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LOI NGUOI DICH

Tur xua dén nay trong cudc song, hau nhu
bao gio con nguoi cling luén ludén di tim
kiém mot cai gi do6. Co6 thé nodi, song 1a
dau tranh, 13 wdc mo, 1a kiém tim...Trong
qua trinh kiém tim ctia nhan loai, ¢6 nhiéu
nguol da tim ra dugc nhiéu su that vi dai
v€ con nguol, vé van vat trong vu tru Tat
ca nhitng cong trinh tim kiém ay déu
khong ngoalr mot muc dich nao khac hon
la dem la1 hanh phuc cho con nguot. Tuy
nhién, cling can nhan manh rang tat ca
nhitng qua trinh tim kiém ay déu duogc
thuc hién khong ¢ dau xa xam hon ngoai
thé giéi ndy, ngoai con ngudi bé nho nay.
Nhu vay, phai chang chan ly hay hanh
phuc that sy hién hiru ngay trong cudc doi
nay, ngay trong thé gidi va ngay trong con
nguoi to dai bé nho nay? Poi Mat Véi
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Thuc Tai hay Con duong Cua Thuong
Yéu dugc tac gia Pema Chodron viét ra
bang chinh su hiéu biét va kinh nghiém
song ctia minh.

Cuon sach la nhirng chi dan don gian, dé
hiéu vé cach nhin sy vat va cach song
theo gido phap cia duc Phat, vé cach
thuong y€u chinh minh, thuong yéu ngay
ca nhirng tu tudng, tinh cam dugc xem la
tiéu cuc cta chinh minh dé trén co sé do
c6 thé thuong yéu muon loai, mudn vat
trong vu tru.

Qua that, cudn sach da dem lai mot quan
diém moi trong cach song va cach tu tap
hudng dén giac ngd. N6 khuyén khich
chiing ta hiy tinh thic va mé long ra doi
vGi tat ca cac su vat hién tuong tam vat 1y
phong phu da dang trong thé gidi con
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nguol va vi tru va tu chiang sé day cho
chung ta con duong di dén an vui va hanh
phuc chan that ngay trong cudc doi nay.

Véi ndi dung sau sic mang nhiéu gia tri
nhan ban dich thuc cao ca: cudn sach nhat
dinh sé dem lai nhiéu bo ich cho cudc
song ctiia moi chung ta. Nguo1 dich xin
tran trong chuyén nglr va gio1 thiéu cung
tat ca ban doc xa gan.

TP. HCM, 15/04/2000
Nguyén Hanh
---000---

LONG YEU THUONG

C6 mot su hiéu 1am thong thuong cua con
ngudi 1a cho rang cach hay nhat dé song
1a né tranh kho dau va c6 tim hanh phuc.
Ta c6 thé nhan thay diéu ndy ngay ca noi



nhirng loal con trung nho bé, muong thu,
chim choc... Mo1 loai déu gidng nhau vé
phuong dién nay.

Mot cach tha vi hon nhung cing mao
hiém hon dé tiép can su song la hiy bat
dau phat trién tinh hiéu ky cua chung ta
dén v&i moi doi tuong cua cugc song, bat
ké nhitng d6i tuwong ay la dang cay hay
ngot ngao. Pé c6 mot cudc song vuot lén
nhitng nho nhen va nhiing dinh kién tam
thuong—luén bao dam riang moi thtr déu
xay ra theo ¥ muon cta ching ta, dé co
mot cudc séng tron ven: vul tuol va hanh
phuc, chung ta cling phai thtra nhan la
chiing ta phai trai qua qud nhiéu nhitng
ndi kho dau va hanh phuc dé tim hiéu xem
chung ta la a1 va thé gidi nay la gi? Chung
ta song nhu thé ndo. Thé g101 ton tai ra
sao va mo1 vat tu no la gi? Néu chung ta
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luon kiém tim sy dé chiu bang bat cir gia
nao thi ngay khi ching ta vira mo1 cham
dén bo mé cua kho dau, chung ta di voi
tron chay. Chung ta s& khong bao gio biét
duoc sy that ton tai ngay trong nhiing trd
ngai, nhitng kho khin hay nhiing ndi kho
dau ay.

Khi con nguoi bat dau thuc tdp Thién
dinh hay bat dau lam viéc véi bat ky mot
nguyén tic tdm linh nao d6, ho thuong
nghi rang bang cach ndo d6 ho dang tu cai
thién. Tuy vay su cai thién nay doi1 luc lai
di nguoc vo1 con nguot that cua ho. biéu
d6 cling giong nhu ndi rang: “Neu to1
chay b9, t6i s& 1a mdt con ngudi tot hon”

hay “Neu t61 cO mot can nha dep hon, to1
€ song tot hon” va “Néu toi co thé thuc
tap thién dinh va trd nén binh tinh, toi s&
la mot con nguoi tot hon”. Hay trong mot
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tinh huéng nao d6 khi ho tim thay lam 16i
ciia ngudi khac, ho co6 thé noi rang: “Néu
khong vi chong t6i thi téi da c6 mot cudc
hén nhan hoan hao” hoic “Néu khéng vi
ong chu cua to1 thi cong viéc cua to1 da
that tuyét voi” va “Néu khong vi tam tri
phién mudn cua toi thi sy thién tap cua toi
da that tuyet hao”...

Nhung long yéu thuwong—maitri-doi véi
chinh minh khong co nghia la ching ta
phai vt bo tat ca. Maitri c6 nghia 1a
chiing ta van co thé c6 nhing tam 1y duoc
xem la tieu cuc sau nhing nam thang no
luc thuc tap ndy, ching ta van co thé buc
bdi sau nhitng gid 1lam viéc cang thang
nay, ching ta van c6 thé rut re, co thé
ghen ti hay c6 thé co du tat ca nhitng cam
giac hai long hay khong hai long nao do.
Diéu quan trong la chung ta dung cO gang
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vut bo chinh ban than minh. Thuc hanh
Thién khong phai 13 c¢6 gang ném chinh
chung ta di va tré¢ nén mot car gi do khac
biét. Thuc hanh Thién chinh 1a dé 1am ban
voi chinh con nguoi that san c6 cia moi
chiing ta. Nén tang cta sy thuc tap 1a ban
hay to1 hay bat ky ai khac ngay bay gio da
la minh r61, dung nhu ban chat ctia ban
roi. P6 1a nén tang, d6 1a nhiing gl chung
ta hoc tap, 1a nhitng gi ching ta can phai
biét v6i niém thich thu va tinh hiéu ky
that to 1on.

Trong mot s6 quy vi Phat tir, doi khi tur
“pban ngd” duogc dung vd1 mot nghia sai
lac, vo1 mot nghia bong hon 1la mot tur ngtr
phan tam hoc. La Phat tur, chung ta c6 thé
noi rang: “O, cai nga cua to1 qua da gay
cho to1 qua nhiéu rac r01 va chung ta co
thé nghi: “A, chung ta can phai loai bo no
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ngay, dung khong? Roi s& khong con van
dé gi nita”. Tuy nhién, diéu quan trong 1a
khong nén loai bo ban nga di ma phai that
su bat dau quan tam dén chinh minh, hay
tré nén hiéu ky véi chinh minh va thir im
hiéu chinh minh. Ching ta phai hanh
Thién va chung ta phai song voi1 sy hiéu
ky to 16n. Poi tugng cua thién tap la chinh
ban than chung ta. Chung ta ton tai dé tim
hiéu chinh ching ta va dé nhan biét duoc
chung ta ngay bay gio chir khong phai la
ngay mai. Nguol ta thuong noi voi to1
rang: “Toi muodn dén va cO mot cugc noi
chuyén vo1 ban, to1 mudn viét cho ban
mot 14 thu, té6i mudn go1 dién cho ban
nhung t6i lai muon doi cho dén khi t6i c6
dicu gl gan giii vo1 ban”. Va to1 nghi rang
“A, néu ban muon tim mot dleu gi gidong
t6i, ban c6 thé chd doi mai mai”. Vi vay,
ban hiy dén nhu ban dang la. Piéu ky
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diéu 1a hay san long cdi md va san long
thic duoc diéu nay. Mot trong nhiing
kham pha chinh cua phuong phap Thién
tap la hdy quan sat ching ta dang tron
chay khoi nhitng giay phat hién tai nhu
thé ndo va ching ta dang tron tranh chinh
minh 0 day nhu the nao. Khong nén xem
d6 1a mot van dé can phai loai trir ma diéu
quan trong 1a hay quan sat no.

Tinh hiéu ky cua ban nén duoc lién két
vol su diu dang, su sang sudt va su coi
mo. Ban hay dé cho moi viéc Xxay ra tu
nhién va quan sat chung mot cach céi mé.
Diu dang trc 1a c6 mét y thirc trong sang
va nhe nhang d6i voi chinh minh. Sang
suot 1a co the quan sat mot cach ro rang,
khong dinh kién khi quan sat nhimg gi
that sy xay ra trudc mat, g10ng nhu mot
nha khoa hoc khong dinh kién khi nhin
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vao kinh vién vong. Co1 mo tirc 1a mac
cho su vat dién bién va minh chi quan sat,
nhin nhan mo§t cach khach quan.

Hi¢u qua cua nhiing nam thang Thién tap
ma ban dang khoi sy day s¢ glong nhu
vao cudi moi ngay, mot ai do chiéu mot
cuon bang vidéo vé chinh ban than ban va
ban cé thé nhin thay duoc tat ca vé ban
than minh. Ban c6 thé s& thuong xuyén
chop mat va thot 1én: “Oi dao!”. Hodc ban
cling c6 thé thay rang ban di lam tat ca
nhitng dicu gi d6 vi ban thich phé binh tat
ca nhirng a1 ban khong thich trong cudc
song, ban chi trich tit ca nhimng nguoi
nay. Nhin chung, lam ban v61 chinh minh
cling giong nhu 1am ban véi tat ca nhiing
nguol ma ban phé binh do, bo1 vi khi ban
c6 dugc su chan that, diu dang va tot bung
nay két hop vdi cai nhin rd rang vé ban
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than minh, Iuc do s€ khong c6 rao can nao
ngan ban yéu thuong nhirng nguot khac.

Nhu vay, co s¢ cua yé€u thuong la chinh
minh. Chung ta dén day dé tim hiéu chinh
ching ta. Con duong va phuong phap dé
thyc hién dwoc diéu do—phuong tién chinh
cua chung ta—la thyc hanh Thién va phai
cO0 mot s0 y ni¢gm dung dan va sang suot.
Ching ta khong nén dé cho tinh hiéu ky
ctia ching ta bi gidi han chi véi viéc ngoi
ngam canh bén cira so, lam thtc an trong
bép hay noi chuyén véi ban bé-vai bat ky
viec gl chung ta dang lam-ma hay gang
duy tri duoc v niém vé su song, su troi
chay va phat trién tinh
hiéu ky ngay ca ddi voi nhitng gi dang
xay ra trong than tam chung ta. Co 1€ nhu
vay chung ta moi truc nhan dugc v nghia
cua maitri — duoc mi€u ta mot cach truyén
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thong nhu 1a biéu twong cua tinh yéu
thuong.

Nhu vay, ching ta hy vong s€ c6 nhiing
thang nam thuc tap that tot & day, dé tim
hiéu chinh ching ta va dé trd nén vui tuoi
hon, xua tan di1 nhtng guong mat trong
qué nghiém trang, khac kho.

---000---
SU HAI LONG

That su hitu ich khi y thirc dugc mot cach
dﬁy du, mot cach sinh dong va tran dﬁy
tinh nguoi nhitng gi ma con nguoi dang
hién hitu ¢ day cua chung ta dang lam,
dang suy tu, ngay ca nhirng cong vigc
binh thudng hing ngay nhu di lam, d1 bo
ngoai tr0’1 no1 chuyén voi tat ca mo1
nguot, tam rua, trang dlem an uong

Ciing that su hitu ich nhan thirc dugc rang
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than thé ma chung ta dang co day, chinh
than the dang ngo1 ngay day, ngay Iac nay
trén nén chanh dién, chinh than thé co 18
d3 nhiéu lan dau dén va chinh tam tri ma
chung ta dang co ngay gio phut nay la
nhing gi chung ta can phai y thire ro rang,
tran day strc song va day nhan tinh. Hon
ntra, nhirng tdm ly ma chung ta hién co
nhirng tam ly du dang ua hay khong dang
uwa, cling chinh lIa nhitng gi ma chung ta
that sy dang c6. Piéu nay ciing giong nhu
lac chung ta nhin ra xung quanh dé tim
kiém nhitng gi that su sinh dong vi dai
nhat ma chung ta muon so hitu dé c6 mot
cudc song tinh té, hoan thién, day sinh
luc, hoan toan hanh phac va dﬁy cam
hing va chung ta c6 thé tim thay tat ca
ngay ¢ noi1 day.
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Hai long véi tat ca nhitng gi ching ta hién
c6 1a mot chiéc chia khoa vang dé song
mot cach vui vé, dﬁy hirng khoi, tron ven
va vo han. Mot trong nhitng rao can chinh
cia su gidc ngd do 1a sy phan gian, cam
giac bi lua dbi, s bam viu mot cach buc
boi vao viéc tim hiu ban 12 ai, ban & dau
va ban 1a gi? Piéu nay giai thich tai sao
chung ta no1 nhiéu vé viéc lam ban véi
chinh minh, do boi mdt 1y do nao do,
chiing ta da luén khong bao gid cam thay
thda man mot cach day du va hoan hao.
Thién tap 1a mot tién trinh dé thap sang
lén, dé tin tuéng nhitng diéu tot dep co
ban ching ta dang c¢6 va nhan thirc duogc
chiing ta 1a ai, dé nhan ra rang bat ct su
khon ngoan nao ton tai, déu ton tai ngay
trong nhitng gi chiing ta dang c6. Su khon
ngoan cua chung ta cling ton tai vdi
nhitng gi ching ta thudong go1 la nhirng
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tam 1y tiéu cuc. Su sang sudt va su vui
thich ctia chung ta ciing ton tai hoa 1an voi
cac cam giac buc boi, tirc gian... Va do
d6, that vo ich khi chung ta co gang loai
bo cai ma ching ta goi la nhitng tam ly
tifu cuc vi trong qua trinh do chung ta
cling da loai bo di nhirng tam 1y tich cuc
va tuy€t diéu cua chinh minh. Chung ta
nén dan dat cudc song ctia minh sao cho
ching ta tro nén y thirc duoc ching ta la
ai va chung ta dang lam gi hon 13 c6 ging
thay d6i hay loai bd di con nguoi cua
ching ta va nhitng gi ching ta dang co.

Trong khi dang thyc tap Thién, chung ta
chi don gian kham pha vé chinh minh, vé
tat ca nhitng su tao tac trong chinh than
tim nay. Chung ta co6 thé tré thanh nhing
chuyén vien tam ly vi dai nhat thé gidi,
hiéu rd va phan tich dugc tat ca nhiing
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trang thai tam ly nhu gian du, ghen ty va
tw phan khang cting nhu nhtrng tam 1y vui
ve diu dang va co1 mao... Nhitng gi ma con
nguol cam nhan dugc chung ta cing cam
han dugc. Chung ta c6 thé tré nén cuc ky
h6n ngoan va nhay cam doi véi tat ca
hitng gi thudc vé con nguodi va hoan vil
hi don gian bang cach tu tim hiéu chinh
1ing ta nhu ban chat cua ching ta dang
d.

,010)5,7\_5

Chung ta hay tro la1 vo1 long yéu thuong
trong mdt cach thirc khac hon. Nén tang
cua long y€u thuong chinh la ¥ niém hai
long nay vo1 nhitng gi chung ta ¢o va
chung ta Ia a1. Phuong phap nay ho1 co ve
ky la—tr¢ thanh mot dia bé 2-3 tudi mudn
biét nhitng gi chua duoc biét va bat dau
hoi han moi thtr. Chiing ta biét chiing ta s&
khong bao g1¢ that sy di tim nhiing cau tra
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161 vi nhitng cAu hoi nay xuat phat tr mot
con do1 hay tu mot khat vong song— chang
co gi de o141 quyet ca va tat ca chung chi
cd thé goi gon trong mot chiéc banh nh.
Loal cau hor nay la mdt qua trinh cua
chinh n6 nhung su thuc hién nam trong su
bat dau nhan thay moi quan hé ctia chung
ta voi tat cd moi nguoi. Chung ta phai
nhian thay rang ching ta c6 mot phan
trong bat ky nhitng gi nguodi khac co va
nhitng gi nguoi khac dang la. Hanh trinh
dé 1am ban vé&i chinh minh khéng phai 1a
mot dleu ich ky. Chung ta khong phai
dang cb gang gianh lay tat ca dleu tot cho
chinh minh. P6 cing la mot tién trinh dé
phat trién long thuong yéu d6i voi ngudi
khac va dé c6 mot nhan thic ding veé
nhtrng nguo1 khac.

---000---
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TIM THAY BAN CHAT CHAN THAT
CUA CHINH MINH

Trong mot bai thuyét phap, Ptc Phat da
noi vé 4 loai ngua: loal ngua xuét sac, loai
ngua g101, loa1 ngua trung binh va loai
ngua toi. Theo bai phap, loai ngua xuat
sic chay trudc khi ngon roi cham dén
lung no; no chay khi chi thoang thay bong
dang cua chiéc roi hodc thoang nghe tiéng
vat nhd cua chiéc roi ngudi chu. Loai
ngua gioi chay khi chiée roi vira cham nhe
vao lung no. Loalr ngua thuong khong
chay cho dén khi n6é cam thay dau trén
lung va loai ngua to6i khong nhuc nhich
cho dén khi con dau thAm nhdp vao tin
xuong tuy cua no.

Trong mot cau chuyén ma Shunryu
Suzuki ké trong cuén Zen Mind—
Beginner’s Mind, ong ké rang khi nguoi
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ta nghe bai phap nay, ho luén mong muon
ho 1a con nguoi tot nhat nhung thuc ra khi
ching ta ngdi Thién, khong quan trong
chung ta la hang nguoi xudt sac nhat hay
hang ngudi toi nhat. Ong nhan manh rang
that ra, hang nguoi dang sg nhat chinh 1a
ngudi nhan thay minh thuc hanh hay nhat.

