sy tip trung thudn tinh.
Mudn trir khit tit cd chuéng ngai cdn trd viéc tu hanh, ta
can 4p dung ning lyc phd hdy. Pic biét, mudn thuc
hianh kinh nghiém xem minh ngudi binh ding va cai
thién tAm ly nay, thi ta phdi c6 tinh héa dc nghiép va
doan trr nga ai.

B5. Ap dung niing lyc thé nim: sy cAu nguyén.

Khéi dau bat ctt phdp tu ndo, ta ciing nén lap nhitng 15i
ciu nguyén mong dat thuc ching vé phdp 4y, va két
thic thi nén hdi hudng cong ditc da tich lily d€ dudc thuc
chitng. Vi du, n€u tu quan minh ngudi binh ding, ta nén
khan cdu chu Phat gia bi d€ ta c6 thé dat thuc ching vé
phdp hanh nay. Khi két thic thdi thién qudn, ta cling nén
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hdi huéng cong dic d€ dat dugc thuc ching vé phdp
quin minh ngudi binh ding.

Néu thyc hanh phidp qudn minh ngudi binh ding
kém theo nim ning lyc ndi trén, thi chic chin ta s& dat
nhitng thuc chitng dic biét. N&u ta bi€t 4p dung nim
ning luc 4y cho phdp tu nay, thi ta cling s& biét cdch dp
dung chiing cho t4t cd phép tu khic.

Muén ty khich 1& minh trong viéc tu tip, ta nén
noi guong bac thay phdi Kadampa la Geshe Ben
Bungyal, ngudi ndi ti€ng vé chinh niém lién tuc trong
thdi gian luyén tdm. T sdng dén t6i ngai canh ching
tAm minh mot cdch cdn mat, ki€ém sodt xem nhitng y
niém khdi 1én trong tdm 12 thién hay bat thién. Mdi khi
mot ¥ x4u khdi 1én, ngai dit tru6c mit minh mot vién
s6i mau den, va moi khi y tot khdi 1én, ngai dit mot vién
s6i tring. Cudi ngay, ngai thudng d€m nhitng vién sdi.
Néu bén tring nhiéu hon, ngai ty bit tay minh khen nggi
va ty goi minh 13 "Thugng toa"; nhung néu bén den
nhiéu hon ngai sé& tu qud trach: "Nguoi 1a ké cusp, d6 vo
lai, bip bom. Ngudi khong s¢ chét sao? Lam sao ngudi
c6 thé ty tin khi tim nguoi x40 trd nhu vay?" Va ngai sé
bit minh phdi ty hita khong d€ cho nhitng ¥ x4u khdi 1én
nita. N&u tha thi€t mudn diéu phuc tim, mudn lam cdi gi
c6 y nghia v6i cudc ddi minh, ta ciing phai tu tdp theo
cdch tuong tu.
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A2. Ap Dung Nim Niing Luc Vao Lic Chét

Niam niing luc 12 phap tu quan trong nhat.
Trong chi gido vé chuyén di tAm thic thudc Pai
thira.

Hai cAu nay trong bidn géc 4m chi phdp hanh nim ning
lyc vao lic chét; c6 nghia ddy 1a phuong phap chinh yé&u
dé chuyén thiic d6i vdi nhitng hanh gid Pai thira. Phdp
hanh chinh cia hanh gid Pai thira 13 phdt tri€n tim dai
bi, tim bd dé, va chinh ki€n vé Tinh khong. Néu nhitng
ngudi tu Pai thra thyc hanh nhitng phap nay vao lic
ché&t kém vdi nim ning luc, thi ho sé& c6 thé chuyén thic
1én cdi tinh ciia mot vi Phat.

B1. Ap dung niing hyc thif nhat, § dinh vao hic ché&t

Khi thdi gian chét d€n, ta cAn phdi phdt khdi mot dong
luc dic biét @€ quyét dinh cé nén tdi sinh khong. Vao
ldc &y ta nén nghi: "Vi mudn gidp d&, che chd hitu tinh,
tdi sé tdi sinh vé mot ¢di Tinh d6 ctia Phat", hoic "Tdi
s€ t4i sinh 1am mot than ngudi quy bau", hay bat cit gi ta
da dinh. Bugc thic d:?fy bdi mot dong luc nhu thé, ta nén
duy tri tAm t bi d6i v6i ké khdc cho dén hdi thd cudi.
N€&u chin thanh tu tap, thi do ning lyc clia sy phdt tAm
diic biét, ta chic chidn s& sinh vao noi ma ta mong mudn.
Trong doi sau, ta s€ c6 nang lyc dic biét dé che chg
ngudi khdc, d€ phdt tim bd dé, va dé dat d€n nhirng
thuc chitng Pai thtra khac nita.
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B2. Ap dung niing hyc théi quen vao lic chét

Ta nén cd chuyén bat cit di€u kién nao khi€n ta chét,
nhv tai nan hay bénh tit, thinh ra cd hoi dé€ thuc hanh
cho va nhin, dé phat sinh tr bi va tri tu€ thuc chitng
chan khong. Khi cdi chét d€n gan, thay vi d€ con dau
dén va nhitng ric rdi khiac 1am trd ngai viéc tu tap, ta
hiy chuyén ching thanh cdi nhin gilp ta ting trudng
nhitng thién tim nhu tlr, bi, va nén ti€p tuc lam cho minh
thuin thuc trong cdc thién tAm 4y cho dén hdi thd cudi
cung. Biing cdch 4y ta s& mang theo phép tu tAm Lojong
ctia minh qua ddi sau, khong d€ cho né thdi that.

B3. Ap dung niing Iyc hat giong tring vao lic chét

Vi khong biét chdc dugc lic ndo minh chét, nén ta can
lam nhiéu loai thién hanh dé chuin bi cho nhitng ddi
sau. Khi tuéng ché&t xuit hién, ta nén lam nd lyc dic biét
dé ting trudng kho cong ditc va tinh héa 4c nghiép bing
cich tu sdu phdp chuin bi va cling dudng chu Phat Bd
tat.

Khi gin chét, ta khong nén lo ling vé tii sin
minh d€ lai, ma nén nhu nhitng ngudi khdi hanh di nghi
mat mdt ciach sung suéng, khong cin lo ling vé nhitng
vat dung ho d€ lai trong nha. N&u con c6 thdi gian, ta
nén 1gi dung dip nay dé tich tip cong ditc bing cich
phan phdt tai sdn, nhu cling dudng vao cdc cong dong tu

109



Tinh Yéu Pho Quat - Kelsang Gyatso

hoc hay cdc t§ chic tir thién, va bd thi cho ngudi ngheo.
Véi cach &y vao lidc chét ta khong con sé hitu gi d€ bam
viu.

Mot s& ngudi hét stic 4i luyén cdi than clia minh
va rit s¢ phdi tir gid né. Néu ngoai nhitng 4c nghiép da
tich lily ra, vao lic chét ta lai con phat trién mot sy 4i
luyé€n manh mé ddi v6i than thé minh, thi coi chirng ta sé&
c6 mot tdi sinh v cing bit hanh. Vao thdi Phat tai th€,
c6 1an mot thi thé€ phu nif tip vao bd bi€n, trong cdi diu
cda thay chét c6 mot con siu I6n chui ra tir mot 16 mili
mdt 14t rdi lai chui vao 16 kia, nhu khong mudn rdi thay
chét, cdi nha clia n6. N€&u c6 ai bat con sdu bd nai khic,
n6 ludn ludn quay tré lai, khi€n moi ngudi quan st phai
ngac nhién xin Phat gidi thich. Phat day vi ngui phu ni
Ay da pham nhiéu 4c nghiép nén di tdi sinh 1am mot con
sdu. Vao lic chét, ba Ay hét sic 4i luyén than thé, nén
da 1am con siu & ngay trong xdc cii cda minh. Rdi Phat
day cho moi ngudi vé tuong quan giita hanh dong va qua
bdo, va khuyén ho tir bd 4i luyén than thé vao lic chét.
Nguy hiém cda sy 4i luyén than thé vio lic chét con
dugc chiing minh bang cAu chuyén ngudi dan 6ng & canh
tu vién ddu tién cla toi tai TAy tang. Ong ta di tom gép
dudc mot it dong tién bing bac, va gidu chiing trong mot
Am tra. Sau dng bi tai bi€n 1am 6ng cAm khau khong néi
dudc. Khi sip chét, dng cif 1dm nhAm danh tir "4m tra"
vdi ngudi nudi bénh, ngudi nay ci tudng 6ng doi udng
tra chd khong nghi gi khdc. Sau khi 6ng chét, ngudi ta
bdn nha va dg&i nhitng di vat ctia 6ng. Khi khdam pha cdi

110



5. Lam Thé Nao H6i Nhap Hoat Pong Hang Ngay Vao Sy Tu Tap

4m tra, ngudi ta thA'y mdt con rin nim giffa nhitng dong
tién. Ho dap v& cdi 4m, cd hat con rin ra nhung né trd
nén rat hung hing, cuc luc phdn doi khong chiu roi
nhitng ddng bac. Mot vi thay ¢ thién nhdn ndi con rin
12 tai sinh clia ngudi chd cdc dong tién 4y. Khi 4y mot
ngudi nudi bénh trude kia mdi hi€u ra tai sao con bénh
sdp chét ctf ning nic doi cdi Am tra.

Tru6c khi chét, diéu quan trong 13 st dung tai sdn
minh d€ tich cong ditc bing cich ciing dudng cho thianh
chiing va cdc cdng dong hoc Phdp, va thyc hanh hanh b&
thi cho nhitng ngudi cin. Ta cling phdi c6 trir khitr moi
tham luy€n d6i véi vat chat, nhat 1a véi than xdc ta. Nhg
th€ ta c6 thé chét v4i tAim an binh hién thién. Pay 1a
cédch 4p dung hat giong tring vao lic chét.

B4. Ap dung niing Iyc pha hiy vao lic chét

Trd ngai chinh ngin ta khong thé sinh vao mot cdi Phat
thanh tinh, nhu ¢6i Keajra cia Kim cang Khong hanh
mAiu (Vajrayogini), hoic ¢di Cuc Lac clia Phat A di da,
hodc sinh vao ¢6i ngudi, chinh 1a do nhitng dc nghiép ta
da 1am, va khi chét lai phét sinh nhitng si mé manh liét.
B4i th€ trude khi chét ta phéi tinh héa nhitng dc nghiép,
va vao lic chét ta phdi dé phong nhitng si mé manh mé&
bing cdch dua vao nhitng phdp ngudc lai. Pi€u vo cling
quan trong 13 vao lic chét, ta phdi dé phong khong cho
khdi 1€n nhitng si mé& manh liét nhu gidn di, ganh ti, 4i

111



Tinh Yéu Pho Quat - Kelsang Gyatso

luyé&n; va phéi duy tri mot tim an tinh thanh thin sudt
ti€n trinh chét.

B4. Ap dung niing hyc nguyén ciu vao lic chét

Khi nhin ra nhitng triéu tuéng sip chét, ta nén ding
nhitng 15i cAu nguyén 1én chu Phat Bo tiat vd Thdnh
ching. Quén tudng cdc ngai dang & trong hu khdng trudc
mit, va 1ap 15i khdn cau tha thi€t nhu sau:

Xin cdc ngai gia tri luc cho con dugc sinh vao mot
c6i Phdt thanh tinh, hodc vao coi nguoi. Tai ddy,
nho chuyén can thuc hanh phdp tu tém, mong con
sdm dat gidc ngo.

Néu ta chuyén Iam 4c nghiép thi di ¢é dudc sinh
lam ngudSi ciing ching hay ho gi, cdch cu x{ cda ta
khong khdc may véi sic vat. Nhu Tich Thién néi, dugc
song lau ciing ching c6 ich 10i gi n€u ngudi ta dung dvi
minh chi d€ pham cédc nghiép bat thién. Bi thé, khi cau
xin ¢6 dudc thAn ngudi, ta con phdi cAu dugec mot tai sinh
v6i bdy dic tinh cao cd: dong ddi cao quy, ¢ sic dep,
c6 tai sdn, c6 uy quyén, c6 tri tué, c6 sitc khde va trudng
tho. N€u tdi sinh 1am ngudi c6 bdy dic a4y, nhat 1a tri
tué, thi ta s& c6 dugc diéu kién tot nha't d€ tu tip. N&éu
khi chét, ta cAu nguyén c6 dugc mot tdi sinh nhur vay, va
néu ta duy tri dugc chinh niém sudt trong ti€n trinh chét,
thi ta s€ c6 dugc mdt than ngudi quy bau khéc.
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TAt cd nghiép ta da 1am, thudc ba loai 1 thién, 4c
va trung tinh, déu d€ lai nhitng d4u &n trong tim ta. Néu
vao ldc chét ta cau xin chu Phit cho dugc min nguyén,
thi nhitng ddu 4n clia cdc thién hanh sé& thuan thuc, khién
ta dudc tdi sinh [am than ngudi quy bau, hodc lam mot vi
trdi, hodc sinh vao Tinh d6. Bdi thé, diéu cot yé&u 1a ta
nén dao luyén mot tAm tich cuc, hién thién vao lic chét.

Ta cin phai chuin bi cho nhitng d5i sau cia ta.
Ciing nhu mudn dudc hanh phiic tir tré cho dén gia, ta
cting nén mong dugc hanh phic sudt cdc ddi tdi sinh vé
sau. P9 dai clia nhitng doi sau vo6 van 16n hon doi sdng
hi€n tai, nén cdc doi sau con quan trong hon do1 hién tai
rat nhiéu. Pirng tuwdng ring ddi sau con qud xa x0i, ta c6
thé ty thd'y minh dugc ném qua ddi khic ngay trong ngay
hom nay. Né&u c6 thé bdo ddm minh con song 1au dai, thi
ta khong cin bian tim lam gi, nhung ngay nao ta ciing
nghe c6 ngudi chét thinh linh vi bénh tim hay kich ngit,
hay tai nan xe cd, van van. D&i ngudi vo cling bat tric la
thé.

Khi nhin chin tAm quan trong clia nhitng ddi sau
thi ldc chét ta nén 4p dung nim ning lyc. Nhung mudn
th€ ta phdi c6 kinh nghiém tu tap ti truéc. BSi th€, ngay
bay giG ta hay khéi sy lam cho sy tu tip Phdp cliia minh
hoan toan thuan thuc. Pugc vay khi cdi chét x3y dén, ta
c6 thé chuyén kinh nghiém chét thanh con dudng tu.
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6. Po Luong Midc Thanh Cong Trong Viéc
Luyén Tam

Cé6 sdu diu hiéu tién bd trong sy tu tdm, ndi trong siu
dong ké& ti€p clia bdn viin gdc.

T4t ca Phap déu thau tém vao mot muc dich

Phip c6 nhiéu nganh va cé thé dudc tu tip theo nhiéu
cip, nhu Ti€u thira va Pai thira. Trong Pai thira lai c¢6
Kinh thira va Mat thira. Tir nhitng nganh tdng quét 4y lai
c6 nhiéu chi nhdnh nhd khdc nita. Nhung du ¢6 rat nhiéu
phdp tu, tit cd déu cing mdt muc dich, va déu 1a nhitng
phuong phdp diéu phuc cdi tAm bat tri clia ta.

TAm hién tai cda ta giéng nhu mdt con voi hoang
khé thuin héa. Vi bi cdi tAm bat tri ndy sai khi€n ma ta
phdi gip nhi€u khé khiin ric r6i. N&u diéu phuc dudc cdi
tAm hoang da ctia minh, lam cho né on dinh lai, thi ta sé&
tv chi dugc va nhd vay thodt khéi nhitng van dé hién tai
ta dang vudng mic. Khi méi diéu phuc tim, nhitng y
tudng tiéu cuc c6 thé vin con khdi 1én, song chiing
khong con khéng ché ta dudc nita va ciing khong khi€n
ta pham hanh vi xdu gay rdc r6i cho ta. Nho tv chii dudc
tAm, ta c6 th€ ludn an nhién ty tai, tim dudc on dinh
truSc bat ct tinh hudng ndo. Khi tim di an nhd diéu
phuc, cudi ciing ta ¢6 thé€ dat d&€n hi lac clia gidi thodt va
gidc ngd, muc ti€u cda sy tu hanh.
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Néu sy tu tAm cla ta ¢c6 hau qud 13 binh an, tu
chd, thi diy 13 dau hiéu ta c6 thanh cong. Ngugc lai, néu
ta tu cho minh la nguGi tu tim ma tam ta cang ngay cang
bat tri, thi diéu 4y chiing té sy tu tip cla ta khong diing.
Mudn tu luyén tAm cho c6 hiéu qud thi cian phdi c6
phuong phép thién xao.

Hay nim ldy chitng ¢6 chi yéu trong hai chitng
c6.

Hai chitng ¢ & day 1a nhitng dau hiéu trong va ngoai vé
st ti€n bo. Khi nhitng than hanh, ngit hanh cia ta an tinh
va khéo diéu phuc, ngudi khic c6 thé xem diy la diu
hi€éu bén ngoai chirng td ta 1a nhirng hanh gia thyc thu.
Tuy nhién nhitng ddu hiéu ti€n bd bén trong lai quan
trong hon nhiéu. Do vy ma ciu trén dung danh tir chd
y&u. Dau hiéu bén trong 1a sy diéu phuc, su vudt qua
nhitng tAm x4u nhu ngd 4i, ngd chap.

RAt c6 thé bén ngoai c6 vé nhu tAim di diéu phuc
ma bén trong thi khong vdy. Long Thu 14y vi du trdi xoai
trong song ngoai chin. C6 ngudi bén ngoai c6 vé rit ung
dung ma bén trong, tim khong dudc ché& ngu. Bdi thé
twdng ngoai chua dli, ma moi ban tdm chi yé&u cla ta
phdi Ia diéu phuc cdi tam.

Ludn ludn chi tin cdy mot cdi tAim hanh phic
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Mtc do ludng sy tu tAm cua ta la ta ludn gitt dugc phong
dd va an vui. Trudc khi luyén tAm, tAm ta thay ddi tiy
theo hoan cdnh. Gip lic cudc d¥i ém xudi tot dep thi ta
sung suéng, nhung khi né thay ddi theo chiéu huéng xau,
ta tr§ thanh dau khS. TAm ta qud bat thudng t6i ndi né
c6 thé d6i thay trong chdc l4t, phit trude thi cao hing
vui vé ma phiit sau di cup xudng, thit vong. Mot tim
diéu phuc thi vin an vui trAim tinh du gidp bat cit cdnh
hudng ndo. Vai hoc gid, thién gid da goi cdi tAm c6 tu la
mdt "dd thi " ddi dao hanh phic. Trén thé gidi cé rat
nhiéu @6 thi ty cho 1a c¢6 nhiéu lac thi dé cong hién,
nhung d6 thi duy nhat cdng hi€n hanh phic chin thuc
lau bén 12 sy luyén tAm. Néu nhd luyén tAim ma ta vin
gilt dudc an vui du gidp nghich cdnh, thi day 12 mot ddu
hiéu ro rang cho thdy phdp tu tAim Lojong ndi ta di thanh
cOng.

DAu hiéu ¢6 tu la trai ngugc

0] day, trdi ngudc 1a ngugc hin véi thdi do thong thudng.
B4t ludn tu phdp gi, vi du trong phdp nuong tua bac thdy,
thi dau hiéu chitng t3 sy khéo tu 1a trdi ngudc véi thdi do
thi€u 1ong tin clda ta trude ddy. Trong cidc phdp quin vé
chét va vo thudng dé thdy ddi ngudi quy bdu, thi dau
hi€u thanh cong la ngudc lai sy dam mé lac thid trong
sinh tif. Thién qudn vé tdm bd dé twong ddi khi c6 két
qud thi trdi ngudc sy 4i luyén tu ngd. Thién quin vé bd
dé tAm tuyét ddi thi ngudc v6i su ngu si ngd chdp. Tém
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lai, sy trdi ngugc véi nhitng thdi do6 sai 1Am chitng td
thanh cong trong cdc phdp luyén tam.

DAu hiéu cé tu la dat duge nim vi dai.

N€u tu tAm c6 két qud, ta s& dudc nim sy vi dai hay ditc
tinh gi6ng véi nim hang vi nhin 12 bac dai Bo tdt, bac
dai tri luat, bac dai khd hanh gi, bac dai tu hanh, va dai
thién gia.

DPai B6 tdt 1a ngudi da dat d€n tAm bd dé; dai tri
luat 12 vi c6 thé thi'y dugc mot cach thuan tinh ti't cd moi
khia canh cta gidi luat; dai khd hanh 13 vi c6 thé chiu
dung moi chuéng ngai dau khd d€ chuyén chiing thanh
con dudng tu; bac dai tu hanh la ngu6i hanh thién khong
thay khé; va bac dai thién gid 12 ngudi da thyc ching ca
bo dé tim va chinh ki€n vé Khong.

Ngudi ¢6 tu thi lic tan tAm ciing c6 thé thuc
hanh Phap

C6 thé gidi thich di€u nay véi vi du sau. TruSc khi luyén
tam dai bi, ta c6 th€ ldc thi cdm thdy thuong x6t, nhung
khi khdc lai gidn dif hay ganh ti. Khi luyén tam dai bi, ta
cO tr bd gian dit, ganh ti, va nhitng tAm trang tiéu cuc
khac, nhung vao nhitng lic bAt ngd doi khi ta quén tu, va
sy gidn dit chﬁng han, c6 th€ sinh khéi. Vi du lic dau khi
c6 y thuc hanh hanh nhin nhuc thi ta khong tic gidn néu
bi nhuc ma, nhung n&u bi khiéu khich ning né ta c6 thé
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quén tu va ndi gidn. Tuy vy, n€u ti€n tu hon nita, ta sé&
dat dé€n mot giai doan ma tim dai bi noi ta manh liét t6i
ndi ta khong bao gid ndi gidn dii trong lic tin tAm. Khi
Ay, mdi lan gip ric r6i, ta khong can phdi c¢d y nhé lai
Phdp ma van thyc hanh nhin nhuc chiu dyng mot céch
tv nhién di gidp bat ¢t cdnh ngd nao. Ciing nhu ngudi
c8i ngua diéu luyén khong can chim chd vao viéc ngdi
trén yén; di ¢ thd hdn di lang thang 6ng ta ciing khong
bi ngd ngua. Ngudc lai ngusi mdi tdp cSi ngua thi phai
ludn ludn chid y. Tuong ty nhu thé, khi chua dat dén thuc
chitng vé tim dai bi thi ta phai ludn ludn tu luyén. Vé
céc phdp tu khdc cling vay.

Mic du ta c6 th€ d3 hoan tit sy hoc hinh thic,
nhung néu 12 hanh gid vé Phdp thi vin con nhiéu cip
cao vé ditc hanh ta can dat dén. Khi ti€n tu trong viéc
luyén tam, dat mdi giai doan mdi ciing nhu 1én mdt cAp
cao hon. Khi ta dat dén dao 16 tich liiy, ta 12 mot Bo t4t
thudng; dat d€n dao 10 Chuin bi va Kién dao, ta 1én cip
hai va ba cda su tu hanh; khi dat d&€n dao 16 thit tu 13 dao
16 Thién qudn, ta dudc cAp thit tw. Cudi cling, khi dat dén
dao 10 Vo hoc, ta dugc cap buc cudi cing la toan gidc.
Diéu nay ching td ta phdi ti€n tu titng budc mot trong
viéc luyén tdm, va ludn ludn xem sy gidc ngd la muc
tiéu chinh va t61 hiu cia minh.
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7. Nhitng Phat Nguyén Trong Khi Luyén
Tam Muoi Tam Nguyén

Gilt mudi tdim nguyén va hai mudi hai gidi trong viéc
luyén tAm 13 phuong phdp hay nhit d€ an lap va cdi
thi€n gidi cho thanh tinh. Duy tri tinh gigi la phdp hanh
cin ban hét stic quan trong vi né gidp ta c6 thé tu tip tat
c4 moi phdp. N6 gidng nhu mot thira rudng trén dé moc
lén va ting trudng moi thuyc chitng vé phdp tu tAm
(Lojong) nhu tim dai bi, tim bd dé, chinh ki€n vé
Khong, tdim tinh chi, va ki€n dao. Hon nira, gilt cac
nguyén va gidi nay ciing 13 mdt phuong phap siu xa dé
bdo tri, ting cudng giGi Biét gidi thodt, gidi Bo tit va
gi61 Mat tong.

Tom lai, gitt mudi tdm nguyén va hai muoi hai
giGi tu tim s& che chd ta khdi di theo dudng ta, dua ta
dé&n chinh dao trong ddi nay va cdc doi sau. Bdi thé, that
vO cling quan trong d€ thuc hanh nhitng nguyén va gidi
nay trong tat cd hoat dong thudng nhit cia ta.

Luén ludn tu luyén ba di€m tdng quat

Dong nay 4m chi ba nguyén diu tién goi 1a "ba di€m
tong quat.” Pay 1a:

Ché @€ cho viéc tu tAm clia ban giy nén nhitng
161 cu x{t bat ddng
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Ché d€ cho viéc tu tAm cda ban di ngugc lai gi6i
ludt da tho
bung tu tam mdt cdch thién vi.

(1) Ché @€ cho viéc tu tAm ciia ban giy nén nhitng 16i
cu xi¥ bat dang

Nguyén thit nhat c6 nghia ring, du phdp hanh tu tdm
Lojong ndi ta cé thanh cong di nira, ta cling khong bao
gid nén hanh dong bat ding. Khi nhd tu tip, ngd 4i noi
ta ¢6 gidm b4t phian ndo, ta c¢6 thé twdng minh di hét
ngi 4i. D€ chitng td diéu ndy, ta c6 thé 1am nhitng hanh
vi bit ddng nhu bd rdi gia dinh, tir bd tai sdn va licu
mang vo 18i. Ta c6 thé di d€n nhitng noi nguy hi€m, cd y
quén than, van van, mot cach khong cin thi€t. Nguyén
nay ngin ta c6 nhitng thdi do liéu linh tuong tu, vi né chi
trd ngai cho viéc tu hanh ma théi. Ta chi nén luén hanh
dong phil hgp véi trinh dd phét tri€n tAm linh noi minh.

(2) Ché d& cho viéc tu tam cda ban di ngugc lai gii
luat da tho

Nguyén thi hai 1a khong dudc bd qua, 16 1a bat ¢ hoc
gidi nao ta da tho, nhu ba phdp Quy y, giGi Biét giai
thodt, gi6i Bo tdt hay gigi Mat tong, vi tudng ring thuc
hanh phédp tu tAim Lojong 12 dd d€ c6 dugc mot tim an
tinh.
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(3) Dung tu tim mot cach thién vi

Nguyén thit ba 12 phdi xem tit cd ching sinh nhu doi
tugng cho minh tu phdp luyén tam, khong phan bi€t hay
thién vi. Ta khong nén nghi, "Tdi chi tu tir bi nhin nhuc
vGi bing hitu ba con t6i, chtt khong tu véi ngudi khac",
hoidc "tdi s& tu qudn binh ding vdi ban bé va ngudi thian
chit khéng véi ké thu", hodc "tdi s€ thyc hanh viéc chiu
thay dau khd cho nhitng ngudi toi thich chi khong cho
nhitng ké ma tdi khong thich", vAn van. Nguyén thd ba
ngin ta dirng phan biét ki€u ay.