Nhitng gi t6i dd nhan ra trong sudt thoi
gian thuc tap 1a thuc tap khong co6 nghia
la trd thanh con nguoi tot nhat hay con
nguoi té nhat. Piéu quan trong 13 phai tim
ra ban chat chan that ciia chinh minh va
ngon ngir cing nhu hanh dong phai bat
nguon tir ban chat d6. Cho du pham chat
cua chung ta 1a gi d1 chang nitra thi do
cling 1a sirc manh va veé dep cua chinh
chung ta, do cling la nhirng gi ma nguoi
khac s€ dap lai cho chung ta.
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Mot 1an no téi ¢o dip dugc nd1 chuyén voi
Chogyam Trungpa Rinpoche vé viéc toi
khong thé choi cai xap xéng va cai trong
va khong biét phai 1am sao dé choi hai
loai nhac khi 4y véi nhau. Hang ngay
chung to1 ctr tap di tap lai mai. Chang toi
da tu tap vo1 nhau va roi chung to1 choi
cho Lama Sherap nghe, Ptc Lama ngoi
d6 v&i cai nhin hoi u budn trén nét mat
Ngai. Sau d6, Ngai cam tay chtng toi va
day chung t6i cach choi. Roi chung toi da
tu minh choi va nghe Ngai thd dai. Diéu
nay tiép dién trong khoang 49 ngay. Ngai
khong bao gi10 no1 r‘fmg chting toi choi rat
hay, nhung Ngai rat diu dang vo61 ching
t6i. Cudi cung, tat ca cung két thic va
chung t6i dd trinh dién that tuyét voi.
Chung td1 dugce chuc tung va ngol ca.
Lama Sherap da no1: “That ra cac ban da
choi rat tot. Cac ban da choi rat tot tir budi
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tap dau tién. Nhung toi biét néu tdi bao
rang cac ban da cho1 tot thi cac ban s¢€
ngung tap ngay”’. Ngai rat ding. Ngai co
mot phuong phap diu dang dé khuyén
khich chung to6i; phuong phap do da
khong lam chiing t6i cam thay gian Ngai,
cling khong lam chung t6i cam thay bi ton
thuong. NO chi lam chung t61 cam nhan
rang Ngai c6 cach riéng ctia Ngai khi choi
nhac khi cymbal (m{t loai nhac khi go
gom hai dia tron bang hop kim dong co
nim cam & gira, danh chap vao nhau khi
biéu dién); Ngai da choi loai nhac khi ay
tr kh1 Ngai con 1la mot cau bé con, va
ching t0i phai tiép tuc cO giang. Vi thé
trong 49 ngay chung toi di lam viéc rat
tich cuc.

Chiing ta ¢6 thé 1am viéc v6i chinh minh
bang cach ay. Chung ta khong can phai
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qué khit khe v&i chinh minh khi nghi rang
chung ta dang ngoi day vo1 phuong phap
Th1en dinh hay voi 161 tap Oryoki, vol 161
song cua ching ta trong thé g101 nay la
thuéc pham vi loar nguoi toi té& nhat.
Chung ta co thé cam thong cho chinh
chiing ta vé dleu do va dung n6 nhu mot
dong co dé tiép tuc phat trién chinh minh,
dé tim ra ban chat that ciia chinh minh.
Ching ta khoéng nhiing tim ra ban chat
that cua chinh ching ta ma chung ta cling
s& biét dugc ban chat cia nhitng ngudi
khac, boi vi trong trai tim cta tat ca moi
nguoi, hau nhu tat ca ching ta déu cho
rang minh 13 loai nguoi toi nhat. Ban co
thé nghi rang chinh ban 1a mot nguoi kiéu
ngao, ban ciling co thé nghi chinh nhiing
nguo1 khac la nhirng ke ki€u ngao. Tuy
nhién, nhitng a1 da tirng c6 nhiing phut
gidy kiéu ngao déu nhan thay rang sy kiéu
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ngao chi la dang ve¢ bé ngoai vi ho that su
nghi rang ho la loar ngud1 to1 nhat va ho
luon ludn cd6 gang dé€ tu ching to nguogc
lai.

Trong mot bai no1 chuyén, Suzuki Roshi
da no1 réing su thuc tap Thién dinh hay ca
tién trinh di tim ban chat thit cta ban 1a
mét tién trinh lién tuc cua 16i 1am va con
hon thé nita d6 khong phai 1a mot 1y do dé
chan nan hoac nhut chi ma no6 that su la
mot dong co dé tién bd. Khi ban nhan
théy su suy sup cua chinh ban, thi do la
mot dong co dé ban ding 1én, khong
nhirng dé vuot khoi su tu ché trich ma
con vuot khoi sy hdnh dién doi véi tat ca
mo1 thir xay dén v6i ban, sy hinh dién vé
ban than ban 14 ai, vé su tot dep, su tuyét
voi hay su toi té ctia chinh ban-tuy vay
ban s& tim thay & chinh ban mot sO ¥ niém
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cua su hanh dién va dung no dé thic déy
ban di1 1en.

Dong Karma Kagyu cua Phat giao Tay
Tang, no1 ma nhitng hoc tro cua Chogyam
Trungpa dugc giao duc, do1 khi1 duge goi
la “dong 1 ro”, do bo1 nhirng phuong
phap ma nhirng vi Thay thong minh va
dang ton kinh cua dong nay da “thoi vao
d6” tir thé hé nay qua thé hé khac. Pau
tién ta théy cO Tilopa, mot nguoi khung,
hoan toan hoang dai. D¢ tir chinh cua Ong
la Naropa. Naropa qua phu thudc khai
niém va qua suy luan duy li dén ddi 6ng
d3a mat 12 nam bi chiéc xe ba gac can qua,
bi dua vao tat ca nhitng loa1 thir thach boi
Thay ctia ong dé 6ng c6 thé bung tinh ra.
Ong phu thudc vao khai ni€ém dén d6 néu
ai d6 ndi voi dng dicu gi, ong s& dap lai:
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“0 vang, nhung chac chan 1a ban di dua
vao 1y thuyét do dé noi 1én diéu nay”. Ong
ta co loal tri 6c nhu vay. Hoc tro chinh
cua Ong la Marpa, rat n01 tleng vé tinh
néng nay, dong thuong nodi xung 1én, danh
dap mo1 nguot va het toang lén vor ho.
Ong ta cling la mot ke say rugu, cting khet
tiéng 1a cirg dau. Pé tir chinh cta 6ng 1a
Milarepa. Milarepa la mot keé sat nhan!
Rinpoche thuong ndi rang Marpa trd
thanh d¢ tu cua giao phai boi vi 6ng ta
nghi rang 6ng c6 thé lam ra nhiéu tién
bang cach mang nhitng sach vé tir An Do
vé va dich chung ra tiéng Tay Tang. Hoc
tro cua ong, Milarepa tro thanh d¢ tu cua
glao phai vi Milarepa so rang ong s¢ bi
day xuong dia nguc vi tdi giét ngudi—diéu
do da lam Ong s¢ hai.
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Hoc tro cua Milarepa 1a Gampopa (theo
tén nay ma Tu vién Gampo dugc dat teén).
B&i vi moi thtt c6 vé ém xudi doi voi
Gampopa, nén Ong tro thanh mot ke kiéu
cang. Chang han vao dém trudc khi gip
Gampopa lan dau, Milarepa d3 néi voi
mot vai dé tir cuia ong rang: “Mot nguoi
c6 v dinh 1am dé tir cua ta s& dén day vao
ngdy mai. Bat cir ai dem anh ta dén voi ta
déu duoc trong thuéng”. Vi vay khi
Gampopa dén thi tran, mot ba gia thay
ong, ba chay ra va bao: “O, Milarepa bao
v6i chiing t6i rang 6ng dang dén va rang
ong cO du dinh tr¢ thanh mot trong nhirng
dai d¢ tr cua Ngai1 va to1 muon con cua toi
s& dan o6ng 1én gip Ngai”. Vi thé,
Gampopa nghi: “Ta chac chan 1a nguoi so
mot ro1” Ong hanh dién di gap Milarepa
VOl niém tin rang minh s& duogc don tiép
rat long trong. Tuy nhién, Milarepa d bao
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mdt ngudi dan Gampopa vao mot cai
hang va khong gap oOng ta trong vong 3
tuan 1é.

Con voi @¢ tir chinh cua Gampopa, nguo1
dau tién la Karmapa. Diéu duy nhat chung
ta biét Ve ong la ong cuc ky xau xi. Nguo1
ta no1 rang ong ta trong glong mot con
khi. Tuy vay van c6 mot cau chuyén veé
ong ta va ba vi d¢ to chinh khac cua
Gampopa. Ho da bi dua ra kho1 dao vién
vi say sua, nhdy mua ca hat va pha no1 qui
cua dao vién.

Tat ca ching ta phai tré nén can dam va
tu tin. Pay la nhitng ngudt di trude chung
ta, nhitng ngudi ma ching ta 1& lay moi
khi chting ta 1am 1&. Ching ta c6 thé 1& lay
cac Ngai nhu mot tam guong cia sy khon
ngoan trong chinh tAm tri chiing ta vé su
giac ngd. Nhung co 1€ ciing that hitu ich
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dé 18 lay cac Ngai nhu nhitng con nguoi
hoa 1an nhiéu tam 1y duoc xem 1a tiéu cuc
cung nhu chinh chung ta. Ho la nhing
tim guong sang vé nhitng nguodi ma
Khong bao gio lia bo chinh ho va khong e
ngai dé tré nén chinh ho, va do d6 ho la
nhitng nguoi cé thé tim thay ban chat that
va pham chat chan chinh cta chinh ho.

Piéu quan trong la ban chat that cua
chung ta khong phai 1a mot 1y tudng nao
do ma chung ta can phai song theo. NO
chinh la ban than chung ta ngay gio' phut
nay va no la nhing gi ma chung ta can
phai tr¢ nén than thién va gan guu.
---000---
SANG SUOT, DIU DANG VA COI MO

Trong vi€c thuc tap Thién dinh va trong
cudc song hang ngay cua chung ta co ba
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dic tinh ma ching ta can phai nuoi
duong, khai thac va phat huy. Chung ta da
thuc su co nhiing dirc tinh nay roi nhung
ching nén dugc 1am cho chin mudi. B
la: Su sang subt, su diu dang va tinh coi
mo.

Khi thuyét phap, diic Phat khong day
ching ta 13 nhiing nguoi xau xa hay
ching ta di pham phai mot vai 16i 1am
nao d6—du bam sinh hay khong— da lam
cho ching ta trd nén ngu ngdc, khong
sang suat, néng nay hon 1a diu dang, bao
tha hon 1a cdi md. Ngai chi day rang co
mot sy hiéu 1am ngo nghéch ¢ noi moi
ching ta. Chung ta déu c6 chung nhiing
gi c6 thé thay do6i, co thé nhan biét nhu
thor ching ta dang ¢ trong mdt can phong
t6i va ai do chi ngon dén cho ching ta.
Chiing ta khong c6 16i 1am gi khi chung ta
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& trong phong to6i. P6 chi 1a mot tinh
huong si mé, ngd nghéch, nhung that may
la da c6 nguoi chi ngon dén cho ching ta.
N6 di that su thap sang cugc do1 chung ta.
Ching ta d3 co thé doc sach, nhin ngam
mo1 nguol, nhan biét mau sac cua nhirng
burc tranh trén tuong, xem nhirng con vat
bé nho ra vao can phong...

Tuong tu nhu vay, néu nhan théy duoc
nhing han ché cua ching ta mét cach
sang suot, diu dang va hoa nha, nhan thuc
mot cach day du, roi biét coi ‘mo, co1 mo
hon nita, ching ta s& thay ring thé gidi
bao la hon nhiéu, tuoi sang va dep d& hon
nhitng gi chung ta nhan thay trudc day.
Noi cach khac, chiéc chia khoa dé nhan
thirc hoan hao va it thién cin hon chinh 1a
kha nang nhin nhan moft cach r0 rang
chung ta la a1 va ching ta dang lam gi.
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Cai 161 1am ngo nghéch lam cho chung ta
b1 ket trong cach song thién can, u mé va
xudng doc 1a chung ta khong bao gio tu
khuyén khich dé nhan biét moi sy v4i tinh
than hoa nha. Thay vao do, lai co mot su
hleu lam can ban rang chiing ta can phai
cO gang hét minh dé tré thanh mot con
nguol tot h0’n con nguol san cO cua moi
chung ta, rang chung ta phai cai thién
chinh minh, rang néu ching ta biét cach
tron khéi nhitng kho dau, ching ta s& trd
nén hanh phuc. P6 1a su hiéu lam ngo
nghéch ma tat ca ching ta déu co, nd da
lam cho chung ta khong hanh phuc.

Thién tip 1a nhan thtc 16 vé than thé
chlng ta dang c6, vé tam tri ching ta dang
13, vé nhitng tinh hudng ching ta dang
gip phai, vé cong viéc chiing ta dang lam
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va vé moi nguoi xung quanh ta. Tuc 1a
chung ta phai nhan thic chung ta phai
séng nhu thé nao dbi véi cac su vat hién
tuong trong thé gidi nay. Chung ta phai
nhan thirc dugc tu tuong va tinh cam hién
cO cua chung ta, ngay chinh ¢ giay phut
nay, tal can phong nay, trén chlec ghé
nay. Th1en tap khong phai la co gang xua
tan di tat ca, khong phai 1a c6 gang trd
nén modt con nguoi khac hon con nguol
hién hiru cua chung ta, ma phai nhan thuc
duoc tat ca mot cach sang suot r0 rang va
hoa nhi. Qua khéa Thién tip nay, ching
ta s€ kho1 m¢o dugce tinh hoa nha, su sang
suot bam sinh va kha ning cdi bo nhiing
tdm niém hep hoi, phai cdi mo ca doi véi
nhitng tu tudng va tinh cam cua chinh
minh, cdi mé doi vdi tat ca nhitng ai ma
ching ta gip trén thé gian nay, phai lam
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sao cho dau 6c va con tim ciia chung ta
dugc rong mo.

Pay khong phai 1a mot ké hoach cai thién,
no khong phai la mot du tinh ma trong do
chiing ta c¢6 gang dé tré nén tot hon con
nguodi dang 13 cia ching ta. Néu ban co
tinh néng nay va ban cam thav rang no
lam hai ban va nhirng nguot khac, ban co
thé nghi rang ban ngdi mot tuan hay mot
thang ban s€ loar bo dugc tinh nong nay
cua ban—ban s€ tro thanh mot con nguon
hién lanh ma ban luén muén tré thanh.
Mot 101 mang nhiéc s& khong bao gio
duoc thot ra tir d6i mdi xinh tuoi nhu hoa
hué tréng cta ban. Van dé 13 su mong mol
d6i thay s& trd thanh mot hinh thic nong
gian trong ban va trd thanh mot chudng
ngai cho chinh sy thuc tap cua ban. Mot
van dé khac 1a sy au sau cta ching ta, du
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muon hay khong, cling anh hudng suc
khoe cia ching ta. Cac chting loan than
kinh va su khon ngoan cua chung ta cling
duoc tao ra boil cung mot tha chat liéu.
Néu ban ném di cac chimg loan than kinh
thi ban cing ném d1 tri khon cua ban. Mot
nguoi trong khi gian dir ho ti€u hao rat
nhi€u nang luong, nang luong do la
nhitng gi lam cho anh ta tr¢ nén qua buc
bo1 trong minh nhung do6 cling la thir nang
lwong can thiét cho sy song. Po 1a 1y do
ma ching ta phai yéu thuong con nguoi
d6. Y tuong & day khong phai 1a ban phai
nd luc vt bo con gian dit ctia ban ma ban
phai lam quen hay tr¢ thanh ban cua no,
quan sat n6 mot cach ro rang vo1 su sang
suot va 1ong chan thanh va cling quan sat
né voi sy hoa nhid, diu dang. Piéu do
khong c6 nghia 1a tu phé phan ban la mot
con ngudi xau, ciing khong cé nghia 1a
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nén bénh vuc chinh ban bang cach noi
rang: “Nhu vay 13 toi ding, t6i lam vay 1a
t6t. Nhitng nguoi kia that 1a khing khiép
va toi that su dung khi luén nodi gian véi
ho”. Su hoa diu ¢ day khong phai 1a ban
phai d¢ nén con gian dir cing khong phai
1a dé cho no bdc 16 ra ngoal. NO 1a mot cai
g1 do diu dang hon va c61 mo hon. Sy hoa
diu nay lién quan dén viéc lam thé nao dé
ban nhan thirc dugc nhitng cam giac cua
su gian dir, va cO0 y niém vé ban than ban
la ai va ban dang lam gi dé cdi bd con
gian di. Ban ciing c6 thé coi bo dan nhiing
diéu nho nhit dang tiéc thuong di doi voi
con gian va bat dau nhan thac ro rang
phuong phap ma ban st dung dé xu 1y
mo1 viec. Nhu vay, cho du d6 1a mot con
gian, mot sy khao khat, mot noi ti hiém,
mdt noi so hdi hay mot ndi chan chudng—
bat cr nd 1a gi-diéu quan trong 1a ban
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khong nén c6 gang vit bé nd di, ma phai
tré nén than thién véi nod. Dicu do cob
nghia la hay nhan biét n6 mot cach day
da, vdi mot sy mém mong va lam thé nao
dé mot khi ban di hiéu duoc né6 mot cach
day du thi hay budng bd no di.

K¥ thuat Thién tap that ra la su trau doi
tinh chinh xac, hoa diu va kha nang coi
md—chung 1a nhiing tinh chat von d3 hién
hitu trong moi ching ta. Ching khoéng
phai 14 nhiing gi ching ta can phai dat
duwoc ma 1a nhitng gi ching ta can phai
khoi md, khai thac va phat trién trong
than tam minh. Bay gi10 to1 xin trinh bay
vé k§ thuat Thién tidp va xin chi ra
phuong thirc dé khoi mé nhirng dic tinh
nay.

Su chinh xac
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Pau tién ban phai c6 mot tu thé ngdi viing
chii va sau d6 hiy cht ¥ dén ting hoi thé
ra cua ban. Pay chi 1a nhirng ho1 tho ra
binh thuong cua ban chr khong phai 1a
nhiing hoi tho dugc van chuyén hodc diéu
khién bdi mot cach thic nao d6. Hay hoa
cung vo1 hoi tho ra cua ban, cam nhan va
duong nhu xuc cham dugc no khi n6 thoat
ra. Piéu nay c6 vé don gian nhung dé
thue su hoa vao hoi thd d6 va ct thé dbi
voi tung hoi thd doi hoi phai cd mot s nd
luc that sy va su chinh xac. Khi ban ngoi
Xuéng va bat dau thuc tap Thién, su kién
ban ludn ludén quay vé vaoi hoi thd s& giup
ban c6 dugc tinh chinh x4c, r0 rang va su
sang subt cia tri 6¢c. Chi véi mot su kién
la ban luon ludn quay tro lai vo1 hot tho
va ban cO gang vor mot cach thirc diu
dang, hoa nhap sau sac voi moi hoi thd sé
gitp 1am minh man tri 6c cua ban.
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Phan tiép theo ctia ky thuat nay la khi
nhin thav ban dang suy nghi, ban hiy tu
no1 vo1 chinh minh: “Suy nghi” . Viéc nay
cling do1 ho1 su chinh xac cao do. Tham
chi néu ban thitc day tr mdt gidc mo va
nhin thay rang minh dang suy nghi, ban
hdy lap tic quay tré vé hoi thd ciia minh
va ngay luc do ban nén dung la1 mot chut
va tu nd1 vo1 chinh minh: “Suy nghi”.
Dung tur ngit nay nhu viéc dinh mot nhan
hi€u 1én mot vat nao do, bo1 vi nhan hi€u
dé gitip ban tao duoc su chinh xac. NO
duoc dinh dang vao luc ban nhan théy
rang ban dang suy nghi, va chi dicéu do
thoi, khong thém khong bot, chi “Suy
nghi”’. Hoa nhap vao hoi tho cua ban giup
ban khot mo
su chuan xac trong tim tri ban. Tam tri
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ban tr¢ nén sang suot va on dinh. Khi ban
ngo1 Thién ban co6 thé y thire vé dieu nay.

Su diu dang

Néu chung ta chi nhan manh & sy chuan
xac, viec thuc tap cua chung ta co thé s&
tré6 nén qua khat khe va qua mang tinh
chién dau. N6 ciing c6 thé 1a qua nham
dén muc dich. Vi thé chung ta ciing nén
nhan manh vé su diu dang. Mot diéu rat
hiru ich trong khi thuc tap Thién 1a ban
hay vun dap va khoi mo mot ¥ niém day
du vé su thu gian.

T6i nghi ban s& chu v rang khi trd nén tap
trung hon, chu tam hon va nhan thtc ro
rang hon thi ban ciing s& nhan thay phan
bung cta ban c6 vé ciang thang va doi vai
cua ban c6 xu hudéng tr6 nén qua cung
chac. S& rat hiru ich néu ban nhan théy
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diéu nay va nhe nhang thu gian phan
bung, vai va cO cua ban. Néu ban cam
thay kho thu gidn, ban hiy thu gidn tu tu,
diu dang va
kién nhan.

Khi hot tho di ra, n6 khong nhirng lam
chin muodi su chuan xac trong tri 6c cua
ban, n6 con mang lai dac tinh diu dang tu
nhién cta nd. Pic tinh nay mang tinh chat
ctia yéu thuong, am ap va diu dang, bai vi
su chu y doi véi hoi thé 1a mot sy cha ¥
rat nhip nhang. Néu ban dang thuc tap
mot phuong phap day rang: “Hay tap
trung vao hot thd va hay chu y 100% vao
hot tho™ (cung co nhimg phuong phap
nhu vay va chung rat htru ich), phuong
phap d6 co thé phat trién, trau doi su
chinh xac nhung n6 khong ¢6 su hoa diu.
Nhung vi phuong phap nay cé thé dat dén
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su chuan x4c va ca su diu dang, nén
chung ta chi tap trung khoang 25% suc
chu y vao ho1 tho, mot
ti 1¢ tuong d6i nho. Sy that ctia van dé 1a
néu ban tap trung vao hoi thd va chi vao
hoi thd ma thdi, ban s& khong nhén biet
duogc vé nguol ngoi ké bén ban, vé nhitng
ngon dén tat hay do, vé Am thanh cta dai
duong. Tuy nhién, trong phuong phap
nay, bd1 vi ban nhin, cai nhin khong qua
cham bam va bai vi ca qua trinh thuc tap
la mgt qua trinh c61 mo, mac du ban dang
chu vy vao hoi1 tho, ban cling khong phai
bd ra ngoai tat ca nhitng gi dang xay ra.
Vi vay, ban chi can tap trung 25% vao hoi
tho cua ban. Nhing sy nhan thirc khac thi
khong dac biét lam, chi don gian 13 ban
dang song trong can phong nay voi tat ca
nhitng diéu khac dang xay ra & day. Cho
nén chiing t6i dua ra sy hudéng dan: “Hay
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chll ¥ dén hoi tho ciia ban, hiy song voi
m5i hot tho™, va do la nhimng gi chung ta
can phai lam Nhung su chi dan rang su
chu y chi khoang 25% that sy la mot y
tuong cho thdy do khong phai 1a mot bai
tdp veé su tap trung tdm y khi nd c6 mot sy
xc cham rat nhe nhang 1én ho1 tho di ra.
Hay tiép xuc vdi mdi hoi thd va dé né di
ra mot cach tu nhién. Su tiép xuc la mot
su chinh xac va ciling 1a sy ém diu. Hay
xtc cham nhe nhang véi hoi thd va dé no
thoat ra moQt cach nhe nhang.

Néu doi twong ctia Thién tap 1a mot cai gi
d6 cu thé, mot cai gi d6 khong bién dang
va c6 thé ndm bat dugc-mot hinh anh,
mot birc tuong hay mot dau chan trén nén
nha hoic 1a mdt ngon nén—thi né s& 1a mot
bai tap co tinh tap trung hon. Nhung hoi
thd 1a mot thr rat kho nam bat; ngay ca
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néu ban muon tap trung suc chu y 100%
cling sé& rat kho, vi no rat phu du qua nhe
nhang, hu ao va ménh mang. Khi hot tho
la doi tuong cua Thién tap, nd ‘mang lai
mot ¥ niém Ve su diu dang va mém mong.
Piéu d6 giong nhu ban tap trung tam y
vao mot con g10 nhe¢, nhung trong truong
hgp nay no la ho1 tho binh thuong khong
¢ su sap dit. Phuong phap dung hoi tho
nay dugc xem la mdt phuong phap khong
c¢6 dich dén. Ban khong thuc tap nd dé dat
duoc diéu gi, ngoai trir 13 ban ¥ thirc day
du nhitng giay phut hién tai y thtrc vé hién
tai khong phai 1a mot dicu gi do xay ra va
roi ban dat dugc no; no chi don thuan 1a y
thirc vé sy dao dong, su troi chay, su van
chuyen va su tao lap cua sy song; ban
song vo1 chinh tién trinh cua su séng
Diéu nay ciing c6 dic tinh ém diu cta no.
Néu c6 mét muc dich ma ban can phai dat
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dén nhu 1a “v6 tudng” (mdt trong nhitng
cap bac Thién chimg-ND) thi d6 khong
phai 1a moét su ém diu vi ban phai tranh
dau dé loai bo di tat ca nhitng y nghi va c6
1€ ban cling kho thanh cong duoc. Su kién
khong c6 muc dich s& lam tang thém yéu
tinh ém diu.

Giay phut luc ban dinh cho nhiing suy
nghi cua ban nhan hi€u “suy nghi” co I€ 1a
lac ma theo phuong phap thi ban c6 thé
trau doi, phat trién tinh hoa diu, thong
cam va long yeu thuong. Rinpoche
thuong n01 rang: “Hay dé y giong diéu khi
ban noéi “suy nghi””. N6 c6 thé l1a rat
nghi€ém trang, nhung that ra no chi 1a mot
16i chuyén ngit cua cau: “Chét tiét! May
la1 suy nghi roi-Té that, may that ngu
ngdc”. Ban co 18 s& noi rang: “May that
ngu, may dung 1a mot nguoi thuce tap dang
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nguyén ria, may khong con hy vong
nita”. Nhung diéu d6 khong 1a gi ca, tat ca
nhitng gi xay ra la ban phai dé y. That tot
néu ban that su dé y duoc. Ban cam nhan
dugc tam tri cua ban  dang
suy nghi lién tuc va that tuyet voi néu ban
cam nhan dugc nhu vay. Cam nhan nhu
vay roi hdy dé cho nhitng suy nghi di qua
va n6i: “Suy nghi”. Néu ban cam thay la
minh qué khac khe, hiy ndi thém mot lan
nita chi dé cho thay rang ban c6 thé noi
diéu d6 véi su hoa diu va tir té. Noi cach
khac 1a ban dang khor mo mot thar do
khong c6 tinh phan xét. Ban khong phai
dang tu phé phan minh, ban chi xem do la
gl voi su chuan xac va hoa diu, quan sat
nhting suy nghi nhu chinh nhitng suy nghi
d6. Piéu nay giai thich tai sao phuong
phap nay khoi mé khong chi tinh chuan
X4c ma ca sy mém mong, hoa diu, moét ¥
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thirc cam thong vo1 chinh nguotl thuc
hanh. Su chan that cua tinh chinh xac va
su tot dep cua tinh hoa diu 1a nhirng dac
tinh c6 thé 1am ban tré nén than thién véi
chinh ban. Vi viy, cling véi su sang suot
ma ban co, giai doan nay da that su nhan
manh tinh chat mém mong va ém diu cta
k¥ thuat thién tap. Néu ban cam thay than
thé qua cing thang, hay thu gidn. Néu ban
cam thay tri 6c qua cang thang, hiy thu
gian. Hay cam nhan sy hoa nhap cua hoi
tho vao khong gian. Khi cac y nghi nay
sinh, hay tlep xuc chung that nhe nhang
nhu mot chiéc [6ng chim tro1 no1 nhe
nhang trén soéng bién. Hiy dé cho moi
diéu tré nén ém diu va hai hoa, nhung
dong thot cling
that chuan xac va sang suot.

Coi mo
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Yéu t0 thtr ba ctia phuong phap thuc tap
nay la duc tinh co1 mo. Ky thuat duong
nhu don gian nay s€ giup chung ta khoi
m¢& kha ning céi mé doi véi nhitng tinh
cach nho mon va dé cai bo bat ky kién
chap nho hep hay mé mudi nao d6. Su
chuin xac va su hoa diu la nhirng diéu rat
ré rang. Ban c6 thé tré nén tinh té hon do6i
v6i hoi thé cla ban, tinh t€ hon doi véi
viéc dinh nhan hiéu. Ban c6 thé dé dang
thu gidn phan bung, phan vai va ca co thé
ban. Ban ciing c6 thé diu dang hon d6i voi
hoi thd va dé dong cam hon trong viéc
dinh nhan hiéu cho moi ¥ nghi cta ban.
Nhung co1 mo thi khong don gian chut
ndo. Doi luc nd nhu 1a két qua cia viéc
thuc tap su chuan xac va hoa diu. Noi
cach khac, khi ban that sy chan thanh véi
phuong phap lam viéc chinh xac va
chuyén can, kha ning cdi mé dudng nhu
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sé dén véi ban. Su kham pha cua ban vé
kha nang co1 mo cling dan dan gla tang;
ban khong can phai dung ap luc d6i véi
no. Ban khong can phai dung ap luc doi
vGi su chinh xac va déi vai su hoa diu.
Tuy nhién, trong khi ban co thé tao mot
du 4n tr su chinh xac va c6 thé tao mot du
an tir su hoa diu, ban lai rat kho ¢ mot du
an dugc tao nén tu su co1 mo. Tuy vay,
toi s& miéu ta phuong phap nao co thé
giup ban kham pha kha nang cd1 mo cua
chinh ban.

Ban c6 thé phan van tai sao chung ta lai
chi cht ¥ dén hoi thé ra va chi hoi thé ra
cua chung ta. Ta1 sao chung ta khong chu
¥ dén hoi tho ra va hoi thd vao? C6 nhiing
k¥ thuat that tuyét voi huéng dan nguoi
thuc tp chu v dén hoi thé ra va hoi tho
vao. NO that su l1am tinh té tri O6c cua
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chung ta va mang la1i mot trang thai tap
trung lién tuc va duy nhat. Nhung trong
ky thuat nay, chung ta chi cha y dén hoi
thd ra; khong co su chi dan dic biét nao
ca cho dén hoi thé ra tiép theo. Cai co hitu
trong ky thuat nay la kha nang c61 mo vao
cudi hoi thd ra, boi vi khong cé huéng
dan nao ca vé nhirng gi can phai lam. Co
mot kha nang ma Rinpoche thuong go1 la
“su gian doan”: Ban tap trung cha y vao
hoi thé khi né di ra va roi ch v khi no di
vao. N6 nhu thé 1a ban dung lai. That vo
ich kh1 no1 rf:ing' “Pung chu y dén hoi tho
vao”—cung giong nhu noi rang: “Dung
nghi vé mot con voi mau hong”. Khi ban
duoc day 1a khong dugc chu ¥ vé mot
diéu gi, dicu do sé trd thanh mot ndi am
anh. Tuy nhién,su chu y 1a & hot tho ra va
c6 modt y niém vé su chd doi hoi thd ra
tiép theo, khong c6 mot doi twong nao ca.
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Nguoi tip co thé chi cdi md vao cudi hoi
tho ra. Hot tho di ra va hoa vao hu khong,
tr d6 ¢6 mot ¥ niém co1 bé hoan toan
khong co gi d& bam viu cho dén hoi thé ra
tiép theo.

Cho du nd c6 kho thuc hién khi ban lam
viec vo1 su chu v vao hot tho ra, su dung
nghi va cho dogi1 vao sy chu y d6i voi hoi
tho ra tlep theo, cam gidc vé su cdi md sé
dan dan hién ra trong tri 0c ban. Vi vay
ban khéng can mong doi gi cao xa hon—
chi thyc tap phuong phap nay. Khi nam
thang tro1 qua, quan ni¢gm cua ban vé thé
glm cling dan dan thay doi. Ban s¢ biét
diéu gi can coi bo va diéu gi can coi mo
vé phia nhiing tin diéu va nhiing quan
ni¢m hep hoi cua ban vé su Vat.



53

Qua tho1 gian, kinh nghiém vé su dinh
nhan hiéu “suy nghi” trén nhing y nghi
ctia ban ciing dan dan trd nén & rang hon.
Ban c6 thé s& bi cuén hut vao mot &o
twdng, vao su nhd nghi vé qua kht hay
vao nhiung du dinh cua tuwong lai, nhu thu
ban d3 1én may bay va bay dén mot noi
nao d6. Ban co thé dang ¢ mot no1 nao do
vOo1 nhitng nguol khac; ban dang trang
hoang lai can phong cua ban hay dang
vira chot ¢c6 mét niém vui hay su buén
chan vé nhiing kinh nghi¢ém ma ban da co,
hay cling co thé bi cudn hat vao ndi lo
nghi v nhing g1 ¢o thé xay ra hay vao
nhirng niém vui vé nhiing gi ¢cb the Xay
dén v4i ban. Ban hoan toan bi cudn hut
vao nhirng diéu d6, nhu thé ban dang ¢
trong mot giac mo. Roi bong nhién ban
nhan ra va ban chi can héi tinh lai. Dicu
do xay ra mot cach tu dong. Ban chi can



54

no1 vo1 chinh minh “suy nghi”’; “nhd
nghi”, va ngay khi ban dang no1, nhiing gi
ban can lam 1a hiy coi bo d6i voi nhitng ¥
nghi do cua ban. Ban khong nén kém ché
nhitng ¥ nghi ctia ban. Ban nhin biét
chung nhu la nhiing *y nght” mot cach ro
rang va roi dé chung tro1 qua. Mot khi ban
d3 nam duoc diéu nay, no that sy co nang
luc lam ban c6 thé quan sat duoc nhiing
hy vong, nhitng so hidi va tat ca nhimng
loai ¥ nghi cua ban va ban co6 thé nhan ra
la ban dang nghi gi-ma khong phan xét
n6—chi dé no di qua. Pay co 1& 1a mot
trong nhiing phuong thirc dang ngac
nhién nhat ma ban dugc hudng din—kha
nang budéng bo nhiing suy nghi cua ban—
dé khoi bi mac ket vao nhirng ¥ nghi gisn
dit hay vao nhiing y tuong dam meé, lo
lang va budon chan cua chinh ban.
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---000---
POI MAT VOI THUC TAI
Hom qua, toi d3 nodi vé cach trau doi tinh
chinh xac, diu dang va co1 mo, da trinh
bay mot phuong phap Thién tap giip
chung ta khot mo dugc nhing pham chat
ma ching ta dd san co. Bay gid, nhiing
chi dan s& nhan manh dén su khon ngoan,
sang sudt hay sy minh man ma chung ta
c6. Doi khi nhirng 101 chi dan ciing nhan
manh dén nhirng tr¢ ngai, nhan manh viéc
chung ta bi mac ket nhu thé nao trong can
phong nho t6i tim cta minh... Pay that su
1a hai mit cia mot van dé. Khi duoc dit
chung vo1 nhau, hanh phuc va kho dau sé&
ndi 1én ban chat cudc song con nguoi. Do

la nhimg gi chung ta nhan thuc khi thyuc
tap Thién.
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Chlng ta thav duoc su vat that 1a dep, that
la tuy€t voi1, that dang ngac nhién va
chiing ta ciing thay ching ta bi mic ket
nhu thé nao. Dicu d6 khong cé nghia cai
ndy 1a tot con cai kia 1a xau, ma d6 1a mot
loai chat liéu hon hop phong phu, gia tri
nhung clng kha khd chiu. Khi ching
duogc tron 1an voi nhau, né chinh 13 chiing
ta—la con ngudi nay. DPiéu nay chinh Ia
diéu chung ta dén day dé nhan biét cho
chinh minh. Ca hanh phtc va kho dau déu
ludn hién hitu & day, chung hoa lan trong
nhau. Dbi v&i mot nguo1 thue chirng cao
thi sy khac nhau giita cac chimg loan than
kinh va su thong minh 14 rat kho nhan biét
do boi d6i khi cac biéu hién bén ngoai cua
c4 hai déu nhu nhau. Nang luc sang tao co
ban cta su song—sinh luc—dang trao va lan
tda trong tat ca hién hitu. N6 c6 thé duoc
nhian biét nhu mot ning luc tran day,
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khong de nén, tu do va manh li¢t. Hoac no
cling c6 thé duoc nhan biét nhu mot thi
ning luc han hep, xau xa va giy thuong
ton. Mic du co qua nhiéu 161 hudng dan,
chi bao, nhiéu phuong phap thuc tap,
nhung tuu trung van 1a 1am sao dé tré nén
that su chan thanh d6i véi nhitng gi ton tai
trong tri 06c cua ban—nhting ¥ nghi, nhting
cam xuc nhitng cam giac ctia than thé, ca
nhtng gi tao nén cai chung ta go1 la “To1”
hay “Ta”. Khong ai khac c6 thé phan loai
cho ban nhing gi co thé chap nhan va
nhitng gi nén choi bd, nhitng gi duoc xem
nhu ¢6 thé gitp ban tinh diy hay 1am ban
mé ngu. Khong ai khac that sy co thé
chon lya cho ban nhiing gi nén chap
nhan-nhiing gi c6 thé mé mang thém thé
g101 cua ban; va nhimg gi nén choi bo—
nhinmg gi lam ban quan quanh trong
nhirng no1 kho dau lap di lap lar mai.
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Phuong phap Thién tip ndy duoc goi la
phuong phap vo than, n6é khong day ban
tin 0 Thuong dé hay khong tin & Thugng
dé, no day rang khong ai khac ngoai ban
c6 thé ndi voi ban diéu gi can chap nhan
va dieu g nén  choi  bo.