(4) Ci ty nhién trong lic thay ddi uéc vong ctia minh

Do sy thyc hanh phdp luyén tim, nhitng y nghi, thdi do
va tAm nguyén thudng ngay cia ta sé thay ddi; nhung bé
ngoai hidy ty nhién, ché 1am bo 1am tich vé than hay 15i.
Khi ta thyc hanh tu tAm hay Lojong, thi khuynh huéng ta
4c noi ta tr tf gidm xudng va ty nhién 161 cu x{ cla ta
ciing thay d6i. Vi du khi mot ngudi Anh tu tAim di thién
x40, thi cdch suy nghi vad udc nguyén clia ngudi 4y sé
bi€n ddi, khong con nhitng suy nghi va thdi do nhu ngudi
Anh thong thudng ma nhu Bd tit. Tuy nhién ngudi Ay
khong cAn thay ddi bé ngoai nhu dé téc ki€u khdc, mic
nhitng y phuc va trang stic ky di d€ chitng td minh 1a B
tat. Khi xué't gia tho gidi, ngudi ta phdi thay d6i ba thi 12
tAm tu, tén goi, va tudng ngoai; nhung vé sau, khi dat
nhitng thuc chitng trong phdp luyén tim thi khong can
thay d6i thém gi nita.
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Khi Tich Thién cu trd tai tu vién Nalanda, cdc ty
kheo khidc thudng goi ngai la ngudi "Ba dic", vi bén
ngoai hinh nhu ngai chi dic cé ba sy 1a dn, ngli va bai
ti€t, nhung ky thuc ngai la mot hanh gid Mat tong da ddc
nhitng ndi chiing cao thim. Khi ngd ngai tu tip phap Du
gia ngl, nén gidc ngd ¢ gia tri v6i ngai hon cd ldc thic.
Nhu vay, mic di bén trong c6 thuc ching cao siéu, bé
ngoai ngai c6 vé khd binh thudng. Bac thiy Chekhawa
khuyén chiing ta nén giit bi mat cdc thuc chitng ndi tam
nhu sy chitng dic tAim bd dé, Tinh khong va thién nhin.
Nho th€ ta it gip chuéng ngai cho thuc chitng.

(5) Pirng né6i dén nhitng chin tay qué quit

Nguyén nay c¢6 nghia khong nén vo ¢d néu Ién nhitng 16i
1Am cla ngudi khdc. Danh tif chin tay qué quit 4m chi
nhitng khi€m khuyét vé vat ly ciing nhu tim 1y, nhu mil,
di€c, u mé& dan don; va nhitng vin dé tAm linh nhu sy
thodi héa trong tu tap, gidi ludt suy ddi, pham gi6i, that
htra, va hanh vi x4u. Ta khong nén néu khuyét di€m hay
gi6i han cla ngudi khac trir phi ta ¢6 ¥ t6t va bi€t chic
ho sé& dudc 1di lac nhd 16i néi cia minh. Néu khong, ta
chi ¢6 1am ho dau khd, 1am ho thém budn va ndi gian.

Su phé binh x4y dung do6i khi rat hitu ich. Vi du ta
phai stta tri con cdi khi ching 1am quiy, n€u khong
chiing s& khong bao gid hoc dugc diéu gi. Ciing vdy néu
thuc tAim mudn gitp ngudi khic ti€n tu, ta c6 thé néu 1én
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nhitng 16i 1dm ndi ho. Ngay xwa bac thdy thudng chi
diém cho dé ti bing cdch néu 18i 1Am va chi ra nhitng
hanh vi, thdi dd nao ho nén tranh. Bic thay phdi khong
16i 1am thi dé t& mdi chiap nhian dugc su chi di€m Ay.
Nhitng geshe phdi Kadampa md td bac thdy 1a ngudi chi
diém nhitng 16i 1Am cho dé tit. Ngay nay 16i huéng din
nhu vay s& 1am cho phan dong ngudi budn ba phin nd.

Thong thudng ching ta dé dang thdy dudc nhitng
khuyé&t diém noi ké khdc ma khong thiy 16i noi chinh
minh; th€ ma thdy 16i minh lai v6 van 1gi ich hon 1a thay
16i ngudi. TAt cd chiing ta ai cling ¢ 16i cin bdn 1a vo
minh. Pi€m thi€t y&u 1a dirng chi trich k& khic v6i mot
dong Ivc x4u.

(6) Khong bao gid nghi dé&n 16i nguvi

Nguyén nay khuyén ta dirng d€ tAm nhitng 16i 1dm ctla
ké khdc. N&u 1a hanh gid chuyén tu tim, ta nén quan st
10i ctia chinh minh thay vi ban tim d€n 16i ngudi. Khi
cin thin quan sdt nhitng 16i vé than khiu y noi minh, ta
s& dugc sy tinh gidc d€ thdy rd ching va c6 thé tir bd
ching. Phit day, ngudi nao bi€t rd 16i minh thuc sy 1a
ngudi ¢ tri. Atisha néi: "Pirng vach 16i ngudi, ma hay
tim 18i ndi chinh minh d€ thanh loc nhu loc mdu xau.
birng ngdm nhin nhitng ddc tinh noi minh, ma nén ngudc
nhin nhitng ddc tinh noi ngudi d€ ton trong tdt cd moi
ngudi, nhu thai do ké toi t6 ddi v6i chii nhan." Khi ngdm
nhin tri ki€n cia minh va nhitng dirc tinh noi minh, ta sé&
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trd thanh ty kiéu, nhung bi€t thudng thitc vu di€m clia
ngudi khidc s& dua dén nhitng thién tim nhu 1dong ton
trong, yéu mén.

(7) Truéc hét, tinh héa vong tudng 16n nhat

Né&u thanh loc vong tudng 16n nhit clia ta trudc tién, ta
s& thdy d& dang hon d€ tir bé cic vong tudng khic. Vi
du, n€u ning vé théi gidn dit, ta nén tip trung vao tinh
ngudc lai véi gidn dir 14 ditc kham nhdn, nhd vdy dan
din thing luét dude théi ndi san. Ta s& khong thé nio
thing Iu6t con gidn dit ngay dudc, nhung néu kién tri tip
luyén, tAm sin s& gidm din ning luc theo thdi gian va
cudi cudi ciing né hoan toan lin mat.

Né&u vong tudng troi nhit noi ta 1a tham 4i, ta nén
tu nhitng phap dic biét di tri tham 4i d€ gidm stic manh
clia n6. C6 nhiéu cdch trir tham 4i, nhu quin vd thudng,
qudn nhitng 18i 1am cda lac thd trong sinh t&. Khi da
gidm bt tham 4i, ta c6 thé 4p dung nhitng phuong phap
chira tri cdc vong tudng khéc.

Néu van dé 16n nhat clia ta 1a théi ganh ti, ta nén
chi trong viéc chita tri vong tudng nay bing cich thién
quédn vé tir bi, biing sy vui theo nhitng vu di€m noi ngudi
khac. N€u cd ba vong tudng tham sin si noi ta dudng
nhu déu manh ngang nhau, nén ludén quian Khong, xem
day 132 phdp tu chinh y&éu d€ vuot qua nga chdp. Nhg
phdp hanh nay, tit c vong tudng c thé dudc tir bd.
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(8) Hay tir bé moi hy vong vé qua bio

Nguyén nay c6 nghia, khong nén mong mdi sy tu hanh
cda ta chi dem lai qud bdo cho riéng minh. Néu phdp tu
chinh cda ta 1a luyén tim, hay khGi u6c mong gitp ngudi
khdc tim thdy hanh phiic va thodt khdi dau khd. Ta nén
hdi huéng tit cd cong ditc viéc thién minh 1am d€ dem
lai hanh phiic cho nhiéu ngudi. Vi uéc mudn trong sach
Ay dem lai hau qud 13 tu ta ciing s& dudc hanh phic.
Nguyén nay ciing khuyén ta khong nén tu tim chi dé
thanh dat nhitng 1gi 16c th€ gian.

(9) T bé thuc phadm nhiém doc

O day, “thuc phAm nhiém doc” 4m chi cdc thién hanh ¢6
1An v6i ngd chip, ngd 4i. Nguyén nay khuyén ta trdnh
1am 6 nhiém thién hanh véi nhitng tAm 1y Ay. T v6 thly
tAm ta ludn & dudi 4nh hudng ctia ngd chap ngd 4i ngay
cd khi ngi, do vdy, moi hanh dong ta déu bi 6 nhiém.
Moi phdp ta tu ciing bi 6 nhiém bdi hai thdi d6 doc hai
Ay. Vi th€, trén phuong dién tu tip, ta giéng nhu nhitng
ngudi dn thyc phaAm nhiém ddc ma khong biét tai hai
clia né. Ta nén hi€u néu hanh thién ma con ngd chap
ngd 4i thi cling nhu dn phdi thuc pham c6 chat doc, va
hiy quyét dinh tu tAm d€ vugt qua nga chap, ngi 4i.

(10) Dirng theo vong tuGng
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Nguyén nay c6é nghia, ta khong nén dung ting nhiing
vong tudng cia minh nhu ngu si, 4i, sin. Vi ching
thudng pha hoai sy binh an cia tAm ta, khién ta lién tuc
chiu dau khd, nén chiing 14 ké thu thuc sy clia ta. Ta can
phdi y thiic 6 nhu vdy d€ cd tranh bi dnh hudng clia
ching. Khi con pham phu, ta ¢6 théi quen rat dé sinh
vong tudng, nhung néu chin ditng dugc ngay khi né vira
phdt khdi thi s& khong nguy hi€m lim. Vi du c6 thé ta ua
ndi cdu, nhung néu ta ha con gidn ngay khi né vira ndi
1én thay vi deo ding né, thi sy ndi gian ngin ngli khong
dé&n ndi tdc hai qud lim. Nhung néu ta say mdu trong
con gidn va gidn dai nhiéu ngay, nhiéu tuin, nhiéu nim
thi n6 sé bi€n thanh hin thu, con t& hon gidn dir rat
nhiéu. N€u ¢6 tdm thu han, ta s& 1am khd minh 14n
ngudi khic. Bi thé, néu c6 vong tudng nao vira ndi 1én,
ta nén budng bd ngay. Nguyén nay khuyén ta ding kéo
dai nhitng tv duy bat thién dé sinh khdi do ta da quen
thoi nghi bay.

(11) Pirng tra diia 16i phi bang

N&u c6 ai néi véi ta nhitng 15i ning né, khinh miét, ta
khong nén dap lai bing sy gian dit chua cay. Néu ta
khong trd diia thi rdt c6 thé con gidn noi ngudi kia sé
ling xudng, tAim ho diu lai. Nhu vy, nhd thuc hanh nhin
nhuc ma ta cé thé gitp ho. N&u ta mat kién nhin ma tra
diia, thi ngudi kia s€ tic gidn hon, va sé tai hai hon. Boi
khi cling cAn néi ning 13i, nhung khong bao gid nén kém
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theo gidn dit. N6i chung 12 ta khong nén ddp lai néu
khong c6 1y do chinh dang.

(12) bung phuc kich

Ta khong nén chd dip d€ trad diia nhitng ké thu cia ta,
tim cdch ndo tot nhit d€ hai ho, hodc tim thdi gian va
ndi chén nao ho dé bi tdn thuong nhat.

(13) Pirng 1am méch long ké khac

Tranh néi hoic lam diéu gi c6 thé Phat y ngudi, phi
nhin va nhitng ching sinh khdc. Cé nhiéu cdch lam
thuong t6n ngudi khéc, vi du phi nhian quan diém cta ho
véi mot 4c ¥, néu 18i cla ho, hoic khong theo udc mudn
clia ho. P&i véi phi nhan, nén tranh doc thin chd phin
nd hoidc lam nhitng hanh vi gian dit cot dé tic hai.

(14) Pirng trit 16i 1am hay gdnh niing ctia minh lén
nguoi khac

Ta khong nén triit trach nhiém cho ngudi khdc hodc cd
gdn cho ho nhitng viéc ho khong mudn, khi ta thdy viéc
Ay kh6 1am hay dé& chan. TAy tang c¢6 tuc ngit “DPing
chuyén ginh ning cda mdt con dzo 1én mdt con bod.”
Dzo 13 thd vit thé rdt manh § Tay tang dung dé chd
ning. Con bd twong ddi nhé va y€u hon so vé6i dzo. Lii
nguyén ndy ciing khuyén ta nén tranh dd 16i lén ngudi
khdc, ma phdi thanh thuc nhin 16i vé minh.
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(15) Pung lam dung Phap

Phat cot gidng phdp d€ gitp dd hitu tinh diéu phuc tam,
huéng din ho trén con dudng gidi thodt gidc ngd. Néu ta
duing hiéu biét cia minh vé phdp dé c6 tai Idi, clia cai,
danh ti€ng, va d€ quin 1y ké khic theo y minh, thi diy
12 lam dung Phdp. C6 thé ta xem viéc gidng phdp ciing
nhu day hoc thong thudng, ding né dé dugc thé 1gi nhu
danh ti€ng, quyén luc, dia vi, tdi sdn. That dang budn,
ddng hod then néu ta c6 thdi do nhu th€ trong khi 1€ Phat,
ciing dudng va cdu nguyén van van. [t nhit ta ciing nén
dén dap long tir bi cia Phat biing cdch dirng lam dung
gido 1y ctia ngai. Du khong thuc hanh dugc Phdp ngai
day, it nhit ta cling nén c6 nhitng ddng luc va ubc
nguyén trong sach. Ta nén phét tAm nhu sau: “To1 hoc
gido 1y dé€ c6 thé di vao con dudng gidi thoit. Toi s&
ding Phdp d€ diéu phuc tdm x4y, va dé€ lam Idi ich cho
ngudi khdc hién tai cling nhu tuong lai.” N&u khong khdi
tAm nhu vay, ta c6 thé lam dung gido phap clia Phit day.

(16) Pirng nhiim in trén ngdi trudc

Nguyén nay c6 nghia, khi cung c6 chung v6i ngudi khac
mot vat gi, ta khong nén mudn chi€m hé&t vé cho minh.
Hoic khi chia phan, ta khong nén c6 gianh 14y nhitng
phan t6t nhat. Lai cling nén tranh hanh vi ich ky nhu vi
tham d4n ma 14n di 1én tru6c d€n chd dn vdi hy vong
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dudc phan 16n nhi't ngon nhat, hoic khi xe thu dong chat
thi x6 ddy ngudi ta d€ c6 chd tot.

(17) Pirng bi&n thién than thanh dc quy

0 day thién than 12 phdp luyén tAm va 4dc quy 1a nhitng
vong tudng nhu kiéu man, tham 4i. Néu luyén tAm diing
céch thi tdt cd vong tudng trong ta s& gidm bdt, nhung
néu tu sai thi c6 mdi nguy 1a nhitng mé vong cua ta cang
tang.