Su thuc tap Thién s& gitip chung ta biét rat
r0 cal nang luc co ban nay vo1 su chan
thanh va su tan tam that vi dai, va chung
ta c6 thé phan bi¢t dugc dau 1a doc duoc
va dau 1a luvong duoc; mdi mdt loai duge
liéu déu c6 ¥ nghia khac nhau doi v6i moi
chung ta. Chang han, mot nguo1 nao do co
thé uong rat nhiéu ca phé va no that su co
thé 1am anh ta tinh tdo va tré nén sang
suot; nhitng ngudi khac chi udong mot ti
thoi ciing du lam cho than kinh nguoi ay
tré nén qua cing thang. Nhitng loai thurc
an khac nhau ciing anh hudng dén moi
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chung ta mot cach khac nhau. Vi vay chi
c6 ching ta méi that sy c6 moi lién hé
mat thiét nhat vdi chinh nhimg ning luc
cua chung ta. Chung ta 1a nhitng nguoi
duy nhat biét céi gi c6 thé danh thirc minh
day va cai gi co thé lam minh say ngu. Vi
thé, chiing ta hiy cir ngdi day trén chiéc
ghé ném nay trong cin phong sang trung
vO1 nhirng thanh tich ruc r& ky la nay va
vol buc anh Karmapa truéc mat. Bén
ngoai, tuyét van roi va gié van gam ru.
(G10 nay qua gi10 khac, ching ta ngb1 ¢ day
va chi co gang quay trd lai vdi phut gidy
hién tai, nhan thirc dugc nhirng gi dang
dién ra trong tAm tri cua chung ta, theo
do1 hot tho ra, dinh vao ¥ nghi cua chung
ta nhan hiéu: “suy nghi”, roi quay vé véi
phut giay hién tai, nhan thirc dugc nhitng
i dang dién ra trong tam tri cia chung ta.
Su chi dan ¢ day la ching ta phai hét stc
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chan thanh va tan tdm d6i véi qua trinh
thuc tap dé dan dan biét duoc budng bo co
nghia 13 gi doi v4i nhitng gi can nam bat
va ca d6i voi nhimg gi khong can nam
bat.

Phai c6 niém tin rang & mdi chung ta déu
cé tat ca nhitng gi can €0 dé dat dén giac
ngd. Chung ta c¢6 nguodn ‘nang luong can
ban van chuyen trong mo1 chung ta. Po1
khi no biéu hién nhu 1a su sic sao tai ba
nhung doi khi né lai biéu hién nhu 13 sy
kho khao, 1am 1an. Bai vi ching ta la
nhitng nguoi dung dan, 13 nhitng nguoi
that su tot, nén tu chung ta co thé phan
tich cho chinh minh nhitng gi can chap
nhan va nhitng gi can budng bd. Ching ta
can phai phan biét dugc cai gi c6 thé lam
cho chung ta truong thanh, minh man,
hoan thién va cai gi-néu chung ta qua
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dinh mac vao né—c6 thé lam chung ta luon
kho dai, bé nho... Pay 1a mot tién trinh dé
trr 1am ban v&i chinh minh va véi thé o101
cia chung ta. Tién trinh ndy bao ham
khong chi nhitng gi chung ta thich, ma
hao ham ca mot thé gidi song dong voi
hai mit cua thuc tai— khd dau va hanh
hlic—nhung tat ca déu co thé day ching
ta rat nhiéu.

---000---
NIEM VUI

Cach day khoang moét nam, mot nguodi
ban than cua chung t61, ch1 Ayya Khema,
mot nguo1 Puc tu theo phai Theravadin &
Sri Lanka, dd dén thim ching toéi va
huéng dan mot khoa tinh tu Vipashyana
(Thién quan). Phuong phap tinh tAm danh
cho t6i that rat d& chiu, boi vi chi dd nhan
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manh vé niém vui. T6i d3 khong nhan
thay trudc day tdi dd chu trong dén ndi
kho ctia toi nhu thé nao trong khi toi dang
thuc tap. Toi da tip trung vao viéc chap
nhan va thoa hi¢p vo1 nhing diéu khong
hai long, khong the chap nhan, nhtrng roi
ram va nhing ndi khd dau ma toi di co
trong nhiitng tién trinh d6, t6i dd chot quén
di nhitng niém vui.

Trong khoa tinh tam bay ngay nay, Ayya
Khema da day rang trong mo1 chung to1
déu c6 mot nguon nhing niém vui tran
day, bang cach noi két voi ching va lam
cho ching tudn chay, ching toi s& co thé
vui hudng cudc song cua chinh minh va
s& dugc an vui trong luc thuc tip. Niém
vui giong nhu mot con mua xuin nhe
nhang 1am cho chung ta twoi tan 1én, hanh
phuc, vui ve hon Ié€n va do do no cluing la
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mot phuong cach méi dé nhin nhan ndi
kho cta ching ta. Trong mot cudn sach
nhd nhan dé “A Guide to Walking
Meditation” (Huéng dan Thién hanh), &
chuong: “The world Contains All the
Wonders of the Pure Land” (Thé gian co
du nhirg ky quan cua Tinh d9), tac gia da
viet: “Toi khong nghi rang tat ca chu Phat
va chu dai Bo tat trong qua kht, hién tai
va tuong lai s€ trach phat to1 vi da chi cho
ban mot bi mat nhd, rang khong can phai
di dau ca dé tim nhimg ky quan cua coi
Tinh d§” (“I don't think that all Buddhas
and Bodhisattvas of the three times will
criticize me for giving you a little secret,
that there Is no need to go somewhere else
to find the wonders of the Pure Land”).
Cai cam giac ky di¢u va an vui ay s€ hién
htru trong mo1 phut gidy, trong moi hoi
thd, trong moi budc chan, hay trong bat



64

ky hanh dong nao trong cudc song hang
ngay cua chinh chung ta néu ching ta biét
ndi két véi nd. Cai trd ngai 16n nhat da
ngan ching ta khong lién két dugc véi
niém an lac trong ta chinh 13 1ong sin
han.

Su an vul déng hanh vo1 viéc nhan ra van
vat that vi dai, that tu do, that hoan hao va
that quy bau. Tuc gian vor nhing gi xay
dén véi ban, than phién vé cudc song cia
ban dong nghia véi viée choi tir ngii
huong thom cta nhitng déa hong thom
khi ban rao bd trong cong vién vao moi
sang, hay dong nghia vdi viée ban khong
dé v gi dén nhitng con chim non dang vui
nhon quanh nhtng tan cay trong vuon.
Chlng ta qua bi mac ket trong nhiing lo
toan va nhimg ndi dau tim hon dén ndi
ching ta khong thé nhan biét duoc
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mot con g10 mat dang thoang qua hay mot
a1 do dang dat nhirng bong hoa trén ban
an hodc khi chung ta di bd vao budi sang,
nhitng 14 cd do dang ri xudng va Khi
ching ta quay tro lai thi ching dang tung
bay. Su phan nd, su that vong va buc bo1
da han ché thi giac, thinh giac, xuc giac va
ca niém vui ctia moi chung ta.

Co6 mot cau chuyén ké vé mot phu nir
dang b1 nhiing con ho ruot dudi. Chi ta
chay thuc mang va nhitng con ho ngay
cang tién gan hon. Khi chi chay dén mot
bo vuc tham, chi nhin thay vai day nho o
do, vi vay, chi leo Xuéng va bam vao cac
day nho. Nhin xudng dudi kia, chi cling
thay c6 nhitng con ho & phia dudi. Roi chi
nhan théy cO mot con chudt dang gam
nham nhiing didy nho ma chi dang bam
viu. Chi cling nhin thdy mot chum nho
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mong xinh xan sat tam voi cua chi dang
nho ra khoi nhtrng dam 1a xanh. Chi nhin
lén r6i lai nhin xuong, chi nhin vao con
chudt, roi chi hai nhitng trai nho, bd vao
miéng va thuong thic moédt cach ngon
lanh.

Nhung con ho dang & bén trén va ca bén
dudi. Pay qua 1a mot tinh trang kho xu
ma ching ta thuong gip phai, nd duogc
xem nhu van dé sinh tr ciia mdi chung ta.
Moi phut giay chinh la hién tai dang la.
N6 c6 thé 1a gidy phut duy nhat trong
cudc song, nd co thé 1a trai nho duy nhat
chiing ta an. Ching ta c6 thé chan chuong
vé no, hodc ching ta c6 thé thudng thirc
dugc nd va an vui trong moi phut gidy qui
bau cua cudc song.

Trungpa Rinpoche thuong day: “Ban co
thé dat ganh nang xudng”— day la mot
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trong nhitng 16i day chinh yéu cta ong.
Trong cuon A Guide to Walking
Meditation (Huong dan Thién hanh), tac
gia da mo dau bang cach nodi vé su ganh
ning ctia mdi con ngudi nhu thé nao va
néu ban muébn, ban cé thé trat bo nd di,
ban ¢ thé dit né Xuéng, ban c6 thé lam
diéu d6. Ban c6 thé lién lac v6i niém an
vul trong tam tri cua ban.

Vao nhitng ngay ém a nhu hom nay, khi
mo1 vat that yén tinh, ban co thé nhén
thay rang ban dang rat nghiém trang va
lam viéc rat cuong quyét: Md cira mot
cach nghiém trang, uong tra modt cach
nghiém trang, tdp trung qua stc dé dugc
yén tinh va hoat ddng mot cach cham
chap dén ndi ban tré nén mét moi. Nguoc
lai, ban chi can thu g1an va nhan théy r?mg
dang sau su lo lang, budn phién, that vong
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dang am anh tri 6c ban thi mat tro1 ludn
bung lén vao budi sang, di chuyen qua
bau troi va chiéu hom thi lan xuong. Chim
choc dang bay luon va dang kiém moi,
cay co dang bi gi6 thoi lay hay dang ding
yén. Strc song ciia ¢d cay dang trao dang
tir trai dat, van vat that 1a phong phu vo
cung. Ban c6 thé phat trién sy say mé
cudc séng ctia ban, tinh hiéu ky va niém
vui tha cua ban. Ban c¢6 thé lién hé véi su
han hoan, an vui cua ban. Ban c6 thé bat
dau ngay tir gid phat nay.

Nguoi Navajo day con chau ho rang moi
budi sang khi mit troi thie day, nd 13 mot
mat tro1 hoan toan mdi. N6 dugc sinh ra
moi sang, nd song trong ky han mot ngay
va vao dau hom no ra di, khéng bao gio
quay trd lai nira. Khi nhitng dua tré bat
dau c6 nhan thtc, nhitng nguoi 16n dua
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chung ra ngoai tro1 vao luc binh minh va
néi: “Mat troi chi song duy nhat mot
ngdy. Cac con phai song hét minh trong
ngay hom nay dé cho mit troi khong lang
phi nhiing giéy phut qui bau n6 da danh
cho cac con”. Nhan thirc dugc sy qui bau
cua moi ngay la mot phuong thire song
tot mot cach song mo1 co thé lién két vai
niém an vui trong moi chung ta.

---000---
NHIN XA TRONG RONG

Hom nay, trong khi dang di Thién hanh,
t6i cam thay rat d6i va mét nhung ciing rat
hanh phtc. Khi di bd vao moi sang, toi
cling cam thay rat hanh phuc va toi nhin
thay rang khi ching ta thién tap co diéu gi
d6 dang thay doi trong ta: chung ta cam
thay minh cé tdm nhin cao xa hon trong



70

cudc song. Nhiing cam giac ndy nhu 1a
mot phan thuong chung ta nhan dugc
trong qua trinh thuc tap cua minh.

Trong nhiéu truyén thong Phat gido, ké ca
truyén thong Phat gido Tay Tang, vong
tron 1a mot biéu tuong day quyén nang
thieng liéng. Trong cac budi 1& clia cac
truyén thong nay, hinh vong tron duoc
dung theo nhitng cach nhu: Vé modt vong
tron xung quanh ban va ban dung ¢ tam
cua vong tron va tudng tuong la ban dang
dirng gitra trung tam cua vu tru. Ca1 vong
tron quanh ban cho ban cam giac rang ban
lubn & tai mot noi rat thiéng liéng.

G1ao 1y thuc nghi€ém Phat gido thuong noi
dén chanh niém tinh giac. Chung ta dugc
day vé chanh niém qua mon Oryoki, qua
1& lay va bang cach song véi hoi thd cua
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chung ta, dinh nhan hiéu “suy nghi” lén
nhiing ¥ tudng cta chiung ta. N6 rat chuan
x4c va ciing rat diu dang. Bi kém véi su
tré6 nén tinh té d6i voi thé gidi xung
quanh, luén c6 mot khong gian bao quanh
chung ta, d6 1a su hoa diu: Chung ta cho
phép minh truc nhan su rong 1on, tinh da
dang phong phi, muon mau mudn ve cua
thé gidi nhu thé nao. Khong gian do 1a
vong tron cua chung ta.

Khi nodi vé chanh niem va tinh giac, chung
ta khong noi Ve mot cai g1 do qua cung
nhic, mt nguyén tic ching ta thiét 1ap dé
c6 thé 1am sach hanh dong cua minh va
tré nén tot hon, dimg vitng hon va trong
dep hon. Ching ta chi thuc tap mot vai y
niém vé tinh yeu va su tu té d6i véi moi
vat, d6i véi chiée microphone nay, doi v6i
d6i tay cua chung ta, doi voi cin phong
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nay va doi voi nhing canh cua ma chung
ta di ra di vao hang ngay. Su quan tam tuc
la long yéu thuong d6i vai tat ca nhitng gi
trong cudc song chung ta, su y thirc 1a ban
chat ty nhién cta van vat: Cudc séng bat
dau duogc rong md va ban nhan thay rang
ban dang dung tai trung tAm cia thé gidi.

Mot s6 cac ban co 18 d3 doc cudn sach
nhan dé “Blach Elk Speaks” (Black Elk
tuyen bo), trong d6 mot nguo1 dan Ong An
ké rang ong da co mot tam nhin rong lon
nhu thé nao khi ong ta lén 9 tuoi. Ong ta
dau ning dén ndi moi nguodi tudng rang
ong ta sép chét, ong b1 hon mé trong hon
mot tuan, trong suot thoi gian do, ong
duoc chi dan vé cach song thiéng liéng
ma dan toc 6ng da song dang dan bi mat
di nhu thé nao. Ong ciing dugc chi dan
nhitng phuong phap dé giit né khoi bj mat
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di hoan toan. Trong con hon meé, Ong
dugc dua Ién dinh cua ngon Harney Peak,
trén nhitng ngon doi den ciia ving
Dakota, no1 ma dan ban xr My xem nhu
la trung tAm cua thé gidi. Nhung sau khi
dugc dua dén Harney Peak va dugc nhin
thay khung canh cao rong ay, ong noi
rang Ong nhan thay dau dau ciing 1a trung
tAm cua thé g101. Mot cach co ban, bat ctr
ban ¢ dau, & do6 1a trung tAm cua thé gidi.
Ban luon ding ¢ trung tam cua khong
gian thiéng liéng, ludn dung ¢ trung tam
cua vong tron thiéng liéng.

Nguoi ta thuong no1 rang: “Thién tap thi
rat tot, nhung nod giup dugc gl cho cudc
song cla t61?” Nhung g1 Thién tap gitp
cho cudc song cua ban co 1€ 1a su thuc tap
don gian vé su tip trung tAm y nay—su tu
hoa trong 101 nd1, hanh ddng va trong
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nhitng suy nghi van hanh trong tam tri
ban—ban sé& bat dau théy ré"mg ban ludn
lubn dirng gitra vong tron thiéng liéng, va
d6 1a ca cudc song cua ban. Can phong
nay khong phai 1a vong tron thi€éng liéng.
Gampo Abbey khong phai la vong tron
thiéng liéng. Bat cr & dau ban dén trong
nhirng ngay con lai cua cudc doi, ban s¢€
luén ludn ¢ gira hoan vi va vong tron
[uon ludén bao quanh ban. Bat cir ai di dén
v6i ban déu da tham nhap vao khong gian
thiéng liéng 4y va d6 khong phai 1a mot
tai hoa. Bat c cai gi thAm nhip vao
khong gian éy déu & do6 dé ban duoc hoc
hoi.

Qua kinh nghiém cua toi vé Phat gido, qua
tinh yéu sau xa va long ton kinh cua to1
d6i véi cac bac ton su, qua giao ly va qua
thuc tap, toi nhan thay rang rat hitu ich
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neu t01 bam lay mot phuong tién va ctr the
tién xa va tién xa hon nira. Lam nhu vay,
t6i bat dau nhan ra su tuyet di€u cua tri
tué con ngudi va nhan thiay rang con
nguo1 kham pha ra cung moét chan ly qua
nhiéu

phuong cach. Thién tap sé khoi mo cugc
song cta ban dé ban khong b1 mac ket
trong viéc chi quan tdm dén ban than
minh, chi mudn cudc séng tro1 theo con
duong cua ban. Trong truong hop do, ban
s¢ khong nhan thirc dugc ban dang ding ¢
trung tam cua thé giéi, khong nhan thuc
dugc ban dang ¢ gitra vong tron thiéng
liéng vi ban dang qua b1 11€n h¢ vo1 nhitng
ndi lo toan, dau kho, khat khao, lo s¢ nhé
nhen dén ndi ban md mat doi véi nhiing
ve dep cua hién hiru. Tat ca nhiing gi ban
cam nhan duoc khi mac ket nhu vay chi 1a
kho dau, cling nhu noi bat min vé cudc
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séng no1 chung. That ky la! Cudc séng
thdt mau nhiém nhung hau hét thoi glan
chiing ta chi cam thay buc tirc vé nhiing
gl ma cudc song mang lai cho chung ta.

Mot 1an no, c6 mot phu ntr rat kiéu ky va
hanh dién. C6 ta mudn dat dén su g14C
ngd, vi vay cb ta hdi tat ca nhitng nguoi
¢ uy tin 1am thé nao dé dat dén giac ngo.
Mot ngudi bao: “A, néu co leo 1én duoc
trén dinh cua ngon nui cao nay, co sé thay
mot cal hang ¢ do, trong hang c6 modt ba
130 thong thai va ba ay s& nodi cho cd hay”.
Vi vay cO0 gai nghi: “Duogc, td1 sé di,
khong

gl ngin can dugc t6i”. Chiu dung nhiéu
gian nan vat va cudi cing co ciing dén
dugc cai hang, va dung, c6 mot ba lao
trong rat thong thai trong bo d6 mau trang
dang mim cuoi hién tir vdi ¢d. Tham phuc
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va kinh trong, cd qui xudng dudi chan ba
ld0 va yéu cau: “Con muodn dat dugc giac
ngod. Xin ba chi day cho con”. Van véi nu
cudi hién tir trén méi, ba 130 héi: “Con c6
chic 13 con mudn dat duoc g1ac ngo
khong?” va c6 gai tra lo1: “Vang, con
chac chan”. Ba ldo bong hoa thanh mot
con qui sa tang, dung day va cam mot
chiéc giy 16n danh duoi co6 va noi: “Bay
I”. Nhirng ngay con

o10! Bay gio! Bay gio!
la1 cua cudc doi1, nguol phu nit ay khong
bao gi0 quén dugc con qui sa tang vo1 101
no1: “Bay gio! Bay gio!”.

Rinpoche ciing thuong noéi dén hién tai.
Chuong “Hién tai” va chuong “Kham pha
diéu mau nhiém” trong cuén Shambhala:
Con duong thiéng liéng cua mot ding si
ciia 6ng déu ndi 1én nhitng gl ma to1 dang
dé cap & day. Néu ban muon dat dugc
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glac ngo, ban phai thyc hign n6 ngay bay
g10. Neu ban to ra kiu cang va cung dau,
thi tot hon nén c6 ngudi cam roi ruot theo
ban. Nhung khi cang co1 m¢ véi con tim
cua minh thi ban cang trd nén than thién
v6i than the, 101 ndi hay tAm tri cua ban va
ca vol the g101 trong vong tron cua ban—
nhirng Van dé nodi tdm cua ban, nhiing
ngudi song quanh ban, ngo1 nha ma ban
thuong an sang moi ngay-ban cang cam
thay hop 1y rang khi ban md voi nudc thi
nudc s& tudn ra. Néu ban di timg song
thiéu nudc, ban sé& thay diéu do that la
mau nhiém. Thé gidi c6 du tat ca nhiing
s mau nhiém, moi viéc déu twong tu nhu
vay va that su  tuyét  dicu.

“Bay gid”, d6 1a chiéc chia khoa dé mé
cua giac ngo. Bay g10, bay gio va bay gio.
Chanh niém day ban tinh thirc , song day
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va day hiéu ky vé diéu gi ? Vé “Bay gid”,
c6 dung khong? Ban ngdi trong tu thé
thién tap va hoi thd ra ctia ban la Bay gio,
su tinh thirc kho1r vong tudng cua ban
cing la Bay gio va ngay ca cac vong
teong cung la Bay gio, mac du chung
duong nhu dua ban vé mot di vang hay
dén mot twong lai xa x0i nao d6. Ban cang
y thirc dugc hién tai, ban cang nhan théy
rang ban dang & trung tam thé gidi, dang
ding gitra vong tron thi€ng lieng. Do
khong phai 1a mot viéc tam thuong du ban
dang chai ring, nau in hay dang tam rtra.
Bat ctr diéu gi ban dang lam, ban dang
lam n6 ngay bay gi0.

Phuong phap cua chung ta 1a hay dung
nhing gi chung ta duoc ban tang de tinh
thac. Néu cé hai nguotl cuc Ky giong
nhau—vé than thé, vé 10i ndi, vé suy nghi,
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vé cha me, vé nha ctra va vé moi tha—thi
mot trong hai ngudi s& co thé st dung
nhitng gi minh c6 dé tinh thitc va nguoi
kia c6 thé dung nd dé trd nén phan han
hon, cay ding va kho dau hon. Khong
thanh van dé 1a ban duogc ban ting cai gi,
mot co thé dj dang, mot stc khoe doi dao
hay 1a su cung kho, sic dep hay 1a su xau
xi, dau 6c nhay bén hay khong minh man,
cuQc séng gira nhitng nha cwra to 16n hay
cugc song 0 mot hoang mac yén tinh, heéo
lanh. Bat ¢l cai gi ban dugc ban ting néu
c6 thé 1am ban tinh thitc hay 1am ban roi
vao mé ngu. Do 1a su thach thire cua hién
tal: Ban s€ lam gi vo1 nhing diéu ban hién
cO—than thé, ngdn ngilt va tdm tri cia ban?

Pay 1a mot vai diéu rat htru ich dé giap
ban biét vé hién tai. Cai rao can 16n nhat
ngan chung ta nhan thic 0 hon vé cudc
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do1 chinh 1a nhirng xtc cam cua chung ta
d3 1am chung ta mac ket va mo mat. Cang
nhay cam vé diéu ndy, chiing ta cang nhin
ra réng khi bat dau gian dir hoac tu ché
trach minh, khat khao mo1 thr mét cach
dau kho, thi chung ta bat dau déng cua,
gat bo tat ca nhu thu ching ta dang ngoi
bén bo vuc thung ling Grand Canyon
(Hém n1 16n ¢ bang Arizona) nhung da
trum 1én dau ching ta chiéc thi den 16m.

Ban c6 thé kiém nghiém diéu nay. Ban c6
thé leo 1én nhirng bo vuc nhin ra vinh
Saint Lawrence va cai cam giac dau tién
ludn 1a: “Oi dao, nd that rong 1on!”. Va
dau o6c ban bat dau cdi moé. Nhung néu
ban dirng do 1au, ban sé bat dau lo léng vé
diéu gi do. R&i ban nhén théy mo1 vat
duong nhu ngung hoat dong va tré nén
nho bé. K§ xao vé hién tai 1a ban hiy cai
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md d6i vdi khong gian ay. Ban ludn co
thé lam diéu d6 bat cir lac nao, nd s& lam
ban trd nén than thién vl chinh ban. N6
s& giup ban nhan thiuc dugc vé con gidn
ctia ban, vé su tu phan ddi chinh minh, vé
nhitng khao khat va nhitng mong muon,
vé sur chan chuong cua ban va lam ban tro
nén than thién vo1 chinh hién tai nay.

C6 mot cau chuyén ma co 1€ ban da doc,
n6 lién quan dén nhing gi chung ta gor la
thién dang va dia nguc, song va chét, tot
va xau. b6 la mdt cau chuyén ké vé
nhitng diéu khong hién hitu, ngoai trir su
torong tuong cua chinh by 6c ching ta.
Cau chuyén nhu sau: C6 mot vién si quan
oai vé& dén giap mdt nha thong thai va yéu
cau: “Hiy ndi cho toi biét vé thién dang
va dia nguc”. Nha thong thai nhin vao mat
anh ta va bao: “Tai sao toi phai néi diéu
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d6 cho mot ké tho 10 ghé tém va ban thiu
nhu anh?”. Vién si quan tim mat lai, toc
tai dung ca lén, nhung nha thong thai van
khong ngung bo1 nho: “Ai lai di no1 véi
mot con bo gém ghiéc nhu anh!”. Con
gian boc 1én phung phung, vién si quan
rat guom va khi anh ta sap chém dau nha
thOng thal thi nha thong thai bao: “Do la
dia nguc”. Vién si quan, mot ngu(n rat
nhay bén, d3 ngay lap tic hiéu ra diéu d6
rang anh ta moi tao cho chinh minh mot
dia nguc; anh ta dang b1 dam sau trong dia
nguc cta chinh minh. N6 that den t6i va
nong nay, day thu han, gian dr va phan
uat dén ndi anh ta suyt giét chét nha thong
thai kia. Nudc mat lung trong, anh ta khoc
va chap hai tay lai va diing luc nay thi nha
thong thai da bao anh: “Do6 1a thién dang”.
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Khong c6 dia nguc hay thién dang nao ca
ngoai cach cu xtr ciia chung ta d6i voi van
vat. P1a nguc chi la sy phan khang la1 su
song. Khi ban ndi “Khéng” véi tinh trang
ma ban dang hi€n co, nod twong tu nhu ban
dang song trong dia nguc. Ciing giong
nhu khi ban tao nén mot tinh huéng dat
dén diém ma ban tin chic réing ban s€ rut
guom va chém dau ai do, loai phan khang
ay d6i voi cude song chinh 1a dia nguc.

Doi véi phuong phap thuc tdp cua ching
ta, chung ta khong cho re:ing “P1a nguc thi
xau con thién dang thi tot” hay “Hay thoat
kho1 dia nguc va di tim thién dang”, ma
ching ta chi tu khuyén khich minh dé
phat trién mot con tim ¢&i mé, mot khoi
oc coi mo doi véi thién dang ciing nhu dia
nguc, cdi md doi vai tat ca. Vi sao? Vi chi
khi d6 chiing ta méi nhan thay rang bat ct
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diéu gi xay dén thi chung ta van luon
dung giita thé gidi, ding gitta vong tron
thieng lieng, va bat ctr cai gi tién vao
vong tron ay, ton tal cung chung ta ¢ do
déu day cho chiing ta nhitng gi chung ta
can biét.

Viéc lam cua ching ta 1a hiy tinh thtrc dé
lam cho nhimng gi tién vao vong tron ay
luon lam ban tinh thirc hon la lam ban say
ng. Cach duy nhat dé lam diéu nay la
ban hay co1 mo, hiéu ky va phat trién mot
sO ¥ niém vé su thong cam d6i véi nhing
gi dang xay ra, dé bict dugc ban chat that
ctia nd va dé nd day cho ban nhirng gi ma
ban can biét. No s& bam riét theo ban cho
dén khi ban hoc bai hoc d6 vdi bat ky
mirc d6 nao. Ban c6 thé lia bé cudc séng
hon nhan, cling co thé bo viéc lam, va ban
cling c6 thé di dén nhitng noi ma nguoi ta



86

dang ca ngo1 ban. Ban co thé van dung thé
gidi xung quanh dé lam cho né ém dém
hon, nhung nhiing con qui gia nua xau xi
ciia cudc song s& ludn rinh rip cho dén
khi ban hoc dugc bai hoc ma ching day
cho ban. Roi nhitng con qui nay sé to ra
than thién, tro thanh nhting nguoi1 ban
dong hanh trén dudng doi cta ban.

Vi vy ma tai sao sang hom nay, mic dau

rat do1 va mét, to1 cling rat hanh phtc. Va

to1 thanh kinh bay to long biét on cua to1

do1 voi1 Trungpa Rinpoche vé diéu do.
---000---

PUNG XEM PO LA CHAN LY

Trong dao Lio c6 mot cau danh ngdn rat
ndi tieng nhu sau: “Pao ma c6 thé noi ra,
do khong phai la Pao ciru canh™ ( Pao
kha dao phi thuong Pao). Hoac ban cling
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c6 thé noi rang ban chua timg nghe noéi vé
diéu nay, nhung “Khi ban qua tin vao mot
diéu gi d6 thi ban khé nhan thirc sang suot
nhitng diéu khac”. Cai chan 1y ma ban
dang tin tudng va bam viu vao do1 luc
s& lam ban khong con thit su san long
lang nghe nhitng diéu gi méi mé nita.

Do cach suy nghi va cach tin tuong cua
chiing ta d6i v4i van vat ma thé gidi quan
cua ching ta dugc tao nén. Vao thoi
Trung cd, boi do so hdi ma moi nguoi da
chép nhan mot y niém ra:ing chi c6 mot
cach dé tin tudng; néu ban khong tin
tuong theo cach do, ban s€ 1a ke thu cua
moi ngudi. S& ¢d an tir hinh d6i véi nhiing
a1l cO nhirng tu tudng mo1 me va sang tao.
Cé rat nhicu diéu ma con nguoi di tung
nhan thirc, ho khong thé nhan thirc o1 hon
nira bo1 vi ho khong tin vao ching. Mot



88

khi ho bat dau suy nghi va tin tuong theo
mot cach thic nao do, c¢o rat nhiéu diéu
ma ho khong thé nghe, thay, ngti va xuc
cham mot cach chinh xac. Bo1 vi nhitng
diéu nay nam ngoai hé théng tin ngudng
cua ho.

Sy bam viu tin diéu lam han ché kinh
nghiém song ctia ching ta. Diéu d6 khong
¢ nghia 1a nhirng tin diéu, nhitng ¥ tudng
hay nhirng suy nghi 1a van dé, ma su ctng
nhic trong thar d0 nhan thurc su vat theo
mot cach riéng, hudng theo nhtng tin
diéu va tu tuong cua chung ta, do la
nguyén nhan tao nén cac van dé. Noi mot
cach don gian, so dung hé thong tin
ngudng cua ban theo cach do sé tao mot
tinh huéng ma trong d6 ban chon lya dé
tr6 nén mu quang thay vi nhin r0, b1 lang
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thay vi nghe rd, song nhu chét va say ngu
thay vi tinh thirc.

Doi v4i chung ta, nhitng ngudi dang thuc
tap o day nhiing nguol mong muon song
tot, day du khong go bo, nhiéu mao hiém
nhung hao hung. song trong mot cudc
song that sy, ching ta dugc huong dan cy
thé rang ching ta can deo duo 1 cal ma
ching ta deo dudi trong sudt qua trinh
thuc tap lau dai, do la: Xem no la cai gi?
Nhan biét n6 ma khong xen vao sy phan
xét rang no dung hay sai. D& no troi di va
quay tré lai véi phut gidy hién tai. Bat ct
diéu gi dén véi chung ta, hiy xét xem nod
la cai gi ma khong goi nd la dung hay sai.
Nhén biét nd, nhin 6 né va roi dé no di.
Quay la1 vo1 phat giay hién tai. Tt bay
g10 dén lac ban chét, ban co6 thé 1am diéu
nay nhu mot phuong phap co thé tro nén
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yeu thuong d6i voi chinh ban ciing nhu
doi voi nguo1 khac, nhu mot phuong phap
it dinh kién, it tranh ci, it xac quyét rang
tuyét d6i chac chan la ban dung va nhiing
ngudi khac sai, nhu mot phwong phap dé
phat trién tinh hom hinh vé tat ca cac thu,
dé thép sang noO lén, co1 mo no ra, ban co
thé lam duogc diéu nay. Ban ciing c6 thé
bat dau nhan thay nhirng lac ban tu trach
minh hay phé phan nguoi khac. Néu ban
dung thoi gian con lai cia cudc doi dé
nhan thirc duoc nhu vay va lam nd tro
thanh mot cach thuc riéng dé vén lén
nhing ngu ngoc trong chinh tinh canh cua
mo1 con nguol-vo bi hat kich ma tat ca
chiing ta déu c6 vai o trong d6—ban c6 thé
phat trién nhiéu sy khon ngoan, nhiéu su
tr t¢ va c6 nhiéu hanh phac hon.

Nhan théy duoc ban dang bao chira minh
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va trach cur nguo1 khac khong phai 1a mot
Iy do dé ban tu chi trich ma dé that sy 1a
mot co hdi dé nhan biét nhitng gi d3 giam
ham chiing ta trong mot thé gidi rat thiéu
hiéu biét nay. Do la mot co ho1 dé nhan
thay rang ban dang cO bam viu vao nhiing
suy dién cua ban vé thuc tai; nd cho phép
ban suy dién rang d6 1a tat ca, khong hon,
khong kém; nhung do khong phai la thyuc
tai ma d6 chi 1a sy suy dién cua ban vé
thuc tai.

---000---

THOI TIET VA BON CHAN LY CAO
CA

Khi méi khai dién gido phap, dic Phat co

thé thuyét giang bat ky gido 1y nao Ngai

muon. Lic vira dat dén giac ngd, tim tri

Ngai sang suot va Ngai khong con thay co
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phién ndo nita—chi c6 su thuan tinh trong
tdm hon Ngai. Tuy nhién, Ngai di khong
thuyét phap theo ¥ thich ciia minh. Str ké,
Ngai cam thay kho dién bay nhiing chan
ly ma Ngai da giac ngo; dau tién Ngai
quyét dinh khong thuyét phap boi vi Ngai
nghi rang khé cé nguoi co the hiéu duoc
nhirng gl Ngai no. Song cuoi cung Ngai
da quyét dinh chuyen banh xe Phap vi co
thé c6 mot sO nguoi s& rat mudn nghe
phap. Piéu tha vi 1a dau tién duc Phat da
khong noi vé vo thuong, vé su tuong do6i
clia van vat, vé thién-ac, vé khong gian,
vé nhitng van dé siéu hinh, vé Khong
tinh...Trong bai phap dau tién—bai phap vé
Bo6n chan 1y cao ca—Ngai da noi vé kho
dau.

T6i da ludn kiém nghiém vé gido 1y nay
nhuy mot sy khiang dinh doc dao ring
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khong can phai phan khang lai viéc song
mot cach day du trén thé gian nay, rang
chung ta that ra la mot phan trong mot thé
gidi phong phu nay. Tat ca van vat déu co
twong quan voi nhau. Néu mot vat nao do
séng thi nd c6 mot strc séng, ma biéu hién
cua nO la moét loar nang luc manh li€t.
Khong c6 no, chung ta khong thé nhac
tay, m& miéng noéi hay nham mat lai. Neu
ban da tung chung kién mot nguoi sap
chét, ban s& biét rang, vao gidy phut do,
mic dau rat yéu 6t, nhung ngudi d6 van
cO mot suc song va dén gidy phut sau thi
sinh luc ay khong con nita. Nguot ta noi
rang, khi chung ta chét, 4 yéu to—dat,
nudc, gio, ltra—tan ra dan, hoa vao nhau va
roi tan bién vao khong gian. Nhung khi
dang song, chiing ta co chung cai ning luc
da tao nén van vat, tr mot ngon co cho
dén mot con voi, sinh ra, 1én 1én va cudi
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cung can strc va chét. Cai nang luc d6 da
tao nén ca thé gidi. That rat hiéu ky vi
chung ta 1a con nguo1 c6 y thirc va chung
ta cling la k¢ phan khang la1 nang luc cua
su song.
Mot hom, to1 no1 chuyén vo1 mot nguol
dan 6ng dang bi chan nan nang. Khi that
vong, ong ta ngdi bat dong trén ghé. Tat
ca nhiing gi ong ta lam la lo lang va buodn
phién. Ong ta ké rang suot mua dong dai
ong di ngoi trén chiéc ghé do, nghi bung
1a minh nén mang cai may cat co ra khoi
tuyét, nhung 6ng khong thé 1am dugc. DO
khong phai la nhing gi t01 mubn nodi vé
viéc ngoi yén ling. Ngdi yén tinh co nghia
la Khong bi kéo di khoi y thirc day du
rang minh dang ngdi ¢ d6, bi tach khoi
nhitng nhan thirc va nhttng kinh nghiém
vé nang luc song clia ban. Vay diéu gi xay
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ra? Toi co thé ndi voi ban kinh nghiém
clia toi vé diéu do. Toi dang ngdi thuc tap
phuong phap Thién dinh thi cam gidc té
hai nay dén véi toi. Toi biét duge cac diéu
tiép theo, toi dd nghi vé tat ca nhimng diéu
nay, lo lang vé mot diéu gi d6 sé xdy ra
vao thang 9, lo lang vé ai s& 1a nguoi quan
tam dén nhirng chi tiét vun vat cua nhirng
gl sap xay ra vao thang 10. Roi t6i nho:
T6i ngdi yén trén ngon lira, trén mot con
210 16¢, trén mét tran dong dat hay trén
mot con song thuy triéu.