Mot s& ngudi tin tudng va cAu sy ho tri che chd
clia nhitng than linh th€ tuc, nhung né€u bit ngd nhitng
than linh ndy 1am hai ho, thi cfing nhu thin di héa quy.
Phép luyén tAm nay 12 mdt vi thin ho tri chan thuc, va 13
phuong phdp t&i thuong dé€ dugc an tim. Tuy nhién néu
ta 4p dung sai 15i chi gido thi c6 thé khi€n cho nhitng mé
vong nhu kiéu cdng ting trudng, phd hoai sy an binh cla
tam ta, do th&€ da bi€n vi thin bdo hd thanh ra quy tic
hai. Nguyén nay khuyén ta can phai hi€u rd va 4p dung
ding tAt cd phdp tu néi chung, va phdp tu tim hay
Lojong néi riéng.

(18) Pirng tim hanh phiic biing cdch giy bat hanh cho
ké khac

C6 nhiéu cich gay khd dau cho ké khdc vi muu Idi cho
ban thin, nhu sit sinh, trom cdp, dAm duc, phi bang,
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hanh ha ké dudi, lira d6i ngudi trén. Ta phdi tranh tat cd
nhitng di€u nay.

Nguyén nay ciing khuyén cdo ta dirng mudn hai
ké khic, nhu mong cha me chét d€ minh hudng gia tai,
hoic mong cho ddi ban bat hoa dé ta c6 1gi, hoic mong
ngudi nao bi dudi viéc dé minh thé chd.

Trong Bé tdt Hanh, Tich Thién néi:

Sai nguoi phuc dich cho minh

Mai sau chiu cdanh ré khinh t6i doi,
Hdu nguoi dé bac phdn téi

Sé thanh vuong tudc séng doi cao sang.

Thuc khé ma hi€u ndi mot cach chi ti€t dudng 161 van
hianh cla nghiép, nhung ta c6 thé biét chic ring, néu
lam khé ké khidc d€ cho minh dugc sung suéng, ta sé& tai
sinh trong hoan canh nd 1& khong cé chit ty do nao cho
riéng minh. Ngugc lai, n€u bi€t ton trong ké khdc va
l1am Igi ich cho ho, ta sé& tdi sinh vao gia dinh c6 thé luc
va hudng nhitng hoan cdnh may mén.
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8. Cac Gi6i V&€ Tu Tam
Hai muoai hai gidi
(1) Hay 1am tat ca phdp du gia qua mét phap

Piéu ndy c6 nghia ta nén lam tit cd hoat dong hang
ngay cia minh v6i y huéng dem lai 1gi ich cho ngudi
khac. Trong ciu trén, du gia (yoga) nghia Ia tat cd hanh
dong vé than, 16i y, nhu dn, udng, ngd, thitc, lam viéc,
néi chuyén, gidi tri, hoc hanh, cAu nguyén hay thién
dinh. Ta phdi lam nhitng viéc d6 v6i mot y dinh trong
sach hién thién chirng nao tdt chirng 4y, nhat 12 véi thién
¥ mong gitip dd moi ngudi. Phan 16n cdc dong tdc ta lam
déu c6 ban chit khong tdt khong x4y, nhung ta c6 thé
bi€n ching thanh tich cyc nhd nghi dén ngudi khdc trong
khi lam.

LAy vi du du gia dn udng. C6 ba cdch thuc hanh
phép nay, ta nén chon cdch nao thich hgp v6i minh nhit.
Céch dau tién dudc néi trong Luit tang, 1 xem nhitng gi
ta 4n udng nhu thudc chita bénh déi khdt. Theo cich
nay, mdi khi dn hay u6ng ta khong c6 1dong tham vi xem
dd udéng dn nhu vi thudc.

Céch thtt hai dugc giai thich trong cac kinh Pai
thira, 13 tiéu thu thifc 4n udng vdi dong lvc 1a bd dé tim,
nghi: “Vi muén cttu gitp tat ¢4 hitu tinh, t6i cAn phai dat
gidc ngd. Cai than ngudi t06i mang trong hién tai 1a mot
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nén tdng toan hio dé€ dat dao, nén toi phai duy tri, nuoi
dudng né.” Nhu vy, moi hanh vi dn uéng cé thé dugc
lam hoan toan vi 191 lac cho ngudi.

Cach tht ba dugc gidi thich trong Mat dién. Vi
tdm dai bi d6i v6i moi ching sinh ma ta phéi tw héa lam
mot vi Phit trong Mat tdng nhu Heruka hay Kim cuong
Khong hanh miu (Vajrayogini), va khi sip stta &n udng
thit gi, ta phdi chuyén thifc in udng dé thanh chit cam
16, xem nhu d6 ding cling cho chinh minh dang tu khé&i
thanh mot vi Phat. Mot phuong phdp khiac trong Mat
dién 12 khan cAu chu Phat, B6 tdt va thanh ching hién
hién thanh bdn ton clia minh, thinh cAu cdc ngai ngu
trong tim ta, hda nhap vdi ta 1am mot, rdi hi€n ding thuc
phdm ciing dudng.

Trong cdc kinh dién va mat di€n, Du gia in udng
dugc thyc hanh v6i y dinh 1am Igi ich ké khdc. T4t ca
Phat ti déu c6 nguyén dang hi€n mi€ng dn uéng dau
ti€n cho Ba ngdi bau Phat, Phdp, Tang. Trudc khi dn hay
udng thit gi, ta phai tung mot bai ciing dudng rdi 4p dung
mot trong ba phuong phdp da gidi thich trén diy. Néu
ddong thdi, ta ciing thuc thi mot phdp hanh khic keém vdéi
y dinh giip dd moi ngudi, thi moi sy ta lam s€ cé y
nghia 16n lao.

(2) Trit khit moi chuéng ngai bing mét phap duy nhat
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O day mot phdp duy nhat chi phdp hanh cho va nhan.
Ngudi tu phdp luyén tdim nén dya vao phuong phdp nay
dé trir khit cdc chuéng ngai nhu bénh tit, nhiéu tham sin
si, va bi sy quiy rdi clia ngudi, phi nhan cung nhitng
ching sinh khdc. Trudc hét hiy khdi tim dai bi manh
liét, nghi d€n vo lugng chiing sinh dang gip nhitng ric
r6i con 16n hon boi phan. Rdi ta nén 1am quyét dinh
chan thinh mudn chiu thay tit cd nhitng khé dau ciia ho,
va thién qudn vé cho vd nhidn nhu da trinh bay trudc
day. Cudi thdi thién, hay hdi huéng nhu sau: “Do ning
Iyc phap hanh nay, tinh nguyén chiu thay moi khd dau
cda ké khic, mong sao tit cd hitu tinh hoan toan thodt
khd.” PAy 13 phuong phdp t&i thugng d€ chuyén nghich
canh thanh dudng tu, vd dong thdi ting ti€n tAm dai bi.
Khi c6 dugc kinh nghiém vé phdp hanh nay, thi ta ¢ thé
khdi tAim thuong x6t cd dén nhitng loai quy di.

(3) C6 hai hoat dong: lic bit dau va khi két thic

MOdi khi bit dau bat ¢t phdp tu ndo- quin tuwdng, thién
dinh, hoc Phdp, tinh héa ac nghi€p, hay tich liy cong
dic- ¢6 hai di€u quan trong can lam 1a khdi dau bing
mdt y dinh trong sach, va két thic bing mdt sy hdi
huéng thich ddng. Khéi dau sy tu tip, ta nén phdt mot
dong luc trong sach, va sau dé quyét dinh thyc hién
thién hanh &y. Khi 1am xong, ta nén xét xem hanh dong
4y ¢6 vién min y dinh ban diu cla ta hay khong. N&u
c6, ta nén cdm thay hai Iong va hdi huéng cong dic dé
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dudc gidc ngd. N&u khong, ta nén 1ap lai quyét dinh 1an
sau phdi thanh cong.

Trong thdi khodng gitta khdi tim va hdi hudng ta
phai lu6én duy tri chinh niém va tinh gidc. Mdi sdng khi
thitc ddy, v6i mot y hudng trong sach, ta nén quyét dinh
trong ngay hom &y sé tu nhitng phdp gi. Rdi ta nén diing
chinh niém va tinh gidc dé thuc thi quyét dinh 4y cho
dén ldc di ngd vao budi t8i. Vao lic ngd, ta nén xem xét
ta da thanh cong dén mifc ndo. N&u ta lam tdt, ta nén
hoan hi hdi huéng, nhung néu trong ngdy 4y c6é nhiéu
hanh vi ¥ nghi xau 4c, thi ta nén thyc hanh phdp tinh
héa. Néu mdi ngay déu lam nhu vay, sy tu tip cla ta tu
nhién sé cdi ti€n va di d€n thanh cong.

(4) Hay chiu dyng cd hai, du bat cif gi khéi lén

O day, c4 hai nghia 1a hoan cinh 5t cling nhu x4u ma ta
ta trdi qua sudt cudc doi minh. Ta nén chdp nhan c4 hai
loai cdnh ngd, d€ du cdnh ngd nao ciing khong thé cin
tr§ viéc tu tap cla ta. TAt cd hoan cdnh thuin cling nhu
nghich déu thudc vé tdm ban tAm thé gian hay tim ngon
gi6 ddi (bt phong) 12 sudng, kho, gidu, nghéo, khen,
ché, vinh, nhuc. DAy goi 1a nhitng ban tdm thé gian, vi
ngudi th€ gian ludon luén quan tdm dé€n ching, mong
muén mot sd viéc va cd trdnh mot s6 khic.

Nhitng ban tim nhu thé gy tr§ ngai cho nhiing
ngudi thuc hanh phdp. N€u ta qud chi tim d€n hanh
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phiic va dau khd, thi mdi khi gip may min ta s& hén hé
va cang tham luyé€n sinh t hon 1én; mdi khi gép ridi ro
bat hanh ta s& mAt niém tin vao Phdp. Néu qud ban tim
vé dudc mat, thi khi ¢6 clia cdi ta s& budng lung theo
dudi th€ lac, phuong hai d&€n viéc tu hanh; khi tring tdi,
ta lai xuéng tinh thin va bin khoin vé vat chit, cling
khong tu hanh ndi. N&u qud ban tim dé€n khen ché, thi
mdi khi dugc khen ta cdm thay hanh dién tu kiéu, khi bi
chi trich ta s& vo cung dau khd. N&éu qud ban tAm dén
danh ti€ng, thi khi dudc ndi ti€ng ta s& 1d 1a v6i ban
ddng tu va c6 khi lai con tha'y minh hon ca thdy minh; va
khi bi ti€ng x4u ta hét stic khd sé. Trong moi trudng hop,
tdm ban tAm thé tuc déu trd ngai cho viéc tu hanh.

Nhitng hanh gid chidn chinh s& dung cd hai loai
hoan cdnh t&t xdu d€ ti€n tu, thay vi bi ching lam trd
ngai. Vi du khi gidu, ho gitip ngudi nghéo dé€ tich cong
dirc, va thyc hanh hanh B6 thi rong rdi v4i tAm i bi. Khi
ngheo, ho xem diy la cd hoi dé c6 tai sdn nodi tAm la
giGi, dinh, tué van van. Canh nghéo gilip ho tu chiu thay
dau khd cho ngudi khdc, va xem ndi tai hay nhitng thuc
ching tAm linh quan trong hon tai sdn vat chat. Nho st
dung tri tué cda minh theo cdch Ay, nhitng hanh gid tu
tAm thudn tdy c6 thé vugt qua tdim diéu 1am ngudi thé
tuc ban tAm va duy tri dugc hi tdc du gdp canh giau hay
ngheo, dugc khen hay bi ché, dugc kinh trong hay bi coi
khong ra gi. TAm ho ludn thanh thdn du gdp bat cd cdnh
ngd nao.
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(5) Giit gin ca hai, nhu giit tinh mang

Cé hai § ddy am chi hai loai: nguyén dic biét va gidi
tong quit. Nguyén dic biét 13 muSi tim nguyén trong
viéc luyén TAm va giGi tdng quat 1a tit cd cdc loai gidi
ma ta da tho. VGi nhitng hanh gid tu tdm, thi Gidi va
Nguyén c6é tAm quan trong bic nhit can phdi git gin nhu
gitt sinh mang. Mudn dat thuc chitng vé Phép, ta phai
vugt qua 16i 1dm, ma cdch tot nhat d€ vuot qua 1am 13i
chinh la gilt gin gidi ludt cho thanh tinh.

Mbi Phat tf ¢6 2 nguyén cidn ban I1a quy y tam
bdo va tir bo cdc hanh vi va tu tudng tdc hai. Lai con c6
12 nguyén quy y va nhiéu gidi khdc bao ham trong gidi
Biét gidi thoat, gidgi B tdt va gidi Mat tdng. Nhitng
ngudi da tho cdc gidi nay nén cin thin hd tri.

Phat khong dua ra cdc gidi ludt nay nhu nhitng
hinh phat. Nhitng bac phu huynh c6 tri va thuong con cdi
thi mu6n cho con minh c¢6 ddi song thanh nhan, do vay
ho dit ra nhitng quy tic hanh xit cho con cdi tudn theo
trong d&i song hing ngdy. Ngudi con ndo tudn giit cdc
quy tic nay thi thudng it gdp ric r6i va dugc hanh phic.
Cha me thudng chi quan tAm dén hanh phic con cdi
trong ddi nay, nhung Phat thi mudn cho hitu tinh gidi
thodt khdi ludn hdi sinh t&r va dat hanh phic tdi thugng
clia toan gidc. Do tAm dai bi thic ddy, ngai gidng day
nhi€u phdp tu va cong bd nhitng gidi ludt ma néu tuan
theo mot cdch chin thanh, ta s& dat nhitng muc tiéu ay.
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(6) Hay luyén tap ba sy khé khén

Ba sy kh6 khin 13 ba viéc ma ta thdy khé lam, dé 1a
nhan ra nhitng si mé clia minh, tam thdi lam ching ling
diu nhd 4p dung cdc phdp ngudc lai, va tan trit ching
bing cdch 4p dung thudc chita.