Diéu nay cung cap cho ching ta co hoi dé
thuc nghiém lai mot lan nira dic tinh cua
ning luc song cua ching ta—dat, nudc,
Ira, g10. Ta1 sao chung ta lai phan khang
vO1 chinh sinh Iuc cua chung ta? Tai sao
chung ta la1 phan khang cai nang luc van
chuyén trong mdi con nguoi ching ta?
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Chan ly thor nhat day rang néu chung ta
con song, néu chung ta cO mot trai tlm
néu chung ta co thé yéu thuong, néu
chiing ta c6 thé nhan thay cai sinh luc lam
cho moi su thay doi va chuyén dong, phat
trién va chét di, thi chung ta s& khong co
phan khang. Chan ly thu nhat chi don
gian day rang kho dau 1a mot phan tat yéu
cua cudc song con nguol. Tham chi chung
ta khéng phai goi nd 1a khd dau nira,
khong goi nd 1a that vong nira. Chi don
gian nhan biét tinh néng cta lira, tinh
cuong loan cla nudc, tinh hoang da cua
gid va tinh chan dong ctia dat ciing nhu
tinh Am ap cua lua, tinh mat me va ém diu
cua nudc, tinh diu dang cua gio va tinh
vitng chac, tinh co thé nuong dya cua dat,.

Khong co gi trong ban chat cua chung la
nghiéng vé bén nay hay bén kia. Bon yéu
t6 do co nhitng dac tinh khac nhau; ching
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giéng nhu cac nha ao thuat. D61 khi chung
bicu hién nhu thé nay nhung do1 khi
ching lai biéu hién nhu thé khac. Néu
ching ta cam thay rang d6 la van dé,
chung ta phan khang lai né. Sy thét cao ca
tha nhat cung no1 rang chung ta cling thay
d6i giong nnu thoi tiét, ching ta rat xuong
va dang 1én nhu thuy triéu. Ching ta tron
roi lai khuyét nhu mat tring. Chiing ta hiy
mic nhién va dung vién 1y do gi dé phan
khang lai nd. Néu chung ta phan khang lai
no, thuc tai va sinh luc cua cudc séng S€
hoa thanh dia nguc kho dau.

Chan 1y tht hai day rang: Su phan khang
ndy la co cau hoat ddng co ban cua cai ma
ching ta goi 1a ban ngd, va rang phan
khang lai su song 1a nguyén nhan gay nén
kho dau. Nguoi ta thuong cho rang
nguyén nhan gay nén kho dau 1a sy dinh
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mac vao nhiing quan diém hep hoi cua
chung ta. Noi1 cach khac, sy phan khang
d6i voi thé thong nhat cua cugc song,
phan khang d6i véi su kién rang ching ta
thuong thay doi nhu thoi tiét rang ching
ta cO mot nang lugng nhu nhirng sinh vat
khéac, su phan khang lai tat ca dieu do la
nhitng gi duoc goi 1 chap nga.

Hom qua t6i bat dau cam thay hiéu ky vé
su phan khang. To1 dé v riang toi dang
ngdi day voi nhitng cam giac khé chiu
trong 10ng—su so hdi— ban c6 thé goi nhu
vay. Toi bat dau nhan ra co hoi dé suy
nghiém Ve sy that cua 4 yéu to, dé cam
thay noé glong thoi tiét nhu thé nao. Di
nhién diéu d6 da khong lam cho sy kho
chiu qua di nhung né lam di chuyén su
phan khang, va nhu vay thé gidi da quay
tro lai. Khi to1 khong phan khang, t61 ¢co
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thé nhin thay thé giéi. Roi t6i dé y rang
t6i dd khong bao gid ua thich loai thoi tiét
dac bi¢t nay nén to1 da phan khang lai no.
Trong khi lam nhu vay, t6i nhan thay rang
to1 da tai tao lai chinh t61. N6 nhu thu, khi
ban phan khang, ban dang dao dat dudi
chan ban. N6 nhu thir ban 1a mot khoi
cam thach va ban tu tac minh bé"mg no,
ban lam minh trd nén qué ran chac. Trong
truong hop cua toi, lo lang vé nhitng gi
sap xay ra that 1a kho chiu, nd gidong nhu
mot con nghién ngap. NO cling that kho
chiu uong say trd lai néu ban di 1a mot
nguol say ruou, hay phat chich thém ntra
néu ban la mot ke da chich nhiéu ma tay,
hay cur tlep tuc an khi ban da qua no hay
bat ctr dicu gi nhu vay. Tat ca nhing diéu
nay that khac la. Tat ca ching ta déu hiéu
biét sy nghién ngap 1a gi; tat ca chung ta

A9

déu chu y€u bi nghién bd1 car “tor”.



100

Kha thu vi, khi thoi tiét thay doi va ning
lwong tro1 chay mot cach don gian trong
ta, cling nhu no tro1 chay trong co cay,
trong nhitng con qua, con gau, con nai
trong dai duong, trong dat da, chung ta
kham pha rang chung ta khong ving chac
chit nao. Néu ching ta ngodi yén, nhu
ngon niui Gampo Lhatse trong mot con
bdo cap 8, néu chung ta khong che cho
chung ta khoi su that, sy sang choi, su
lién quan truc tiép va sy thiéu chimg thuc
rang minh don gian 1a mot phan cua cudc
song, thi chung ta khong phai 1a mot sinh
vat tach bi€t nay—mot sinh vat co thé Xxoay
chuyén su vat theo cach cua chung ta.

Chan Iy tht ba néi rang sy dap tat dau kho
la co1 bo su chap thu chinh minh. Vo1 tu
“tan diet” co nghia 1a su tan di€t cua dia
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nguc nhu d6i khang véi thoi tiét, su tan
diét ctia sy doi khang nay, su thu han nay,
cam giac b1 mac ket hoan toan nay, gang
stc dé duy tri cai toi to tudng vai bat ky
gia nao. Loi day vé su nhan biét vo nga
nghe co ve truu twgng, nhung con duong
ding cua nd, su huéng dan ky diéu ma
chung ta da nhan dugc, chiéc chia khoa
vang 1a mot phan k¥ thuat Thién tip ma
nhd do ban nhan ra nhitng gi dang dién ra
vO1 ban va ban nd1 v&1 chinh minh “suy
nghi”. Roi ban budng bo tat ca su trd
chuyén, su nguy tao, sy ban luan, ban
duoc dé lai va ngdi voi thoi tiét—dic tinh
va ning lugng cua chinh thoi tiét. Co thé
ban van c6 cam giac rung dong, khudy
dong hay cam giac bung no, binn tinh hay
cam giac t6i tam nhu ther ban vira méi bi
chén duéi dat. Ban duoc dé lai voi chung
ay. Do 1a chia khoa: Hay dén dé biét “diéu
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d6”. Cai duy nhat dé ban cé thé biét diéu
d6 1a bang cach nhan thay rang ban vira
mdéi ndi vé nd, bién nd thanh ndi lo vé
tuan tdi, thang 10 t&i va phan con lai cia
cugc dot ban. N6 nhu thu, mot cach hiéu
ky, thay vi ng01 yén giita dong lira chung
ta da phat trién mot phuong thuc th01
bung no, gitr cho no tiép tuc. Quat lira 4 ay
1én, thoi ngon ltra ay [en. “A, thi sao néu
t6i khong lam diéu d6 roi diéu do sé xay
ra, va néu diéu do xay ra thi diéu nay s&
Xay ra. Té6t hon toi nén no1 vo1 mo1 nguol
ve mo1 sy nhu vay, va néu nhu t6i khong
nbi véi ho vé dleu d6, chac chan moi viéc
s& do vo va r01 diéu gi s& Xay ra? O, toi
nghi t6i muon chét va téi mudn ra khoi
day. Piéu nay that khung khiép”. Bong
nhién ban muon nhay khoi chd ngdi va di
la hét ngoai duong. Ban dang thoi bung
ngon ltra? Nhung do1 luc ban nghi “Cho
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mot chut—suy nghi”. R6i ban budng bo va
quay tré ve vo1 cam giac chap chon ban
dau ma c6 18 rat hoi hop nhung co ban chi
la gio, lira, dat va nudc. Toi khong phai
dang noéi vé su bién d6i mot con bio cap 8
thanh mot ngay yeén tinh. To1 dang noi ve
su nhan biét bdo t0, hay néu nod la mot
ngdy yén tinh, nhan biét sy yén tinh. T6i
khong phai dang noéi vé sy bién chuyén
mot rung 1ra thanh mot ngon ltra 4m clng
dé chiu trong 10 sudi hay dai loai nhu
ngon lira dudi bép cua ban dang lam néng
thirc an cua ban. To6i dang néi rang khi co
mot ngon lura 16n, dung d6i khang véi nd
hay tru an trong no. To61 khong phai dang
noi vé viéc bién mot tran dong dat thanh
mot vuon hoa. Khi ¢c6 mot tran dong dat,
hiy dé mat dat rung chuyén va xao dong,
va khi n6 1a mot khu vuon day hoa thom,
cling hiy dé nd nhu vay. Toi dang ndi vé
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khong d6i khang, khong chap thu, khong
bi m,éic ket bo1 hy vong hay lo so, bo1 tot
va xau, ma hay that su song mot cach tron
ven.

Nén tang ctia chan 1y thr tu 1a con duong
Thanh 8 nhanh (Bét thanh dao). Moi dicu
chung ta lam-ky luat, no luc, thién tap,
phuong cach song va mdi diéu ma chung
ta lam tir gidy phut chung ta duoc sinh ra
cho dén phut gidy chung ta chét, chung ta
c6 thé dung chung dé gitp chung ta nhan
ra sy dong nhat ctia chung ta doi voi moi
vat. NoO1 cach khac, ching ta co thé dung
doi song cua chung ta dé nhan thuc rang
chiing ta khong phai dang song tach riéng:
Cai ning luong lam ching ta song tron
ven, tinh thirc chinh 1a nang luong tao nén
mo1 vat, va ching ta 1a mot phﬁn trong do.
Chtng ta c6 thé dung doi song cua ching
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ta dé lién hé véi cai nang lugng ay, hodc
chiing ta ciing c6 thé sir dung chung dé tré
nén lanh dam, d6i khang, gian dit, cay
dang... Va luén ludn, diéu doé tuy thudc &
moi chung ta.

---000---

KHONG QUA CUNG NHAC -
KHONG QUA MEM MONG

Hom nay chiing ta s& ban vé cach 1am thé
nao dé gilt sy cAn biang trong cudc song.
Khi tat ca dugc noi va duge lam, thé nao
1a trung dao trong cudc song?

Trung dao (con duong gitra) cua to1 va
cua ban khong phai la cung mot trung
dao. Chang han, phuong cach cia toi 1a
thiéu nghi€m tuc, ung dung tu tai. P6i voi
to1 lam gi ma thuong duoc goi la nghiém
ngat chi 1a sy thu gian, bo1 vi to1 lam diéu
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do mot cach thu gian. Vi vay, thuc tap
nghiém ngat 13 tot d6i voi toi. N6 giup toi
tim ra con duong trung dao cua to1. Su
thuc tip qua thu gidn ciing khong biéu
hién toi day du boi vi né khong chi ra &
dau t6i d3 mat can bang. Nhung co thé
ban 1a nguoi san sang chién dau, rat chuan
xac va dung lic. Co thé ban cd xu hudéng
nghiém ngit. C6 thé sé dé dang véi ban dé
thuc hién phuong phap nghiém ngat,
nhung c6 thé 1a né qua khe khic va qua
ddc doan doi véi nguo1 khac, vi vay ban
can phai tim ra né c6 nghia gi khi thuc tip
vo1 mot phuong phap thu gian. M01 nguo1
moi khac, moi con duong cua moi nguol
cling khac nhau; moi ngudi thuc tap dé
tim kiém cho chinh minh céch lam thé
nao dé duogc can bang, lam thé nao dé tro
nén khong qua ctmg nhiac va khong qua
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mém mong. Khong a1 khac co thé giup
ban, ban phai tu tim 1ay cho chinh minh.

Trong mdt bai tho & cudn First Thought,
Best Thought, Trungpa Rinpoche da noi
mot dicu dai loai nhu: “Phat gido khong
no1 vo1 ban car gi la gia car gi la that,
nhung né khuyén khich ban phai tu tim ra
cho minh”. Hoc cach dé trd nén khong
quéa cung nhic va khong qua mém mong
1a mot tién trinh c4 nhan qua do ban kham
pha 1am thé nao dé tim sy can bang cho
chinh ban: “Lam thé nao dé thu gidn khi
ban cam thay qua nghiém khac, qua ciing
nhac? Lam thé nao dé trd nén nghiém tuc
va chuan xac khi ban cam thay minh qua
mém mong?

Duong nhu cai nhin cuc doan da tr¢ thanh
mot xu huong chung. Chung ta khong
thuong tim thay quan di€m trung dao va
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chi mdi bat dau thuc tip. Mot vai ngay
dau ching ta nghi: “Ta s& lam diéu nay
mot cach hoan hao", va chung ta thuc tap
véi nd luc dé ngdi ngay, di ngay, tho
dung, gir yén lang, lam ding mo1 vige.
Chung ta that su day manh va ro1 chung ta
co mot du an. Roi tai mot diém nao do,
ching ta noi “O, Troi oi! Toi dang 1am cai
gl day?” Ching ta co thé budng xudi toan
bo va di dén mot thai cuc khac—Ta
khong thé quan tam it hon”. Cai hay va
cai dep cua thuc tap la su di tur thar cuc
nay sang thai cuc khac khong nén xem la
mot tré luc. Poi lac ching ta giong mot
vien trung si dang tap luyén, do1 luc
ching ta giong nhu nhitng ct khoai tay
nat nhu. Mot cach co ban, mot khi ching
ta c6 mot sy hiéu ky thu vi nao do vé cai
toan thé, nd don gian 1a tat ca thong tin
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ma ching ta can dé tim sy cin bang cua
chinh chidng ta.

Ban dang ngéi 0 do va dot nhién ban tu
cam thay minh giong nhu mot nha doc tai
Nam M¥ va ban nghi “diéu nay that buon
cudi”. Ban nhd tat ca nhiing chi dan vé
tﬁaép sang 1én, lam On hoa, tr6 nén diu
dang. ROi mot vai tam tinh sang khoai hay
thau hiéu va su dju dang dén vdi ban. Lan
khac ban ngdi & d6 nhin vao méng tay cila
ban, gai tay, phi tho1 gi10 vo1 nhitng ngon
chan cta ban, kham pha cai bén trong 16
mili ciia ban va phan sau 10 tai cta ban va
ban c6 thé thay Gary Larson dang lam
mdt biém hoa nho dé thuong vé ban. Hai
hudc 1la mot phuong phap thuc tap hi¢u
qua trong mot phuong cach nghiém trang
va cuong quyeét.
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Vao nam 1979, tar chuong trinh
Vajradhatu Seminary (Mot chuong trinh
thuc tap 3 thang cho cac sinh vién theo sy
huan luyén truyén thong cua Phat gido
Tay Tang),Trungpa Rinpoche da dua ra
nhitng bai phap cuc ky song dong va
chuan xac da khich 1& duoc moi nguol.
Trong nhiéu nim, chiing ta dd nhan nhiing
101 day dung vé thuc tap chanh ni€m;
nhung 101 day md1 nay—9 phuong thirc
khac nhau dé nghi ngoi tam tri—1am cho
su thuc tap sang sua hon va chuin xac
hon bai vi chung dd cho chtng ta nhiéu
niém

vé cach tién hanh.

Y tudng chinh cua nhirng 101 day nay la
tim su can bang cua chinh ban gitra vi¢c
qua cung nhac hay qua mém mong. To1 s€
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ndi qua tat ca chung bay gio; ching that
su rat htru ich.

Trudc hét, dimg thuc hanh 9 phuong phéap
nay theo thtr ty, mic du phuong phéap cudi
duong nhu co6 dac tinh hieu qua hon
nhirng phuong phap khac. Chiang khong
nén dugc xem la phai budc tur phuong
phap dau dén phuong phap cu01 9 101
nhac nho hitu ich khac nhau vé cach ngoi
nghi dau 6c trong trang thai tu nhién cia
nG—céach gitt cho tam tri khong di dén cuc
doan nay hay cuc doan khac. Ban c6 thé
goi day la nhitng chi dan vé cach tim ra
cair gi la trang thai tu nhién, cai gi la su
can bang? Cai gi 1a mot cam giac thu
thai? Tat ca chung ta déu mong muon biét
diéu d6. Nguyén tac chi dao co ban 1a tim
xem cai gl la qua cung nhic va cai gi la
qua mém mong doi voi ban. Thay vi co
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gang dé ngoi nghi lung chung, chi nhin
xem cai gl la qua cung nhac va cai gi la
qua mém mong, ban s& thay con duong
trung dao
cua ban.

Chin phuong thirc nay c¢6 nhirng cai tén
rat ngd nghinh. Tat ca ching nghe c6 vé
giong nhau va hoi khac nhau. Phuong
phap dau tién duoc goi 1a ngoi nghi dau
oc, phuong phap thir hai 1a ngo1 nghi lién
tuc, phuong phap thar ba go1 la ngo1 nghi
mot cach ngay tho, phuong phap tht tu
duoc go1 1a ngo1 nghi mdt cach hoan
toan...

Phuong phap dau 1a “ngoi nghi dau 6c”.
Chung ta d3 dugc hudng dan “hdy hop
nhat siu sic véi hoi the”. Tham chi cé khi
c6 cac mau sac, am thanh va nhitng nguoi
khac, ngay ca khi tai, mii, mi€ng, cac co
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quan XUuc glac cua ban van ton tal va
khong co cat nao Vang mit ca. Tuy thé,
khi ban ngoi xudng dé thuc tap, ban da it
nhiéu gidi han ¥ thic ciia ban d6i véi hoi
tho khi nd thoat ra. Co I€ tor “g161 han”

khong phai 1a mot tr dung. Ban hay dat
phan chinh cta su cht ¥, phan chinh cta
su tap trung not hoi tho khi n6 di ra. Vao
dau moi cong doan, cO mot var y ni€ém
don gian véi chi hoi thd d6. Chi dan la
“khong lam x6a sach tat ca nhitng diéu
khac” nhung van co 25% y thiuc. Tuy
nhién, rat quan trong rang moi lan ban bat
dau, ban c6 modt sO y niém vé su nhd
nhitng gi ban dang lam. Ban lam don gian
y thue chinh cua ban do1 voO1 hot thd. Ban
rat sac sdo trong cach ay. Ban €0 thé lam
dleu d6 bat ky lic nao trong suot thot gian
ngdi tap cua ban. Ban co thé mac ket
trong sudt budi tip, va roi ban cé thé ding




114

la1 ngo1 nghi va bat dau tr¢ lai mot su bat
dau trong lanh, luén luon bat dau vo1 y
nieém do vo1 su chu trong vao hoit thd cua
ban.

Trong phuong phap thtr hai, “ngo1 nghi
lién tuc”, ban dugc khuyén khich y thirc
lau dai va day du d6i véi hoi tha. Dai luc
d6 c6 thé 1a su thoa thuin ting phit mot
va roi sy ngoi nghi s& nhe nhang hon.
Nhung doi khi nd xay ra tu nhién va ban
c6 thé kéo dai su v thuc duge hoi thd khi
n6 di ra, y thirc day du vé hoi thd. Chi dan
d6i vdi su ngoi nghi lién tuc 1a huan luyén
chinh ban dé khong bi dang tri boi nhirng
viéc nho, rna luén ¢ vé1 hoit tho. Vi vay
hudng dan thir nhat 1a mot diéu ma ban cé
thé lam, va huéng dan tha hai c6 khuynh
hudng la mot thar d0 hay mot kinh
nghiém phat trién mot cach tu nhién; ban
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khong b1 1601 kéo bo1 nhing am thanh,
khong b1 xao lang boi cac canh tuogng,
khong br chiém git hoan toan boi moi
chuyén dong cua tam tri. Ban co thé kéo
dai v thirc vé viéc dang ngdi trong phut
gidy hién tai, ¥ thirc day du, chi chu ¥ dén
ho1 tho cua ban.

Phuong phap tht ba la “Ngo1 nghi mot
cach ngay tho”, do1 khi go1 1a “Ngo1 nghi
mdt cach chinh xac”. Chi dan nay phai
duoc thuc tap vol mQt thar do0 ngay ngo,
mot thai do tré con doi véi su thue tap cua
ban, gitt cho nd that don gian. N6 hudng
dan dé khéng bi dinh vao khai niém va tri
thicc vé chi dan Thién quan (Shamatha
Vipashyana). N6 chi dan rang: Khi tAm tri
ban mdng lung, dimg tao nén bat ky diéu
gl to 16n, chi don gian quay tré lai. Rat
thuong, chung ta khong chi don gian quay
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tré lai. Tham chi ching ta khong dé v
rang khi dang suy nghi va roi ching ta
quay tré lai, hay ching ta san sang dau
tranh va phan xet. Vi vay, ngo1 nghi ngay
tho chi dan rang: “chi don gian quay trd
lai”. Khi Trungpa Rinpoche day diéu nay,
ong dung vi du cho tré an. Ban dang no
luc dé dua mudng vao miéng dira bé, va
su chi vy cua da bé thi rong rudi khap
noi. Ban chi c¢an néi “Nhin con chim kia”
va su cha y cua dura bé quay tro lai, va
ban dua chiéc mudng vao miéng dtra bé.
Diéu do rat don gian. Pua bé khong noi
rang: “O, ta 1a mot dira bé hu! Ta dang lo
dang”. Ptta bé chi nghi “Thuc an!” va
quay tro lai.

Toi ¢6 thé dua cho ban mét vi du khac.
Ban dang chai rang va su chu y cua ban di
lang thang. BOng nhi€n ban nhan ra rang
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ban dang dirmng do vo1 kem danh rang sui
bot trong mi¢ng, tuy ban vura mo1 dé cho
tur tudng cua ban ngao du dén Los
Angeles. Ban chi don gian quay tro lai dé
chai rang; khong c6 thai do dir dan gi ca.
Do 1a su ngo1 nghi ngay tho.

Phuong phap tha 4 trong 9 phuong phap
la “Ngot nghi mot cach hoan toan”. Chi
dan ¢ day 1a hiy dé chinh ban on dinh, dé
cho tdm tri ban tinh tdo. Néu lac d6 ban
nhan thay rang moi sy déu don gian, dé
dang va khong c6 nhing rap ch1eu phim
3-D dang chiéu, vay hiy c6 gang nam bt
moi anh chép cua ¥ nghi, su 16e 1én nhd
nhat cua ¥ nghi. C6 mot vi du rang doi khi
Yy nghi cua ban nhu mot con bo nhe trén
chép miii va roi xuong, trong khi doi luc
no nhu la mot con vor dang de 1én ban.
Chi dan day rang ban nén c6 ging nim
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bat ca nhitng sy 16e 1én nhd nhat cua ¥
nghi. Trong qua trinh thyc tap, ba n s¢
biét khi nao thi ban cam thay 6n dinh nhu
vay va khi nao thi ban coé thé thir tap
phuong phap ay. DPoéi lic ban ciing s&
nhin thay n6 dén véi ban va do 1a cach
cua no.

Phuong phap thtr 5 dugce goi 1a “dao luyén
tri 6¢”. Piéu nay duogc thuc hién cung voi
su quan trong cua mot thai d§ than thién
co ban. Pai lc, ¥ nghi cua chiing ta giong
nhu nhttng con bo nho nhay kho1 chop
mili, chiing ta chi thay nhitng thoang suy
nghi nho, nhu nhitng gon song lan tan,
nhung c6 thé co mot dic tinh giai phong
rat 16n. Lan dau ban c6 thé cam thay
“Troi dat oi! C6 qua nhiéu khoang trong
va nd luodn ton tai & day”. Lan khac ban ¢o
thé cam thay rang mot con voi dang dé
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ning ban, hay ban cé cudn phim 3-D cua
rieng ban dang duoc chiéu hoidc cudc
chién cua riéng ban bang phim mau ruc r&
va am thanh no1. That quan trong dé nhan
ra rang Thién khéng xem trong con bo
nho hay con voi. D6 chi don gian la mot
qua trinh xem no la gi, dey no, chap nhan
nd va roi tlep tuc vo1 cudc song, ma trong
mot thuat ngr cua phuwong phap, 1a quay
trd lai v6i su hon nhién, su tu nhién cia
hoi thd ra. Du ban bi dinh mac hoan toan
véi ¥ nghi lan man trong sudt budi tap,
hay ban cam thay khoang khong ménh
mong ay, ban c6 thé xem ca hai véi su diu
dang va voi mot v niém tinh thirc va sinh
dong vo1 nhitng gi ban 1a. No1 cach khac,
ban c6 thé ton trong no. Vi thé su dao
luyén day rang Thién 1a phat trien mot
thai do khong khiéu chién véi nhiing gi
dang dién ra trong tam tri. No cho ban
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khai niém rang Thién khong phai 1a xem
ban nhu mot tré ngai cua chinh ban; ma
that ra, nd la mot qua trinh nguoc lai.

Phuong phap thur 6: “Xoa diu”, la huong
dan thém vé cach tiép can véi nhitng yéu
t6 tiéu cuc. Su dao luyén co ban da dem
lai mot quan diém rat quan trong rang
Thién 1a trau doi su khong khiéu khich va
c6 quan hé tot véi chinh chiing ta. Su xoa
diu cho théy réng khi ching ta that su tu
cam két dé thuc tap, khi chung ta c6 dam
mé trong thuc tdp va ching ta cong hién
chinh minh cho viéc thuc tap, mot diéu rat
hiéu ky ludn xay ra 1a chiing ta cam thay
chan nan va that vong. Chung ta co thé
n6i rang: “To6i khong muodn 1am diéu nay”
va chi muon mang ba 16 1én vai bang
Xuéng cu6i mii vuc hodc leo 1én mot
chiéc thuyén va dong buém ra khoi hay an
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sang 1au hon va #n nhiéu hon, va “Ta hay
mot lan danh mot giac nga that ngon”. Su
xoa diu 1a mot 11 day véi nhiéu hai hude
trong d6. NO dua ra nhitng truong hop
giong nhu cla tat ca ching ta. N6 chi dan:
“Pau tién, hdy nhan ra rang mot cam giac
that vong di véi su thuc hanh tot, rang d6
1a kinh nghiém ctia nguoi da rat tu hia va
da bat dau mot cudc hanh trinh, va hay
xoa diu chinh ban. Khi diéu d6 xay ra, hiy
nhan thay rang c6 mot dicu gi hai hudc
trong do, hay no1 vo1 chinh ban, khich 1€
chinh ban. Ban c6 thé ndéi nhu thé nay:
“O? N6 di quay tro lai. Toi nghi téi da
loai trir dugc didu nay, nhung bay gid nd
da tro lai. Oi troi dat oi! Toi chua bao giod
kinh nghiém diéu nay, nhung day chinh 1a
diéu ma ngudi chi dan néi vé”. Ban c6 thé
ndi voi chinh ban vé gia tri ctia cudc doi
con nguoi nhu thé ndao va su bap bénh vé
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tudi tho cua con nguo1 ra sao, hay nhan ra
rang d6 1a mot co hoi quy bau va hiém co
dé c6 thé 1am ban mét cach hoan toan va
tron ven v&i chinh ban. Ban c6 thé ngéi
trong yén lang v&1 chinh minh va don
gian nhin xem ban la a1, trong mot cach
thirc chuan xac va nhip nhang, lién tuc
séng vGi chinh ban, hoc 1am sao dé nhén
thirc day du ban 13 ai va hiy budng bo
khuynh hudng bam viu, 6m giit. Vi thé su
xoa diu lam ban nhan ra hoan canh con
ngudi véi nhiéu tinh thuong va su thong
cam, hiéu duoc su qui gia, hiém hoi cua
co ho1 thuc tap va lam ban véi1 chinh ban.
Ban cling co thé nhan ra réing, vao mot
thdi diém nhu thé nay, khi c¢6 nhiéu hon
loan, khing hoang va kho dau trén thé
g101, sy hign hiru cua chung ta thyc sy rat
can thiét. Nhiing c4 nhan muon tinh thirc
va lam ban véi chinh minh s& rat hitu ich,
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boi vi ho c6 thé lam viée vdi ngudi khac,
ho c6 thé nghe nhiing gi ngudi ta dang noi
vé ho, ho c6 thé di dén sy chan thanh va
hitu ich. Vi vay ban c6 thé khich 1 minh
bang cach d6, phuong phap nay duogc goi
la sy xoa diu.

Phuong phap thr 7 1a “Xoa diu mot cach
hoan toan”. Phuong phap nay dua ra
nhitng chi dan dic biét vé nhiing tré ngai
va cac phuong thudc doi tri. N6 ban veé su
dam mé, su thu han va su s1 mé duoc xem
la nhimg tro lyc cua viee thuc tap. Chi
dan rang néu ban dang trai qua sy san han
cudi cung trong su thuc tap, truoc hét ban
hdy cam nhan sy bat dau trong lanh, roi
ban c6 thé nhan manh dic tinh trong lanh,
twro1r mat, nhe nhang cua hoi thoe. Ban da
hoc vé phuong phap Thién tap, ban di co
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tu the, sy dinh nhin hiéu va tat ca cac loai
dung cu, nhung néu su san han cu deo
bam va ban khong thé budng bd nhitng ¥
nghi, nhitng du dinh gian dir, cay ding,
phan uat thi ban nén chu trong dac tinh
trong lanh, tvo1 mat va nhe nhang cua hoti
thd khi nd thoat ra, diéu d6 s& giup ban
11€n h¢ vo1 su trong lanh va tuo1 vui.

Néu long tham hay duc vong d3 chiém
giir ban—ban khong thé khong nghi vé mot
nguo1 nao do, hay vé mot diéu ma ban rat
ham mudn—thi ban dwoc chi ddn mot cach
kha tha vi 1a hdy quay lai voi ¥ niém vé
than thé, chu trong tu thé cta ban. Phuong
phap tr1 li¢u d6i v6i sy dinh méac hoan
toan vao duc vong, long tham hay su khao
khat cuc do 1a tu thé cta ban. Chi can sua
lai tu thé va tap trung ¥ thirc noi than thé.
Chi can chu trong cam giac ciia ban tay
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ban trén dui va cam giac cua mong ban
trén ném ngoi thién. Ban cling co thé dung
tam ¥ ludt qua ca than thé tir dinh dau cho
dén cac ngoén chan. Quay vé voi than thé
mot cach hoan toan dé tao sy vitng chai
cho ban.

Phuong thudc dé doi tri su si mé hay mo
mang la noi két voi su rong rai, trar vol
phuong thudc dung dé dbi tri tham duc—
l1€n h¢ v&1 v niém vé than thé. Néu si mé
hay trang thai mo mang 12 mot van dé thi
ban nén y thirc ho1 thé cua ban chan hoa
trong hu khong; ban co thé cam nhan than
thé cua ban dang ngdi trong cian phong
nay voi tat ca khong gian cua toan dao
Cape Breton. Ban no1 két voi mot ¥ niém
vé khong gian to 16n dé danh thirc ban
day, thap sang moi vat 1én. Thay vi khép
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ho mat, ban c6 thé mé to ra nhung khong
phai d€ quay nhin lung tung.

Phuong thirc thir 8 1a “Nhat tim”. Phuong
thirc nay gom co hai phan véi su nhan
manh & khai niém vé mot sy bat dau trong
lanh tré lai. Néu dau 6c bi mic ket va ban
tré nén dién tiét, ban nén ding hoan toan
su thuc tap, chi dung thuc tap. Bo su dau
tranh hoan toan, hay ngoi nghi. Trong mot
lac, khong thuc tap, gilt tu thé sao cho
ban khong qua long Ieo nhung mac khac,
hdy dé cho dau oc thu gidn va ban co thé
nhin ra mo1 vat bén ngoai. Thu gian va
bat dau tro lai. Phan hai ctia chi dan dac
bi¢t ndy la nhan ra réng ban khong phai la
nan nhan cta mét diéu gi ca va ban cling
khong phai 1d mot bénh nhan can mot bac
si chua tr1. Ban 1a mdt nguoi thuan thién,
ding dan, khoe manh va minh man, va
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ban c6 thé tim duoc su cén bé’mg cho
chinh minh. Y niém vé sy bat dau méi mé
nay cé thé dugc ap dung khong chi doi
Vo1 Th1en tap nghi thirc ma trong sudt ca
cudc song cuia ban. Loi day nay—nhat
tam—c6 nghia 1a ban ludén ¢ trong hién tai.
Néu ban cam théy xao lang, ban co thé
don gian quay tr¢ lai, tinh thirc va thuc
hién mot sy khéi dau tré lai. C6 nhiéu
cach dé lam nhig gi ban mudn 1am va co
nhiéu cach dé 1a nhitng gi ban muon la.
Ban khong can phai cam thdy nhu mot
nan nhan cua chinh tam tri ban.

Phuong phap cudi cung trong 9 phuong
phap nay 1a “Ngoi nghi mot cach on
dinh”. D61 khi n6é con dugce go1 1a su say
mé. Tuy nhién, Rinpoche lam rd rang day
khong phai Ia mot trang thair say mé loai
bo mo1 vat bén ngoai. Ngo1 nghi mot cach
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on dinh nhan manh thai d6 co ban rang
Thién 1a phat trién mot su than thién hoan
toan vO1 chinh minh, phat trién mét su
chan that hoan toan, mdt quan h¢ chan
tinh v6i chinh ban. Theo truyén thong, co
mot cau tho nho thuong di kem vo1 1o1
day nay: “Nhu thién nga boi 16i trén ho va
nhu nhitng con kén kén lang thang trong
khu vuc nha mo, ban c6 thé dé cho tam tri
ban ngoi nghi trong trang thai tu nhién
cua no’.

---000---
XUAT GIA

Khi ngudi ta qui y trong cac buodi 18 trang
trong dé tro thanh mot Phat tir, ho nhan
dugc mot cai tén chi ra con duong chinh
ctia ho, phuong thirc song ma ho nén theo
va phuong ti€n chinh cua ho. Nguoi ta
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thuong khong thich danh tu “Ky luat”.
Nhung phan nhiéu 1a tuy thudc & céach
nhin cua ban vé nhitng diéu nay. Xuat gia
khong phai dugc xem nhu mot su ti€u cuc
Xuat gia cling c6 nghia 1a tir bo.Toi duoc
day ré‘ing XUt gia dugc thuc hién vl su
buong bo moi1 bam viu, nhirng gi ma
nguoi ta dang tir bo khong duge chu y dén
hay dang b1 tach di khot cudc song Ban
c6 thé ndi rang xuat gia ciing giong nhu
su ¢cd1 md nhu nhirng 101 day vé phut giay
hién tai.

Rat hitu ich khi nghi vé nén tang cua su
xuat gia nhu 13 quay trd vé cai ngd xua tot
ciia ching ta, cai dimg dan co ban cua
chung ta hay tinh hai hudc cua chung ta.
Trong 101 day cua duc Phat cling nhu
trong 16i day cua nhiéu truyén thong
huyén niém hodc suy niém khéac, quan
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diém chung 1a con ngudi vé co ban von
thign va lanh manh. NO nhu thu mo1
ngudi khi vira moi sinh ra déu c6 quyen
thira ké dong do1 nhu nhau ture la déu san
cO mot dau oc trong sang va mot trai tim
néng am. Cai chinh cua sy tur bo la nhan
ra rang chung ta da san co nhing gi chung
ta can, rang nhing gi chung ta c¢6 san da
thanh thién r6i. Mdi gidy phuat cua thoi
glan co0 nang luong to lon trong no, va
chiing ta c6 thé noi ket voi né.

Gan day toi c6 dén vin phong ciia mot
bac si trong do treo mot birc tranh vé mot
phu nir 16n tudi dang di bo doc duong tay
dat mot dra tré nhd. Loi chd thich ghi:
“Cac mua dén roi di, hé theo sau xuan, thu
sau he, dong sau thu, con ngud1 sinh ra va
16n 1én, dat tudi trung ni€n, gia va chét,
moi vat déu co chu ky ctia nd. Ngay roi
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sang dém, dém sang ngay. That 1a hay dé
tré thanh mot phan trong muodn vat cia vil
ru”. Khi ban bat dau ¢6 niém tin d6 trong
cac tao vat co ban, su ngay théng, su toan
ven trong tinh song cua ban va cta thé
gidi, thi ban ¢ thé hiéu dugc su tir bo.

Trungpa Rinpoche da tung no1: “Tur bo la
nhan ra rang noi luyén tiéc qua khir doi
v6i luan hoi (Samsara) la day vo nghia”.

Tu bo la nhan ra rang ndi luyén tiéc cua
chung ta muon song trong mot thé g101
nho nhat, gi61 han, dugc bao v¢ that la
dién r6. Mot khi ban ¢6 cam nhén thé g101
rong 16n nhu thé nao, tiém ning kinh
nghiém cudc song cua chung ta to 16n ra
sao thi ban m&i thyuc sy bat dau hiéu duoc
su tir bo. Khi ngoi thién, ching ta cam
nhan duoc hor thd khi nd thoat ra, va
chiing ta c6 mot vai ¥ niém vé sy mong
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muon coi mé voi phit gidy hién tai. Roi
tam tri chdng ta lan man vao tat ca cac
loai cau chuyén, su nguy tao va thuc té
day gia tao, va chung ta nodi vdi chinh
minh rang: “Dé 13 suy nghi”. Chung ta noi
diéu d6 voi su diu dang va su chuan xac.
MOi lan ching ta san sang budng bo moi
chuyén di, mdi lan ching ta san sang
budng bo vao cudi hoi thé ra, d6 1a sy tu
bo v€ co ban. Hoc cach budng bo su chap
tht va budng bo sy mudn nam bat trd lai.