Si mé c6 thé rat khé nhan ra. Gidn dir 1a si mé 16
rét nhit, nhung nhiéu si mé khac nhu tham 4i, thi hoan
toan vi t&€. Tham 4i rdt d& 14n 10n vdi tr hay bi. Lai ciling
c6 thé khé ma phan biét ham mudn va 4i luyén. Ham
mudn thi khong nhat thi€t 12 mot vong tudng si mé. Vi
du Phat muén gidng day Phdp va 1am Igi lac hitu tinh,
nhung ngai khong c6 tham luy&n. Nhiéu ham mudn
thong thudng clia ta, nhu muén dn hay mudn gip ban be,
thi khong cin phdi 12 tham luyén. Mot sy ham mudn
dudc goi 1a tham luyén khi né qudy rdi sy an binh trong
tam ta. Ching ta néi yéu thuong, nhung thong thudng,
khi tinh yéu 4y trd nén ndng nan thi nhitng ric rdi bit
dau sinh khéi. DAy ching té tinh yéu nay thuc su 1a 4i
luyé&n. Tinh yéu dich thuc thi khong bao gid tao nén ric
r6i ma chi dem lai hanh phiic. Piéu nay rat vi t€, chi ¢
thé hiéu dudc nhd kinh nghiém.

Mot trong nhitng mé vong vi t& nhat va khé hiéu
nhat 12 cdi ngu chdp ngd. Ta gin nhu khong thé nao
nhin ra dudc mé vong nay néu chua tu tip Phap. Nhiéu
ngudi hét sitc thong minh tai tri nhung ciing khong hi€u
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dugc cdi tAm Iy mé mudi nay néu ho chua hoc Phap. C6
hai loai chdp ngi: chdp ngd clia con ngudi (ngd chip) va
chip ngd cla cdc phdp (phdp chap). Hon nita, ngd chap
c6 nhiéu cap do tir thé dén t&€. Vi du, ngd chap cho ring
con ngudi 1a thyc hitu ndi tai (ciu sinh ngd chap -DG) thi
vi t&€ hon ngd chap cho ring con ngudi 12 tu ton, thuc sy
hién hitu (phan biét ngd chdp). Mudn hi€u rd nhitng sai
biét nay ta nhat dinh phdi theo chi gido ciia mot bac thay
thién xdo. TAt cd ching sinh ngay cd nhitng con trung bé
nhé, déu c6 ngd chap, nhung chi nhitng ngudi hi€u dugc
diéu nay thi mdi c6 thé nhan ra diy 13 mot y thic sai
lam. Su hi€u bi&t nhu vy chi c¢6 thé phat sinh nhd hoc
kinh sdch va gido ly.

Nhin ra dugc mé vong da khé, ma thing lu6t
dudc ching lai cang khé hon. Ta c6é thé nhan ra vong
twdng sau khi hoc Phdp mdt thdi gian, nhung cin phdi tu
luyén mién mat ldu dai méi c6 thé thing lu6t ching. Va
ngay ca khi ta dd hoc dugc cdch tam thdi hang phuc
vong tudng, ta con can tu luyén nhiéu hon nita méi cé
thé tan trir chiing.

Nhitng chi gido vé Phdp tu tdim Lojong khuyén
khich ta tu luyén ba sy khé khiin dy. TruSc hét 1a ta can
phdi nhin rd vong tudng, k&€ d€n ta phdi tam thdi hang
phuc ching bing cich 4p dung cdc phap ngugc lai; va
cudi cling ta phai tin tri¥ tdt cd vong tudng va dau an clia
chiing (con goi tuy mién hay khuynh huéng tiém 4an -
DG) nhd thién quén Tinh khong.
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(7) Thuc hanh ba nhian chinh

C6 ba nhin chinh rit can yé&u cho sy thinh cong trong
viéc tu tdp Phdp: long mong mdi thuc hanh Phédp, su
nuong twa mot bac thay gidng day Phdp, va c6 dd diéu
kién d€ tu tAp. N&u khong c6 ba nhin td nay, ta s& gip
nhiéu tr§ ngai trong viéc tu hanh.

Piéu rd rang 12 néu ta khong mong mdi tu tap thi
ta s& khong tu. Mudn phat cdi tim mong ciu nay, ta phdi
quen thudc véi nhitng 1gi ich ctia Phdp, va phai tin tudng
ring ta c¢6 thé thyc hanh dugc phap 4y. Trong ddi song
hang ngay, khi thdy cdi gi ta xem 1a hitu dung, thi ty
nhién ta mudn cé dudc cdi 4y. Ciing thé€, n€u nhan thifc
dugc nhitng 1gi ich cta sy tu tdp Phdp thi ty nhién ta sé
phdt sinh udc mudn tu tip. B4i thé, diéu thiét yé&u la
quén sit nhitng 1gi ich 4y.

Ta lai cAn phdi tim ra mot bac thay dd tu cdch.
Né&u khong nuong tura bac thay, thi rit dé pham 16i 1Am
ma lai rat khé thanh dat nhitng k€t qua t6i hau cla sy tu
tap. Bac thiy md ra y nghia clia gido Iy mdt cdch minh
bach khong 16i 1am, chi cho ta cdch thyc hanh, v dem
lai cho ta su ning d3 khuyé&n khich trong viéc tu tap.
Biing cdch 4y bac thAy md con mit tué cho ta dé ta nhin
vao tAm guong Phdp va di theo con dudng din dén gidi
thoat.
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Nhan t§ chinh y&u thi ba 13 c6 dugc nhitng nodi
duyén va ngoai duyén d€ tu tip. Nhitng ndi duyén con
quan trong hon cd ngoai duyén (hay di€u kién bén
ngoai); d6 1a niém tin manh liét vao Phdp va hi€u 16 tu
tdp cdch nao cho chian xdc va thién xdo. Ngoai duyén la
thuc phdm, y phuc va chd & thich hdp. Vi du ngudi mudn
nhap that tu thién thi phdi c6 nhitng di€u kién thich hgp
v€ noi tAm cling nhu ngoai cdnh can thi€t cho viéc nhap
that.

(8) Lam quen véi ba diéu bat thoi

Ba diéu bAt thoi 12 1ong tin vao Phdp, nd luc tu tip, va
ghi nhé y nghia ctia Phdp. Cot yé&u 1a ditng d€ cho ba
diéu nay bi suy thodi. Ngudc lai, ta nén cdi thién chiing
mdingdy, mdi nim.

Néu long tin thoi that, ta s& tir bd ¥ dinh tu tap.
Pay 1a chudng ngai 16n nhat cho sy an tAim tam thdi va
t61 hau. N&€u khong c6 long tin vao Phdp, thi su hoc tap
va thién qudn clda ta s& khong c6 ning luc. BSi thé, diéu
vo cling quan trong 13 dirng d€ cho long tin clia ta vao
Phép va vao bac thay bi thdi that.

Mot diéu ciing rit quan trong nita 1a ditng d€ cho
nd lyc tu tip Phdp ndi ta bi thdi chuyén. N&u trd thanh
ludi bi€ng thi ta s& khong bao gid tu tAp c6 két qua.
Nhung néu nd luc kién tri, ta s& thanh tyu moi diéu ta
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”.
mong moai.

Thit ba 13 dirng d€ cho chinh niém bi suy thodi.
Pirng quén nhitng tri ki€n va kinh nghiém vé Phdp ma ta
da c6 dugc, phdi cliing c6 va ting cudng né nhd chinh
niém. Chinh niém chinh 13 mach sdng clia sy tip trung
va thién quan. N&u mat chinh niém thi tat ca tri ki€n cla
ta vé Phdp s& bi lang quén, va sy tp trung cling mat.

V6i hanh gid tu tAm, diéu dic biét quan trong 13
ting trudng ddc tin vio gido 1y va bac thay. Ta nén ludn
ludn nd lyc trong viéc tu hanh dirng ludi bi€ng, va ludn
nhd nghi dén tri ki€n va kinh nghiém vé Phdp trong ta,
nha't 1a vé phép tu tAim Lojong.

(9) C6 dugc ba viéc khong roi

Gi6i nay khuyén ta ludn hanh thién bing ba cira thin,
161, y. Vao moi ldc ca ba ctra nay phai khong rdi thién
nghiép. Thién nghiép vé than gém c6 clng dudng, 1&
béi, giip ngudi, sdn séc bénh, hoa hinh tugng Phat, chép
kinh, thién qudn trong th& ngdi gdm by sic thdi clia dirc
Phat Pai Nhat (Vairocana, Ty 16 gid na), va nh§ tranh
cac bat thién hanh vé than (sit, dao, dim) vi da thau
hi€u nhitng nguy hi€m ctia ching. Trong nhitng phép
hanh mat tong cao cip, thi sy quédn than ta thanh mot
than Phat ciing 12 mot thién hanh vé than.
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Thién hanh vé 13i 12 gidng Phdp, tung kinh, doc
chd, va khuyén ngudi khdc nhitng 161 chinh ddng. H4t
mdt bai vui 1am cho ngudi khiac quén dude uu siu trong
chdc ldc ciing 13 mot thién hanh vé 15i. Thién hanh tdi
thugng vé 15i 1a gidng Phdp. Do gidng Phdp, ta giip ké
khdc phat trién tri tué, va tué gidc 1a diéu quy nhit ta cé
thé€ cho. Tai sdn vat chit di 16n bao nhiéu ciing chi
hudng dugc mot thdi gian ngdn; nhung khi modt ngudi cé
dugc tri tué, ho c6 thé dung né bat ct lic nao. Tri tué
dem lai 1gi lac khong chi trong ddi nay ma ca nhitng ddi
sau. B&i th€, néi vé€ 1au dai, thi gidng Phép Idi lac hon
gitp dd tai vat.

C6 vo so thién hanh vé ¥, nhu mudi mot thién
tam s& 12 tin, vin van; va tif bd nhitng bA't thién hanh vé
y 1a tham, hai, va ta kién.

(10) Tu tap khong thién vi doi véi cac doi tugng

DP6i tugng phdp tu luyén tAm khong chi 12 nhitng hitu
tinh c6 sy s6ng ma cd dén nhitng vat vd tri nhu bon dai
va bon sdn phdm clia chiing (s& tao sic-DG). Bon dai 1a
dia thity hda phong va bon sdn pham clia bon dai 13 sic
huong vi xic. TAt cd déu c6 cdc khia canh dé chiu va
khé chiu khdc nhau, bit ct cdi nao ciing c6 thé lam ddi
tgng tu tAm. Vi du cd hai sic x4u sic dep déu c6 thé
dung lam ddi tugng luyén tAm. VAy ta nén luyén tAm thé
nao dé khdi khdi tAim sin ddi vé6i sic khé chiu hay 4i
luyén doi véi sic dé chiu.
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Nhitng diéu kién khdéi 1én tiy thudc vao bdn dai
va sdn phdm clia bon dai, du xau hay tdt, ciing déu c6
thé 13 d6i tuong luyén tAm. Vi du do bon dai ma ta c6
thé trdi qua nhitng tinh hudng t5t nhu cdnh dep, thdi ti€t
tot, vd cdc chiing bénh dé chita lanh. Ta nén nhin nhitng
canh ngd dé chiu 4y ma ddng thdi ciing phai d€ y khong
bi chiing chi phdi hay qui’y rdy. Khong nén d€ cho hoan
canh thuén tién lam gidn doan viéc tu tip clda ta, ma nén
nhé ring nhitng may min 4y 1a hau qua su tich lily cong
dic cua ta tor truGe, bdy gid ta dugc hudng dung va
ching bao lau chiing ciing can kiét. Mudn cé dudc hanh
phiic nhu vay trong tuong lai thi nay ta phdi cd tich liiy
thém cdng dirc. Khi bi€t nhu vdy, ta nén nd lyc tu tip
thém ntra.

Ngudc lai ta ciing c6 thé gip bat hanh 13 song
trong cdnh nghéo nan thi€u tién nghi, c6 nhiéu nguy
hi€m nhu dong dat. Trong trudng hgp 4y ta nén nhin ra
rang ddy 13 do dc nghiép qud khit va 13 ddu hiéu ta can
phdi tu nhitng phdp mon dic biét d€ tinh héa dc nghiép.
Nghi vy rdi ta nén thyc hanh nhitng phuong phdp tinh
hoa dc nghiép.

Ngoai cdc phuong phdp tich liiy cong dic va tinh
trir nghiép chuéng, ta lai con nén chuyén bit ct hoan
cédnh ndo ta gip du t6t hay xau, thanh con dudng tu bing
cach thuc hanh cho va nhan.
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(11) Piéu quan trong la tu tip mét cach sdu xa va bao
trum tat ca

Gidi ndy khuyén ta ring khdng nhitng ta can phdi tuin
theo gido huan ctia Phat trén ngdn t¥, ma con phai thau
dat y nghia siu sic cda gido ly d€ c6 dugc thuc ching
sdu xa. Gidi nay ciing khuyén cdo ring trong phdp luyén
tAm, ta nén bao trum tat cd cdc phdp trong sy qudn sit
ching 1a huyén 4o, khong thyc chit ndi tai.

(12) Luén thién quan vé nhitng truong hgp diic biét

C6 nhitng trudng hgp dic biét can dp dung cdc phdp
luyén tAm. Vi du, thudng radt khé ma thuong x6t nhitng
ngudi ta xem 12 may mdn hon minh, hodc nhitng ngudi
lam hai ta, nhitng ké kinh dich véGi ta & mot phuong dién
nao d6. Trong nhitng trudng hop 4y, ta nén thién quén
dic biét vé nhitng ric r6i ma nhitng ngudi nay gip phdi
va cO phat sinh niém thuong x6t ho. N&u c6 ngudi niao
ma ta thudng khong va, thi ta nén ddc bi€t quan sy kham
nhin d6i véi ho.

Ngoai thdi thién quédn ta hdy luén nhé dén tim
dai bi, nhAn nhuc, v nhitng thién tim khdc ma ta khdi

1én trong thdi thién, va c6 thyc hanh nhitng tim 4Yy.

(13) Pirng nuong tya vao nhirng ngoai duyén
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Trong phdp hanh luyén tdm, ta nuong tya vao sitc manh
tam linh ta hon 12 nuong vao nhitng di€u kién bén ngoai.
Ta khong cAn phdi chd dgi hoan cdnh khd hon mdi bit
dau tu, vi ta c6 thé chuyén héa bat cit tinh huéng nio du
t6t hay x4u, dé dua né vio con dudng gidi thodt gidc
ngd. N&u chd cho c6 dugc di¢u kién thuin Igi thi ta sé
khong bao gid khdi su tu hoc phdp. Hon nita, n€u ct ban
tAm tao nhitng hoan cdnh bén ngoai cho thiat hoan hao,
thi ta s& khong bao gid c6 dugc thdi gis dé thién quan vi
mii ban ron thda man nhitng ham mudn khong bao gid
chan did clia ta. Vi du, c6 thé ta dd c6 mot ngudi ban rat
dé chiu nhung do mong ciu khong chdn ta vin di tim
mdt ngudi khdc, hodc di c6 mot chi€c xe tot rdi lai con
muén mdt chi€c 16n hon, dit tién hon. Hodc s§ 1am hién
tai cla ta da rat tot, nhung ta cOon mudn mdt chd t6t hon
nita. N&u ¢t theo dudi td't cd nhitng ham mudn ctia minh,
thi ta s& khong con thi gid dau nita d€ tu tip Phap.

(14) Ap dung phap tu chinh y&u ngay trong lic nay

Hién tai ta dang c6 dugc than nguGi quy bau, nhung that
khé bi€t n6 kéo dai dugc bao lau. Ta nén nghi, sé& 1a mot
bi kich 16n n€u ta phi pham dip may hi€m c6 nay, ta phdi
tan dung né mot cdch c6 y nghia. That 1a phi Iy néu chi
lam viéc d€ c6 tai sdn vat chat. Du c6 tién rung bac bién
di nita thi ta ciing vin phai chiu nhitng dau khd ctia sinh
tt. C6 nhiéu ngudi gidu gip vo s6 van dé va lo ling. Ta
nén nghi:
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"Muc dich 16n nhi't clia cudc ddi nay 1a dem lai phuong
tién d€ gidi thodt gidc ngd. Con dudng duy nhit d€ dat
giai thodt gidc ngd la thuc hanh phdp. Trong cdc phap
mon tu, thi tu tAm 12 t6i thuong. Bdi thé, t6i phdi thuc
hanh phdp &y ngay tir bay gid."

(15) Pirng gidi thich sai lac

Gi6i nay c6 nghia 13 ta nén trdnh sdu thdi do 1am lac:
kién nhin sai lac, u6c nguyén sai lac, kinh nghiém sai
lac, thuong x4t sai lac, 1gi ich sai lac, va vui mung sai
lac.

Kién nhin sai lac 1a kién nhin ddi véi nhitng viéc khong
ddng. Vi du do hi€u sai y nghia thyc thu cda nhin nhuc,
ta c6 thé thi€u kién nhin khi hanh thién bi tr§ ngai,
nhung lai kién nhan trong khi 1am nhitng viéc bt thién.
Su nhAn nhuyc chinh d4dng 12 nhin nhuc déi véi ké thi
bén ngoai, chi khong phdi vdi ké thu trong tim ta la
nhirng vong tudng si mé.

U6c nguyén sai lac 12 mong mdi nhitng chuyén khong
dang, nhu thém mudn s6 phan ngudi giau, cé th€ luc va
chi chuyén lam nhirng hoat dong thudc sinh ti, khong
thich tu tdp. Trong khi d6 c6 ngudi tu hanh chin chinh
nhung nghéo vad xau nén cé thé ta khdng mudn gidng
nhu ho.
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Kinh nghiém sai lac 1a do v6 minh, ta bd qua phdp vi
cam 16 ma chay theo lac thd thé tuc. Ta phdi ¢ né€m cho
dugc huong vi cia Phdp ngay hién tai khi ta ¢c6 cd hoi.
Trong lic 1am quen vdi phdp, ta s& kham ph4 nhiéu cdch
tim thdy hanh phic thuin tinh. Ta c6 thé kinh nghiém
phiic lac nhd thién dinh va tué gidc, va nhd giit gidi ta c6
thé dat dugc hanh phiic v6i mot than tim lanh manh. Do
hi lac thién dinh, ta c6 thé cdm nghiém hanh phic tdi
thugng va bén bi, du gip ngoai cdnh khé khin dén dau.
Né&u khong tim ki€m nhitng hinh thdi thuin tinh Ay clia
hanh phic ma chi di tim lac thi th€ tuc, thi day 13 kinh
nghiém sai. Nhu Tich Thién néi trong Bé tdt Hanh.

Sao bd ludng ni€m vui Chinh phap
Sudi ngudn bao phap lac cao siéu
Thi vui thdp kém lai theo

Chi dua ngudi dén di di€u rdi ren?

Thuong x6t sai lac 1a thuong x6t Phat BO tat hay nhitng
bic thdnh, thay vi thuong x6t chiing sinh dau khS. Mic
du nhitng bac gidc ngd c6 thé hién tuéng pham phu,
song ho khong phdi 1a ddi tugng cho ta thuong x6t.

Lgi ich sai lac 1a ¢6 thién y ¢§ gilp ngudi ta,
nhung lai vO tinh lam hai ho hon 1a giap d3. Mong gitp
dd ban bé ba con 1a diéu hét sitc tr nhién, nhung néu sy
gidp dd 4y khi€n ho pham nhiéu 4c nghiép thi du ho c6
dugc 1gi cling chi tam thdi. Néu ban ta mudn bin ké thu
ma ta lai cung cAp stng, thi c6 thé 1am cho ho min

149



Tinh Yéu Pho Quat - Kelsang Gyatso

nguyén nhat thdi, nhung chic chin cudi ciing ho s& phai
dau khd. Mudn thuc su 1am 1di lac k& khdc, ta phai hét
sttc thién xdo. Hién tai con vO minh, thi khi c6 gitdp ké
khéc, ta khong biét chic ta cé thuc gitip ho hay khong.
Ta cin c6 tri tué phan biét rd cdi gi dem lai ich 1gi tam
thdi, cdi gi 1a 1di ich tuyét doi.

Vui mung sai lac 1a vui ming khi ké khac lam
quay cht khong phdi vi ho lam t6t. Vi du khen ngudi
nao bit dudc nhiéu c4 hay bin mot phat triing nhiéu thd,
hay khen ngudi dau bo vi dd ha dudc con bd mong. Hoic
vui mirng vi nuéc dich dang gip khé khin suy thodi. Pay
toan 13 nhitng dién hinh vé vui ming sai lac. Nhitng
hanh vi nhu vay tao nhiéu nghiép dc. Nhung néu ta vui
mirng khi ngudi khdc dugc hanh phic, c6 wu di€m, thanh
cong, tich liily cong dic va tri tu€, van van, l1a ta dang tao
nghiép rat tot lanh.

(16) Pirng 1am

Trong khi tu hanh ta cAn phdi 4p dung nd luyc bén bi va
lién tuc. N€u hiing héi tu hanh rdo ri€t vai ngay roi sau
lai udi bi€ng, thi sy tu tip cua ta khong di dén dau. Su
ki€n tri tu tdp trong mdt thdi gian dai 1a quan trong hon
nd luc qud sitc trong mot thdi gian ngdn. Poi khi ta tinh
tdn qud dod trong mot thdi gian ngdn, nhung thdy khong
thanh dat k&t qua gi, ta dm ndn chi va c6 thé tir bé ludn
cé sy tu hanh. Tu ma mau c6 k€t qud thi khé thanh cong,
vi trong moi tht tdp luyén, mo udc vién vong bao gid
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ciing dua dén that bai. Ta phdi thyc hanh Phdp véi nd
luc kién tri dai ding cho d&n khi dat gidc ngo.

(17) Tu tap véi niém tin vitng chic

Muén dat kinh nghiém va thuc chitng vé tu tim, ta phai
tu hinh mdt cidch nhiét tAim, khong hoai nghi ngin ngai.
Truéc hét phai nghe gidng vao hoc gido ly dé hi€u cich
tu, ro6i sau phdi thuc hanh lién tuc vitng chdi. Mot cudce
nhap tha't dai han hoan toan dé luyén tim cé thé rat Igi
ich d€ dat nhitng thuc chitng siu xa trong phdp hanh nay.

(18) Giai thoat nhd hai phdp: tra tam va phan tich

Ta nén nghit dén moi hanh vi cda minh vé than, 15i, y, va
kiém so4t chiing mdt cach cin than. Nhu vay ta s€ ludn
ludn tinh gidc vé€ nhitng gi minh nghi, néi va 1am. NhJ su
tinh gidc Ay ta sé tranh dugc sy tic y bit didng cung
nhitng tim mé vong khdc din dé&n nhitng dc hanh vé
than va 101.

Gidi nay cling né€u 1én hai giai doan tu tdp trong
viéc luyén tAm, 12 tho trong va 16 rét. Danh tif “tra tAim”
mudn néi ring nhd hoc tap, trude hét ta nén dat d€n mot
su hi€u bi€t qua loa ¥ nghia cla chi gido luyén tim, va
danh tr “phdn tich” ngu y sau d6 ta phai dat kinh
nghiém sdu xa vé nhitng dé tai ndy nhd quin tudng va
thién dinh. Biing cdch 4y lic dau ta sé thodt khdi nhitng
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16i thd trong nhd tra tAm, va sau do 1a thodt khdi nhitng
161 vi t&€ nhd phan tich.

(19) birng khoe khoang

N&u phédp tu chinh y€u clia ta 12 phdp luyén tdm, thi mdi
ban tAm cua ta l1a giip d3 va 1di ich cho ké khac. Nhung
chinh vi c6 mdt muc dich cao cd nhu thé, ta khong nén ty
min khoe khoang véi moi ngudi vé nhitng gi ta dang
lam. Ly do duy nhét ta tu tAm 1a d€ dat gidc ngo 1gi lac
cho tat ca hitu tinh. N&u ta ty dit minh vao viéc phuc vu
ké khac, thi sy khoe minh thit 1a hoan toan khdng thich
hop.

(20) Pirng ndi gian

Né&u ¢6 ngudi cu x khé chiu véi ta, nhu ch€ nhao, coi
ré, nhuc ma ta, thi ta khong nén phdn @ng biang thi ghét
hay tic gidn. Khi sip ndi gidn, ta nén nhé ngay ring
phdp hanh luyén tdm c6t yéu 13 tim dai bi, nhung gidn
dit 12 trdi tir bi. Nghi thé, ta nén cd dirng d€ con gian boc
phét. Hay nhan chin ring con ngudi dang 1am ta thuong
ton Ay khong ki€m sodt dudc hanh vi ho, vi ho hoan toan
bi vd6 minh khong ché&, khdng dugc tv do. Ngudi khong tu
phép luyén tdm khi thAy mdt ngudi vi sin si ma lam hai
ké khédc thi sé& trach cif ngudi 4y, nghi ngudi 4y c6 16i;
nhung ngudi ¢6 tu phdap luyén tim thi chi trach c& nhitng
vong tudng noi ngudi 4y, ma khong trach ban than ngudi
4y. Kinh dién n6i Phat thuong tit cd hitu tinh vi ngai
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thdy dc hanh ching tao nén Ia do si mé chtt khong phdi
do con ngudi. Chu Phit khong bao gig tit bd, 1én dn, hay
tfc gian hitu tinh, ngugc lai con thuong x4t ching vi thay
ching bi sy khong ch€ ctia nhitng tdm 1y mé mudi. Pao
luyén thdi do tuong tu nhu th€ khi c6 ai ndi gian ddi véi
minh, 12 mot trong nhitng phuong phap siu xa nhi't d€ c6
duoc su binh an cho bdn than va ké khic.

Néu tat cd déu tu tAm, thi moi ngudi sé& thuong
yéu nhau; khong con mau thuln giita cdc dan toc va bdi
thé€ ciing khong c6 chi€n tranh. N&éu khong tu tip Phdp
thi khé ma chuyén dc hanh thong thudng thanh thién
hanh; nhitng ndi nao Phdap hung thinh thi qua c6 nhiing
1¢i ich 16n lao nhu th€. Dudng nhu mudn hoa binh hanh
phiic ngy tri trén th€ gidi, thi chinh phdp phdi thinh hanh
khip noi.

(21) Pirng thay doi

Khi gip may min bat ngd, ngudi ta thudng phan tng qua
dd, nhdy nhét mia cudi mot cach 16 bich; nhung né€u gip
su gi khong vira y 12 ho lai xudng tinh than, chdn nan,
budn siu, bé ngoai ctia ho thay d6i hian. GiSi nay
khuyén ta dirng nén lam nhuv vay. N€u tu phdp luyén
tadm, thi tAm ta phdi luon ludn binh tinh an nhién, bat ké
gap canh gi.

(22) birng mong ké khac nhé on
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Khi gitp d& ai, khong nén chd dgi sy dén dap. Cé ngudi
nghi néu gitip ngudi, minh s& dugc dén bu cdch nao dé.
Nhung cdch suy nghi 4y lam cho sy tf t€ thanh gid doi.
Ta phdi lam viéc hoan toan vi muén dem lai hanh phiic
cho ké khdc, ma khong nghi gi dén bdn than. T4t cd cdc
phdp hanh vé tu tim, tif nhitng chuidn bi cho dé&n gidi
cudi cling ndy, déu phdi dugc thuc hién véi tim bd dé
lam dong luc.
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Vi toi c6 nhiéu véc mudn.

Sau khi chiu dyng dau khé va ti€ng xau.

T6i @3 nhan dugc chi gido dé diéu phuc nga
chap.

Bay gi0 néu chét, toi sé khong an han.

Cu6i bin vin gbc, Geshe Chekhawa néi dé€n kinh
nghiém ban than ngai da dat nhs phap luyén tdim. Dong
tht nha't cho thdy vi sao ngai nhin chi gido tir bic thay
clia ngai, hai dong k€& gidi thich ngai luyén tdm, va dong
cudi cho thdy két qud su tu tAp clia ngai.

Geshe Chekhawa di dudc bic thady cda ngai 1a
Sharawa chi gido vé phdp luyén tim, vi thAdy ngadi ham
thich gido ly nay vd mong mudn tu tip. Trong thdi gian
tu tip ngai chiu nhiéu ndi khd, bi chi trich, mang tiéng
x4Au; va sudt sdu nim rong ngai trdi qua nhiéu gian kho.
Ngai khong ban tim vé tién bac, danh ti€ng, ma chuyén
tu phdp luyén tim theo 16i khuyén cia Gehse Sharawa.
Nhd tho phdp Lojong va thyc hanh phdp 4y mdt cich
thudn tinh, ngai phd hily dugc ngd chdp va hang phuc
dugc tam minh.

Geshe Chekhawa k€&t luan ring du c6 chét ngay
bay gid ngai cling khong an hin; vi ngai da khong phi
pham ddi minh. Nh& phdp Lojong ngai da tinh héa 4t cd
ac nghi€p va dat gidc ngd, hoan toan ty do lya chon tai
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sinh ctia minh va c6 ning luc dic biét d€ gidp d5 hitu
tinh mot cdch rong rai.

TAm guong ngai Chekhawa thit day khich 1& doi
vdi chiing ta. Ta nén quyét dinh dinh moi nd luc d€ phat
bd d& thm va thyc ching Khong tinh. Nhitng kinh
nghiém nay s& mang ching ta tif an vui di d&€n an vui. Ta
c6 thé chuyén moi kinh nghiém thanh c4i nhan gidc ngd
bing cdch st dung mdi gidy phit dé€ phdt tri€n thyc
chitng vé tAm bd dé va Tinh khong. Khi ngudi mu dudc
mot théi vang, ngudi 4y c6 thé vitt di vi khdng bi€t duge
gia tri cia né. Gio ddy ta di dugc nhitng chi gido nhu
vang rong nay, vé hai thit tim bd dé, thi ta khong nén bi
vO minh 1am mi qudng d€n ndi 16 12 véi modt kho bdu
nhu vy, ma phdi cd ging hét tim luc d€ nhan thic y
nghia sdu xa nhi't clia doi ngudi quy b4u nay.

Ching ta thuc may phudc 1dm mdi c6 co hdi hoc
va hanh nhitng chi gido vé luyén tdm nay, ma Geshe
Chekhawa da gidng day bing kinh nghiém bédn than
ngai. BAt ¢ 15i day nao vé Phép cin c trén kinh sdch
c6 thAim quyén, va dudc gidng day bdi mot ngudi da
hi€u y nghia gido 1y va da thuc chitng, thi thyc rat 1di lac
cho ngudi khac trong tudng lai.
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10. H61 Hwéng

Hoi Huéng

Do cong hanh t61 da lam nhd doc sédch, (phi€n dich),
quéan tudng, va thuc hanh nhitng chi gido ndy, mong tat
c4 hitu tinh dugc gidi thodt ba doc td tham, sin, si va
mong tit cd dugc an lac lau dai.
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Phu Luc

Phu Luc 1

Phdp Luyén Tam Gom Bdy Piém
Do Geshe Chekhawa (1102-1176)

(Tiéu dé in chit dm 12 do Je Phabongkhapa thém)
Bédn vian nay do Pai su Geshe Kelsang Gyatso dich
Tang-Anh

Pinh 1€ tAm dai bi.

Chi gido nhu tinh chdt cam 16 nay

Do Serlingpa truyén lai.

N6 nhu kim cuong, nhu mat trdi, nhu dugc thao.
Y nghia bdn vin nay cin dudc biét.

Su phdt trién nim ciu ué

s& dugc chuyén thanh con dudng gidc ngo.

Nhitng phap tu chuin bi trong phap luyén tim
TruSc hét hiy hoc phan chuin bi.

Phép tu chinh: tu luyén hai loai bd dé tam
Luyén tam bo dé tuong doi

Quy t4t ca tai hoa vao mot
Thién quédn vé 1ong tt vi dai cda t4't cd hitu tinh
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Tu tap xen k& cho va nhin

Khéi diu bing cdch dén nhdn vao minh
Pua vao hai thd hai phdap nay

Ba ddi tugng, ba ddc va ba thién cin

La chi gido vdn tit cho sy chitng dic vé sau.
Mudn ghi nhé diéu nay,

Trong moi hoat dong hiy tu tip bing 15i ké.

Luyén tam bo dé tuyét doi

Truyén bi quyét cho ngudi nao da dat dén sy kién cd
Hay quan tudng van phap nhu chiém bao

Phan tich bdn chat vo sinh clia nhan thdc

Ngay c4 doi thi 1a cdi ta, cling khong thuc hitu noi tai
Dit con dudng thuc thu trén nén tdng clia van phap

Gitta cdc thdi thién, hdy xem moi hién tugng 1a huyén
hoa.

Chuyén nghich canh thanh con dudng gidc ngd

Khi c4 ngoai 1an trong déu day do ué,

Hiy chuyén nghich cdnh thanh con dudng gidc ngd

Hay 4p dung thién qudn vdo bat ¢t hoan cidnh nao ta
gap

Ap dung bon chudn bi 12 phuong phép t&i thugng.

Lam thé& nao hdi nhap moi hoat dong hang ngay vao
phap tu
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Chi gido ngdn gon thi€t yéu nay

Can dugc 4p dung v6i nim ning luc

Nim ning lyc 1a phdp tu quan trong nhat

Trong chuyén gido vé chuyén di tim thic thudc Pai
thira.

Cach do lvong midc thanh cong trong viéc tu tap

TAt cd Phdap déu thau tém vio modt muc dich

Hay theo siat ching nhdn chinh thdc trong hai ngudi
chitng

Lu6n ludn chi tin cdy vao mdt cdi tim hanh phidc

Dau hiéu ¢6 tu 12 trdi ngugc

DAu hiéu c6 tu 1a dat dugc nim vi dai

Ngudi c6 tu thi ldc tdn tAm ciing c6 thé thuc hanh Phap.

Nhirng 16i nguyén vé tu tim

Ludn ludn tu luyén ba di€m tdng quat
Ct tu nhién trong lic thay d6i udc vong ctia minh
DPirng néi dén nhitng chan tay qué quit
Khong bao gid nghi d€n 16i ngudi
Trudc hét, tinh héa vong tudng 16n nhat
Hay tir bd moi hy vong vé qud bdo

T bé thyc phdm nhiém doc

Ping theo vong tudng

Piing tra diia 13i phi bang

Burng phuc kich

birng 1am méch 1ong ké khac
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DPirng trit 16i 14m hay gdnh ning clia minh 1én ngudi
khac

Pung lam dung Phap

Pirng nhim in trén ngdi trude

Dirng bi€n thién thin thanh dc quy

Ping tim hanh phic bing cdch giy bit hanh cho ké
khac

Nhirng gidi luat luyén tim

Hiy Iam tAt cd phap du gia qua mot phap

Trir khit moi chuéng ngai bing modt phap duy nhat
C6 hai hoat dong: lic bat ddu va khi két thic

Hay chiu dung c4 hai, du bat ct gi khdi 1én

Gilf gin cé hai, nhu giif tinh mang

Hay luyén tap ba sy kho khin

Thuc hanh ba nhan chinh

Lam quen vdi ba diéu bat thdi

C6 dugc ba viéc khong rdi

Tu tap khong thién vi ddi véi cdc doi tugng

Diéu quan trong 12 tu tAip mot cdch sdu xa va bao trim
tit cd

Ludn thién quédn vé nhitng trudng hop dic biét
Pung nuong tva vao nhitng ngoai duyén

Ap dung phép tu chinh y&u ngay trong ltic nay
Pirng giai thich sai lac

DPirng 1am

Tu tip vdi niém tin vitng chic

Gidi thodt nhd hai phdp: tra tim va phan tich
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bung khoe khoang

Pirng ndi gian

Pirng thay ddi

Ping mong ké khac nhé on

Két
Vi t6i ¢6 nhiéu uéc mudn,
Sau khi chiu dung dau khd va ti€ng xau

T6i da nhan dudc chi gido d€ diéu phuc nga chap
Biy gid néu chét, t6i s& khong 4n han.
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Phu Luc II
Chi gido vé phdp luyén tAim gédm chin phan

Hé truyén thira va cdc uu diém clia chi gido nay
Céc phép tu chuin bi vé& luyén tim

Phdp tu chinh yé&u: luyén hai loai tim bo dé
Chuyén nghich cdnh thanh con dudng gidc ngd
Lam thé nao hdi nhadp moi hoat ddng vao phdp tu
Po ludng mitc thanh cong trong sy tu tam

Cé4c 101 nguyén khi tu tdim

Céc gidi vé tAm

K&t

A A i

Phan tu tdp chinh y&u: Luyén hai loai tim bd dé cé hai
phan:

1. Luyén tAm bo dé twong doi
2. Luyén tAm bd dé tuyét ddi

Luyén tAm bd dé tuong ddi c6 hai phan:

1. Tu tap trong thdi thién qudn
2. Tu tap gitta cdc thdi thién quén

Su tu tap trong thdi thi€n c6 sdu phan:
1. Thién qudn minh ngudi binh ding

2. Quan nguy hiém ctia nga 4i
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3. Quén Igi ich cta thuong ngudi

4. Thién qudn vé d6i dia vi minh v6i ngudi
5. Thién qudn cho va nhin

6. Thién qudn vé bd dé tim

Thién qudn cho va nhin c6 hai phan:

1. Nhan nhd tAm dai bi
2. Cho nho tim dai tu

Thién qudn vé tim bd dé tuyét ddi c6 hai phan:

1. Luyén vé Tinh khong trong thdi thién
2. Thién quédn vé khong clia tim
3. Thién quén vé khong clia cdi tdi

Chuyén nghich cinh thanh con dudng d&n gidc ngd c6
hai phan:

1. Chuyén nghich cinh thanh dudng tu nhS 4p dung
dudng 161 tu duy dic biét

2. Chuyén nghich cidnh thanh dudng tu nhd thyc hanh
céc chuédn bi

Chuyén nghich cdnh thanh dudng tu nhd 4p dung dudng
161 tu duy dic biét c6 hai phan:

1.Chuyén nghich cdnh thanh dudng tu nhd phuong phip
2. Chuyén nghich cdnh thanh dudng tu nhd tri tué

166



Phu Luc Il

Chuyén nghich cdnh thanh dudng tu nhd thyc hanh cic
chudn bi c6 bon phan:

1. Chuén bi tich tap cong dic

2. Chu&n bi tinh héa 4c nghiép

3. Chuén bi thi thyc cho phi nhian giy chuéng ngai
4. Chuin bi cting dudng chu than hd phip

Lam thé€ nao hdi nhap moi hoat dong vao phép tu ¢ hai
phan:

1. Ap dung nim ning luc trudc khi chét
2. Ap dung nim ning lyc vio ldc chét

Ap dung nim ning lyc true khi chét c6 naim phan:

1. Ning luc ciia y dinh thic ddy
2. Niang lyc cla su quen thude
3. Ning luc clia hat giong tring
4. Nang lyc ctia sy pha hdy

5. Nang lyc cla udc nguyén

Nhitng 15i nguyén tu tAm c¢6 18 phan:

1. Pirng d€ sy tu tAim giy nén nhitng hanh vi bit ding
2. bung dé sy tu tAm di ngudc lai gidi da tho

3. bung luyén tim mot cach thién vi

4. Ctt ty nhién trong lic thay d6i uSc vong clia minh

167



Tinh Yéu Pho Quat - Kelsang Gyatso

5. Birng néi dén nhitng chan tay qué quit

6. Khong bao gid nghi dé€n 16i ngudi

7. Trudc hét, tinh hda vong tudng 16n nhat

8. Hay tir bd moi hy vong vé qud bdo

9. Tir bé thuc phadm nhiém doc

10. Birng theo vong tudng

11. Plng trd dda 15i phi bang

12. Bung phuc kich

13. bung 1am méch 1ong ké khdc

14. Pirng triit 16i 14m hay gdnh ning cda minh 1én ngudi
khac

15. burng lam dung Phép

16. Pirng nhim &n trén ngdi trude

17. Birng bi€n thién than thanh dc quy

18. Pirng tim hanh phic bing cdch gay bat hanh cho ké
khac

Nhitng gidi vé luyén tdm c6 22 phan:

. Hay lam t4t cd phdp du gid qua mot phap

. Trit khit moi chuéng ngai bing mdt phap duy nha't
. C6 hai hoat dong: Iiic bit dau va khi k&t thic

. Hay chiu dung cé hai, du bat cit gi khéi 1én

. Gitt gin ¢4 hai, nhu giif tinh mang

. Hay luyén tp ba sy kho khin

. Thuc hanh ba nhan chinh

. Lam quen véi ba diéu bat thoi

. C6 dudc ba viéc khong rdi

10. Tu tap khong thién vi d6i vé6i cdc doi tugng
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11. Piéu quan trong 13 tu tip mot cdch sdu xa va bao
trum tat cd

12. Ludn thién quin vé nhitng trudng hdp dic biét
13. bing nuong tua vao nhirng ngoai duyén

14. Ap dung phdp tu chinh y&u ngay trong liic ndy
15. Plrng giai thich sai lac

16. Pirng 1am

17. Tu tap v6i niém tin vitng chic

18. Gidi thoat nhd hai phdp: tra taim va phan tich
19. bung khoe khoang

20. Pirng ndi gidn

21. Pbirng thay ddi

22. biing mong ké khac nhg on
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Phu Luc III

Tinh Y&u Cia Co May
Tinh héa ngoai canh

Xin cho mit dat ndy

Trd thanh thuan tinh,
Biing phing nhu long tay,
Va ldng nhu ngoc luu ly.

Bay ciing phadm thanh tinh

Xin cho khip khong gian

Tran diy phdm vt ciing dudng
Cua chu thién va nhan loai

Nhu cting phdm cta ditc Phé Hién.

Quan tuéng Ba chd quy y

Trong hu khong, trén toa su ti

Vi tdoa sen va nhédt nguyét,

buc Phat Thich ca mau ni dang an toa.

Ngai Ia tinh tdy ctia tit cd bacThay tir bi clia con,
Quanh ngai 1a nhitng bac dao su truc tiép va gidn tiép,
Chu thin hd mang, chu Phat, Pdc gidc, Thanh vin,
Nam than, nif thin va chu than ho phap.
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Phat khdi nguyén nhan quy y

Con va tit cd hitu tinh nhv me, vi s¢ nhitng khiing khi€p
clia sinh ti¥, nén xin quay vé nuong twa Phat, Phdp, Ting,
ndi nuong twa duy nhat. T nay cho d&€n ngay gidc ngd,
huéng vé Ba ngdi bdu ching con xin quy y.

Cong thifc quy y ngin gon

Con cling t4t ¢4 hitu tinh tif nay cho d€n ngay gidc ngo,
Xin nuong tya Phit, Phdp, Ting. (doc 7 1an, 100 1an...)

Phat tam bo dé

Do cédc thién hanh con tich liily nhd bd thi va cdc ba la
mat khac,
Mong con dugc thanh Phat dé 1gi lac hitu tinh. (3 1an)

Tinh héa va nhén sy’ gia tri

T trdi tim cla tat ca doi tugng quy y, d4nh sdng va cam
16 tuén xudng tan vdo tim con cling tit cd hitu tinh dé
tinh héa dc nghiép va chudng ngai, ting tudi tho cho
chiing con, tdng thi€én phdp va thuc ching.

Phat khéi bon vo lugng tAm

Mong sao moi ngudi dugc an lac
Mong sao tit ca thoat khd dau,

172



Phu Luc III

Mong sao dirng ai xa rGi hanh phtc cia ho
Mong sao tit cd ¢6 tAim binh ding, khong san han tham
lam.

Thinh cau Rudng phuéc

H&i dAng Chd che tat ca

Ngudi phé tan nhitng quan ma

H&i dang Thién thé, chinh bi€n tri

Xin hay d&€n cling quyén thudc clia ngai.

L0i cAu nguyén bay phan

Vi than 161 ¥ cia con, con cung kinh quy lay
Dang 1én nhitng pham vat bay ra va tudng tudng.
Con xin sdm h&i tit ci 4c nghiép tir vo thiy,

Con xin vui theo ddc hanh clia moi ngudi.

Xin Phit hdy tru th€ cho dén tin cung sinh tt,
Va hiay chuyén banh xe Phap cho chiing con.
Con xin hoi huéng tat cd thién hanh vé gidc ngd.

Dang cing mandala

Pat ru6i day huong thom va rdi day hoa dep

Nui 16n, bon dai luc va mit trdi, tring,

bugc nhin nhu ¢6i1 Phét, va dugc cling dang,

Nguyén cho tat cd hitu tinh vui hudng DAt tinh AYy.
Con cling ding ma khong cdm thdy sy m4t mat nao
Nhirng vat lam khdi 1€n ndi con nhitng tham, san va si
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Nhitng ngudi ban con, ké thii va xa la, than thé ching
con cung nhitng vat hudng dung;
T4t ¢4, xin ngai nhan di, cho con thodt khdi ba ddc td.

IDAM GURU RATNA MASALAKAM NIRYATA-
YAMI.

Khan cdu véi rudong phuée va chu ton su Hé phai
Lamrim

H3i Bdn su tir bi cdia con,

Xin Thay hiy ngu trén tda sen va nguyét luan trén dinh
dau con

V&i tAm tir bi bao la ctia Thay, xin hdy ban cho con
Nhitng thanh dat ctia Thay vé than, 15i, va y.

Qudn tuéng bdc bon su ciia ban ngu trén dinh ddu
cung lam sy khdn cau sau ddy vdi ban:

Con xin khdn cAu Ngai, Phat Thich ca mau ni,

Ma Than thi xuat phét tir vo s6 thién difc,

Ma Ldi lam théa man hy vong clia tt ¢4 hitu tinh,
Ma Y thdy 16 ti't cd tam gidi.

Con khin cau chu vi ton st thudc hé phdi Hanh vi quing
dai,

Ton gia Di Lic, ditc Vo Trude, dic Thé Than,

Cung tit cd bac ton su

da md ra con dudng 16n rong.
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Con kh&n cAu chu vi ton su thudc hé phdi Tri ki€n sidu
Xxa,

Ton gid Van Thu, Long Thu, Nguyét Xing,

Cung tit cd bic ton su

da khai thi con dudng siu xa.

Con kh&n cau chu vi ton su thudc hé phai Mat dién,
Pang chié€n thing Kim cuong tri, ton gid Tilopa, ton gia
Naropa,

Cung tit cd bic ton su

da md ra con dudng Mat tong.

Con khén cau chu vi ton su’ thudc cuu phai Kadam,
VI Phat thd hai 1a Atisha, Dromtonpa, Geshe Potowa,
Cung chu vi ton su

da khai thi sy hgp nhat hai con dudng Sau va Rong.

Con kh&n cau chu vi tén su thudc tin phai Kadam,
Ton gid Tsongkhapa, Jampal Gyatso, Khadrubje
Cung chu vi ton su

da khai thi sy hgp nhat Kinh gido va Mat gido.

Con khan cAu ngai, ton gid Kelsang Gyatso,

DPang che chd bién 16n hitu tinh,

Bic thay vo ti chi day con dudng gidi thodt gidc ngd
Ngudi da thanh tyu va gidng gidi moi dicu

Ma ditc Phat thit tu trong Hién ki€p nay da khai thi.
Con kh&n cdu thay, vi ton su tir bi clia con,
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Ngudi sin sé¢ cho nhitng ké tAm chua diéu phuc
Chua dugc thuan héa bdi chu Phat truge day
Xem ching nhu nhitng dé ti gdp may.

Khan ciu ba muc tiéu Ién

Xin trit xuéng dong phudc dirc ciia ngai

Cho con va tit cd hitu tinh me con

P& chiing con nhanh chéng cham dit dudc ti't ca
Nhitng tAm 1y ta nguy, tif sy bt kinh d6i v6i Thay
Cho d€n tuéng nhi nguyén vi t€ nhat.

Xin trit xuéng dong phudc dic clia ngai

Cho chiing con khdi 1én nhitng tAm thanh tinh

Tur sy ton kinh bac Thdy cho d&n tim Hdp nhat tdi
thugng.

Xin trit xuéng dong phudc dic clia ngai dé dep yén tat
cd chuéng ngai trong, ngoai (3 1an)

Nhén 4n phudc va tinh héa

T trai tim cta tAt cd thdnh chiing, nhitng dong sudi cam
10 quang minh dang tu6n xudng, ban bd phudc dic va
tinh héa.

Bai nguyén L9 trinh Chinh giac

L6 trinh khéi diu v6i sy nuong tua
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Viao bac Thay tir bi, sudi nguén moi diéu lanh;
Xin gia bi cho con hiéu dugc diéu nay
D€ theo thdy vdi niém tin 16n.

D&i ngudi ¢6 di tat cd diéu kién thodi mdi nay
Thyc v6 cliing hi€m, y nghia xi€t bao;

Xin gia bi cho con hi€u dudc diéu nay

Pé ngay dém nim dudc tinh hoa clia né.

Than xdc nay nhu bong béng nudc

Tan ta va chét that nhanh;

Sau cdi ché&t xuat hién qua bdo clia nghiép,
Hét nhu cdi bong cia mot than hinh.

Vi tri ki€n va nhd nghi chic thuc nay
Xin gia bi cho con biét than trong
Ludn trdnh moi hanh vi tdc hai

Va tich tu cong dirc ddi dao.

Nhitng lac thi trong sinh tif that Iira doi,
Khong dem lai thda man ma chi cé sy day vo;
VAy xin gia bi cho con nd lyc chin thanh

Pé dudc phiic lac gidi thoat toan dién.

Xin gia bi cho con, &€ tir y tudng trong sach nay

s€ ¢6 chinh niém va sy than trong I6n lao

D& tuan giit gidi Biét gidi thodt, gdc ré clia Gido ly
Xem nhu phap hanh chinh y&u cida con.
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Nhu ban than con, tit cd me tir bi clia con
Pang chét dudi trong bién sinh ti;

Xin gia bi cho con luyén tim bd dé

P& con ¢6 thé sém cttu thodt ho.

Nhung con khong thé thanh Phat chi véi tim bd dé
Ma khong c6 ba loai gidi;

B4i th€ xin gia bi cho con di ning Iuc

b€ thuc hanh Gidi ctia Bd tat.

Xin gia bi cho con nhanh chéng dat dugc
Hop nhi't tué gidc dic biét cung tinh chi
Nho dep yén nhitng sy tdn tam

Va phan tich nhitng ¥ nghia toan héo.

Khi con da thanh mdt binh chia trong sach

Bing nhitng dudng 161 thong thudng

Xin gia bi cho con di vao phdp tu chinh y&u clia may
min

La Kim cuong thira tdi thugng.

Hai sy chitng ddc déu tiy thudc

Vao nhitng Nguyén va Gidi thi€ng liéng
Xin gia ho cho con thdu rd di€u nay

DE giff gi6i du phdi mat mang.

Nh& tu tAp thudng xuyén trong bon thdi
Chinh dao ma cdc bac Thay thanh thién da gidng,
Xin gia ho cho con dat dugc cd hai giai doan,
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Tinh y&u clia cdc Mat dién.

Mong sao nhitng vi di huéng din con trén chinh dao
Cung nhitng ban dao clia con déu sdng lau;

Xin gia hd cho con tin trir

TAt ca chuéng ngai trong ngoai.

Xin cho con lu6n tim dugc minh su

Va ¢6 dugc hi lac trong Diéu phdp,

Mong con chéng thanh tyu tit cd dao va qud
Pé dat dén dia vi Kim cuong tri

Ngang ddy, cé thé lam phdp thién qudn. Hodc
thién qudn tai bdt cit diém nao thich hgp trong bai
Nguyén vé L trinh Chinh giic.

Tung cha

Sau thdi thién, ta qudn tudng tr trdi tim ctia Phat Thich
ca, rudng phudc chinh truc mit, vd lugng tia sdng tudn
dén tdt ca hitu tinh § moi noi. Nhung tia nay tan thanh
4nh sdng va din tu lai noi Rudng phudc. Rudong Phudc
tan vao hinh anh chinh, Phat Thich ca, va hinh nay tan
vao vi bdn su clia ta & trén dinh diu, bi€n Ngudi thanh
hinh dang clia difc dao su Thich ca mau ni. Rdi hinh
dang Ay bi€n nhd dan, di vao dinh diu ta vd xudng tim.
TAm vi Thay va tim ta tré thanh dong mot ban chat. Ta
doc bai chu:
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OM MUNI MUNI MAHA MUNIYE SOHA. (doc 7 lan,
100 1an, v.v...)

Nhitng 16i nguyén héi huéng

Nhd thién hanh con da tich 13p
Do thuc hanh Lo trinh chinh gidc
Mong sao tit ¢4 chiing sinh
Ciing c6 dudc co hoi tu nhu thé.

C6 bao nhiéu chung sinh

Chiu dau khd thé xdc va tAim hon,

Mong sao ho hét khd nhd ning lyc cong difc nay,
Va mong sao ho tim th4y hi lac trudng citu.

Mong sao cho tit cd déu hudng dugc
Hanh phuc clia ngudi va trdi,

Va nhanh chéng dat gidc ngo,

Pé€ cudi ciing dap tit dudc sinh tif.

Vi mudn I¢i lac cho tit cid chiing sinh bao la nhu hu
khong

Mong con ¢6 dudgc tri tué€ 16n lao nhu cia dic Van Thu,
Tam dai bi nhu ciia ditc Quan Thé Am

Va ¢6 dai ning lyc nhu than Kim Cudng Tha.

Phat phdp la phuong thudc t6i thugng
Lam dju ta't cd dau khd tAm hon
Mong sao Phdp bdo toén quy nay
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s& thAm nhuan ti't c4 thé gidi khip hu khong.

Mong sao trong tim ctia moi hitu tinh

Khdi 1én 10ong tin 16n déi v6i Phat Phdp Ting
Va nhd vy, mong sao ho luén nhén dugc
An phuéc clia Ba ng6i bau.

Mong sao trén th€ gidinay

Khong bao gid con c6 nhitng khd vi bénh nan 'y,
D6i, chi€n tranh; va nhitng nguy hi€m

nhu dong dit, hda hoan, bio lut...

Mong sao t4t ca hitu tinh nhu me dugc gip Minh su

Khai thi vé L9 trinh Chinh gidc

Va nhd tu theo 1§ trinh nay

Mong sao ho nhanh chéng dat d&€n sy an binh t8i hiu clia
toan giac.

Nh& an phuéc chu Phat, Bd tat,

Do ning luc sy that vé nghiép va bdo,

Va ning luc y dinh cao ca thuin tinh ctia con,

Mong sao tdt cd nhitng ciu nguyén clia con dugc vién
man.

Néu ta khong thé ldp lai bai nguyén nay cho cd
sdu phdp tu chudn bi vao mdi thoi thién qudn, thi it
nhdt nén luén nhé tudng Phat Bon su Thich ca trén
dinh ddu, nho rang tém ngai la téng hop ciia tdt cd
Phdt bdo, loi ngai la tong hop ciia tdt cd Phdp
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Bdo, thdn ngai la tong hop tdt cd Tdang bdo. Roi
vdi niém tin manh liét, ta nén quy y bdng cdch doc
cong thiic ngdn, phdt tam bé dé vdi nhitng 1oi: Do
ndng lic cdc thién hanh... dé loi lac cho tdt cd hitu
tinh; ddng ciing mandala, thinh cdu ba muc dich,
va nhdn sy gia tri va tinh hoa.

Néu thyc hanh ba phdp nay mdi khi ngdi thién-
tich tdp cong ditc, sam héi nghiép chudng, va cdu
xin gia bi - thi titc ta dda hoan tdt ba muc dich ciia
phdp tu chudn bi. Cudéi méi thoi thién, ta nén hoi
huong cong diic.

Ghi chd: Nhitng bai nguyén trong Phu luc III nay Ia do
Geshe Kelsang Gyatso Rinpoche siang tic. Bai khin cau
dé€n Geshe Kelsang 12 do Duldzin Dorje Shugdan lam,
va dudc cdc dé tif cia Kelsang Geshe yéu ciu dé vao
day.

27-10-97
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