Con song chay nhanh xudng ngon nui, va
roi bong nhién n6 b ket bo1 da so1 va
nhiéu cay coi. Nudc khong thé chay xa
hon, mac du nd co strc manh to 1on, va co
kha ning tién vé phia trudc. NoO bi ket &
do. Bo cling 1a nhitng gi xay ra védi ching
ta; ching ta cting bi mac ket nhu vay.
Budng bo vao cudi moi hoi thd ra, hiy dé
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y nghi troi di, giong nhu viée di chuyén
nhitng hon da di dé nudc co thé tiép tuc
chay, dé nang luc va stc song ctia ching
ta c6 thé phat trién mot cach tu nhién va
tién vé phia trudc. Ching ta, vi sg hii cai
khong biet ma khong cét di nhiing rao cén
nay, nhirng con d¢ nay, do do, vé co ban,
chiing ta da tir choi cudc song va su nhan
thirc cudc song.

Vi vy su tir bo tire 1a nhan thay mot cach
rd rang rang ching ta da nam gitt nhu thé
nao, chung ta da dut bo, da tan diét nhu
thé nao va roi hoc cach cdi mo. Po la
chap nhan nhitng gi duoc dat trén dia cua
ban, nhitng a1 g0 cua ban, nhirng a1 goi
ban day qua dién thoai. Pé thuc su lam
duoc diéu d6, ching ta phai d6i dau voi
bo mé cua chinh minh ma that ra la giay
phut khi ching ta hoc xem tu bo ¢6 nghia
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la gi. C6 mot cau chuyén vé modt nhom
nguol treo lén dinh mot ngon nui. Ngon
ndi kha doc, va khi ho vira méi leo 1én
mot d0 cao nao do, mdt var ngudl nhin
xubdng va thady nd kha xa, ho hoan toan
lanh cong; ho phai d6i dau véi bo mé cua
ho va ho khong thé vuot thoat nd. Noi so
hdi qua l6n dén ndi ho khong thé di
chuyen duoc. Nhitng nguodi khac thi van
tiép tuc leo, cudi noi, nhung khi nui doc
hon va rung ron hon, nhiéu nguoi bat dau
hoang s¢ va lanh cong. Ca con duong Ién
nu1 nay cO nhirng no1 ma nguo1 ta gap bo
me cua ho va b1 lanh cong, khong thé di
xa hon. Nguo1 leo dugce 1€n dinh ni1 nhin
ra xa va rat hanh phtc vi da leo dugc lén
dinh. Bai hoc cua cau chuyén la that ra
khong ¢ su khac la nao khi ban gip bo
m¢é cua ban; chi vi€c gap no la diém then
chot. Cudc song 1a ca mot hanh trinh gip
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bo me cua ban lap lai nhiéu lan. D6 13 lac
ban duoc tht thach; d6 1a lic ma néu ban
la mot nguon muon séng, ban s€ tu dat
nhitng cau hoi nhu thé nay: “Bay gio, tai
sao ta lai hoang sg dén nhu vay? Cai gi ta
khong muodn nhin? Tai sao ta khong thé di
xa hon ntra?”. Nguo1 leo dugc 1én dinh
nu1 khong phai la nguo1 anh hung cua
ngay do. Do chi la ho khong s¢ dd cao; ho
sap gip bo mé cua ho & mdt noi nao do.
Nhitng nguo1 b1 lanh cong dudi chan nlin
khong phai 1a nhirng nguo1 thua cudc. Ho
chi dung la1 s6bm hon va vi vay bai hoc
ciia ho dén sém hon nhiing nguoi khac.
Tuy nhién, du som hay mudn, cudi cung
moi ngudi déu di dén bo mé cia minh.

Khi leo nui, chung ta dang tao ra mot tinh
huong trong d6 c6 rat nhiéu khong gian.
Diéu d6 nghe c6 vé hay nhung that ra no
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c6 thé mat tu chu, bai vi khi ¢6 qua nhiéu
khoang khong, ban c6 thé nhin rat rd rang:
Ban vira mo61 co1 bo mang che mat, 4o
khoac, kinh ram, phone tai, cac lop gang
tay cua ban, ddi Ung ning né cua ban.
Cudi cung ban dang dung, cham dat, cam
glac dugc anh nang chiéu noi than thé,
cam nhan ho1 a am cua mat tro1, nghe dugc
tat ca nhing tleng dong ma khong co6 vat
gi lam bién d6i Am thanh. Ban thao bo
ong bao vé mili, va ban co thé ngti dugc,
thd duoc khong khi trong lanh tuoir mat
hodc ban co thé & gitra mot déng rac hay
mot ho phan. Boi vi Thién tap co dic tinh
mang ban lai rat gan v&i chinh ban va
kinh nghiém cua ban, ban c6 khuynh
huéng phai d6i dau véi bd mé cua ban
nhanh hon. P6 khong phai 1a mot bo mé
ma khong c6 ¢ do trudc day, nhung vi su
vat qua don gian va ro rang, ban nhin no
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va ban théy no mot cach r0 rang va dam
net.

Lam thé nao dé tir bd? Lam thé nao dé
chung ta vuot qua dugc nhirng rao can da
lam té cong va khién chung ta khong budc
di xa hon vé phia nhitng diéu chua biét?
Néu nhu bd mé cia ching ta giong nhu
mot burc tuong da 1on vo1 mot chiéc cura,
lam thé nao ching ta biét cach mé cura va
budc vao d6 nhiéu lan, dé cudc song trd
thanh mot qua trinh cua truong thanh, tro
nén linh dong va it s¢ hai hon, co nhiéu
kha nang dua gion hon nhu mot con chim
ung dua gion trong g16?

Thoi tiét cang hung dit thi nhimg con
chim ung cang thich. Chung c6 khoang
tho1 gian vui dua vao mua dong, khi
nhitng con gid tré nén manh bao va co rat
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nhiéu bang tuyét, ching thach thic nhiing
con g10. Chung dung trén nhirng ngon cay
va bam gilt véi nhiing méng vudt cia
ching va réi chung cliing bam gilt voi
nhitng chiéc mé khoam cua ching. Mot
d6i luc chung tha minh trong gio va dé gid
dua chung di. Roi ching dua gidn, ching
troi ndi trong nhitng con gid. Sau mot luc,
chiing quay trd lai canh cdy va bat dau lai
tro cho1. Po 1a mot tro choi. Mot hom to1
thay ching trong mdt con bdo dir doi,
chiung qudp chan lai, tha minh, budng
xudi va bay luon. N6 giong nhu nhiing
man xiéc. Muong thu va ciy co ¢ day trén
dao Cape Breton nay that cirng cap manh
mé&, cung vui vé choi1 dua; mo1 hién tuong
thien nhién da lam chuang tré¢ nén manh
mé& hon. Pé ton tai duoc & day, ching
phai phat trién mot mém say mé do6i vai
thtr thach va d6i véi cudc song. Nhu ban
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c6 thé thay dicu do, né thém vao mot vé
dep to 16n, mot cam hing va mot cam
giac phan khich tinh than. Ching ta ciing
twong tur nhu vay.

Néu chiing ta hiéu su tir bd mot cach dang
hoang, chung ta s¢ phuc vu mo1 nguo1 vol
mot nguon cam hing to 16n boi vi tinh
chat anh hung cua chung ta, tinh chat
chién si cta chiing ta. Mdi chiing ta déu
gap su thu thach cua minh thudng xuyeén.
Khi mot a1 d6 lam viéc kho khan voi tinh
cach hai hudc chan tinh nhu mot chién si,
khi mot ai d6 trau doi su diing cam cia
ho, mo1 nguo1 s€ dap ing, bo1 vi chung ta
biét chung ta cling co6 thé lam diéu do.
Ching ta biét rang con ngudi d6 khong
phai sinh ra da hoan hao, nhung da duogc
gy niém phan khich dé trau doi tinh
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chién si va mot trai tim diu dang, trong
sang.

Bat cu khi nao nhan thay di gip bo me
ciia ban—ban hot hoang, t& cing va mac
ket—ban c6 thé nhan ra diéu do6 bai vi ban
kha cdi md dé nhin nhing gi dang dién ra.
N6 1a dau hi¢u cua sy song con cua ban
va su kién rang ban di céi bo rat nhiéu,
rang ban c6 thé nhin thdy mét cach rd
rang va sau dam. Thay vi nghi rang ban
da pham mot sai lam, ban cO thé nhan
thirc g1ay phut hién tai va bai hoc cua no,
hay nhd n6é ma ban duoc chi dan. Ban c6
thé nghe thong diép, ma don gian rang
ban di noi 1oi choi tir “khong”. Khi d6 1oi
chi dan khong phai 1a “dap tan va pha v
toan bd nhitng dicu ay”. Su chi dan 1a hay
mém diju, dé ndi két v4i con tim cia ban
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va tao ra mot thai do rOng luwong va tur hoa
co ban do1 vo1 chinh minh.

Ca hanh trinh cta tinh thirc—hanh trinh
ciia mdt nguoi anh hung huyén thoai—la
mot su doi dau lién tuc véi nhirng thu
thach 16n, 1a mot qua trinh hoc cach tro
nén mém diu va céi mé. Né6i cach khéc,
tinh chat hén yéu duong nhu rat pho bién
va su budng bo hay su tur bo thar d6 do la
chi don gian cam nhan toan by ching
trong tim ban, hdy dé cho né xuc cham
trai tim ban. Ban tro nén mém diu dé ban
c6 thé that sy ngodi d6 voi nhitng cam glac
phién toai d6 va dé chung 1am ban mém
diu hon.

Ca hanh trinh cua tir bd, hodc bat dau
chép nhan cudc séng, la dau tién hay nhan
ra rang ban vira méi doi dau voi bo vuc
cua ban, r?mg mo1 thir trong ban déu 13 su



142

phan khang va roi vao luc do, hay lam ém
diu. Pay con la moét co ho1 dé ban phat
trién long nhan tor do luong vo61 chinh
minh, ma két qua la sy vui thu—hoc cach
vul dua nhu mot con chim ung dua gion
vO1 g10.
---000---
CHO VA NHAN

HOm nay, t01 s€ nodi vé Tong-len, su thuc
hanh “cho va nhan”. Mot s6 cac ban da
thuc hanh roi va mét s6 thi chua, nhung
trong bat ky trudng hop nao, dudng nhu
n6 ludn 1a viée thyc hanh twong d6i kho.

Thuc hanh Tonglen phai két hop véi viée
trau doi su khong s¢ hai. Khi ban thuc
hanh diéu nay vai lan, ban s& nhan théy
trai tim ban nhu cdi md hon. Ban bat dau
nhan ra rang so hii thuong di voi mong
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muon su tu bao vé: Ban cam théy diéu gl
do sép lam hai minh, va do d6 ban mudn
duoc bao vé. Lap di lap lai, trong giao
phap cua duc Phat, trong nhirng 101 day
ctia truyén thong Shambhala, va trong bat
ky truyén thong nao day chung ta cach
song tot, chung ta dugc khich 1& dé trau
doi su khong s¢ hai. Lam thé nao dé
chiing ta lam dugc diéu d6? Di nhién, viéc
thue tap toa thién 13 mét cach, badi vi qua
d6 chang ta biét chinh minh kha day du va
vOl1 su diu  dang rit  muec.

Sau khi thuc tap Thién trong khoang 7
nim thi t6i mdi bat dau luyén Tonglen.
Khi thuc tdp phuong phap nay, toi rat
ngac nhién nhan ra cach t6i da dung thién
tdp mot cach tinh té dé gang tranh bi ton
thuong, gang tranh chan nan va tuyét
vong hay bat ky nhiing cam giac té hai
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nao. Mot cach co ban, khong biét chinh
minh, t6i d3 tham hy vong riang néu toi
thuc hanh phuong phap ay, t6i sé khong
cam giac dau don nira. Khi ban thuc tap
Tonglen, ban modi ndi dau vao. Do 1a
nhing g1 mo doi mat ban; do la nhung de
muc thlen tdp ndi vé viéc nhin ndi dau,
nhin niém vui nhin moi th vé6i su diu
dang va chinh xac, ma khong phan xét
ching, khong xua duoi chung di, trd nén
coi md do6i véi chiing. Tham chi do ciing
l1a nhitng gi ma chiung ta thuc tap lau nay,
Tonglen lam cho n6 ding duong
hudng. Toi nhan ra rang t6i da chua that
su 1am duoc diéu do trudce day. Tonglen
doi hoi nhiéu can dam. That thi vi, né
cling tao cho ban nhiéu diing cam. Ban co
thé bat dau v&i mot lwvong nho ding cam
va mot cam hung to 16n dé mudn cdi mo
v6i thé gidi va hiru ich cho ban va cho
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ngudi khac. Ban biét rang diéu doé co
nghia 14 ban sap dit minh & nhitng noi ma
tat ca cAc hat nat cia ban déu bi bat tung
va su vat sép tro nén kho chiu. Tuy nhién,
ban c6 cam hung dé co thé di vao bat ky
tinh huéng nao c6 loi. Ban c¢6 hau nhu chi
mot it can dam, chi du can dam dé thuc
hi€én Tonglen, co 1€ bo1 vi ban khong biét
ca1 gi ban dang nhan vao nhung do luoén la
hoan canh séng? Moi thir bat ngd déu co
thé xdy ra. Do su san sang thuc hién
Tonglen, ban s& tim thdy, sau thoi gian
mot vai ngay, mot vai thang hoac mot vai
nim-rang ban c6 day diing cam, d6 1a nho
thuc tap, ban da danh thirc con tim va
danh thirc long diing cam cua ban. Khi to1
noi “danh thirc con tim”, t6i mudn noi
rang ban dang san sang 1am manh mé cai
phan mém vyéu cua ban. Trungpa
Rinpoche thudng ndi rang tat ca chung ta
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déu c6 mot diém mém yéu va rang su tiéu
cuc, su phan han va tat ca nhirng diéu d6
xay ra la vi chung ta dang no lyc che phu
su mém yéu cla chung ta. biéu d6 that
logic: BO1 vi ban mém yéu nén ban lam
tat ca diéu che chan nay. Ban hay tro nén
hién diu va co trai tim nong am-mot dac
tinh c6i mé dé ban cé thé bat dau tham
chi v&i nhirng gi ban mudn che chan.

Pac biét trong luc thién tap, ban théy rat
rd cai 14 chin cua ban. Ban théy ban da bo
ti con tim cuia ban nhu thé nao. Piéu do
da thap sang 1én moi vat va tao cho ban
mot su ton trong d6i véi su thaAm hiéu va
tinh hair huéc ma ban c6. Tonglen giap
ban thyc hién diéu d6 sau xa hon boi vi
ban thyc sy mo1 vao khong nhing tat ca
nhitng xung dot khong thé phan giai,
nhirng lam
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lan, nhitng noi dau cta chinh ban ma con
ciia nhitng ngudi khac. Va nd tién trién
tham chi xa hon. Rat thudng ching ta ¢
gang danh lui su cam thay té hai, va khi
cam thay tot, chiing ta thuong mong muon
diéu d6 s& kéo dai mai mai. Du vy, trong
Tonglen, chung ta cing san long tho vao
nhitng ndi kho dau va chung ta ciing san
long tho ra nhitng cam giac an lac, binh
yén va vui vé. Chung ta dang san 1ong ban
phat bang cach nay, chia sé¢ v&i moi
ngudi. Tonglen rat trai véi viéc lam thong
thuong. Thuong thuong, néu nguoi ta
dang thuc tap thién va bdng nhién noi két
dwoc véi méot diéu g1 to 1on hon va cam
thay c6 cam htmg va vui vé, thi ngay ca
Thién hanh ciing 12 mot phuong phap tot.
Phai lau chui toilet, phai n61 chuyén voi
ngudi khac duong nhu cling ¢ thé thuc
tap va dat duogc niém vui cua thién tap.
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Phuong phap ctia Tonglen 1a: “Néu bam
cam nhan no, hay chia s¢ no; dung nam
g1t n0, hay ban phat no”.

Pai thwa Phat gidao no1 vé Bbd dé tim
(Bodhicitta) c6 nghia 1a “Tam tinh thirc”
hay “Tam diing minh”. B6 dé tim c6 dic
tinh diu dang, chuian xac va coi md, co
kha nang budng bo va cd1 mo. DPac biet,
muc dich ctia Tonglen 1a dé thirc tinh hay
dé trau doi Bo d¢ tam, dé danh thic tam
ban hay phat trién tdm diing manh cia
ban. N6 giong nhu viéc tudi tam cho
nhitng hat gidng cta nhiing loai hoa dep.
Ban c6 thé nhan théy rﬁng ban co rat it
long diing cam, hay ban c6 thé cam nhan
rang ban khong c6 du diing cam, nhung
dirc phat day: “Dung c6 nham nhi. Moi
ngudi déu cod tam bo d&”. Vi vay, du do
chi 13 mot hat mé tim BO dé, nhung néu
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ban thuc tap, cling nhu tud1 hat giéng, no
s€ 1on 1én va phat trién manh. Diéu that su
c6 thé xay ra 1a nhitng gi ton tai di l1au &
do da dugc m¢ tung ra. Thuc hanh
Tonglen tirc 1a quét di tat ca nhimg bui
bam da bao phu kho tang qui gia cua ban.

Mot cach truyén thong, tam Bo dé thuong
so sanh vd1 mot hat kim cuong dugc bao
pht 10 tan bun trong 2000 nim. Ban c6
thé trr khir bun vao bat ctt luc ndo va né
van 1a mot vat qui bau, d6 1a mot vat gia
truyén qui bau ctia chung ta. BO dé tim
cling con dugc xem nhu mot loar stra giau
chat kem va c6 kha ning chuyén hoa
thanh bo. Ban phai lam mo§t cong viéc nho
dé lay chat bo ra khoi kem, ban phai danh
kem. NO cling dugc so sanh vd1 mot hat
mé chira nhiéu dau mé. Ban phai lam mot
dong tac gid nghién dé lay dugc dau,
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nhung nd da c6 san & d6. Doi khi bo dé
tam dugc xem nhu mot bao vat vo gia
nam bén duodng cing véi rac rudi bao phu
nd. Mot vai ngudi—co thé 1a nhitng nguoi
rat nghéo sap chét doi—di ngang qua d6
suot ngay. T4t ca nhitng gi ho can lam 1a
béi rac 1én va nhit 1ay nd & d6. Chung ta
thuc tap Tonglen dé chung ta khong giong
nhirng nguo1 mu, luon di qua bao vat dang
nam & d6 ma khong biét. Chung ta dung
nhu nhitng ngudi nghéo kho cing cuc,
b61 vi ngay trong tam cda chung ta da co
dt moi thtr ma bat cr ai néu diing cam,
kién tr1 va sang suot déu co thé tim thay.
Moi nguoi déu co6 nd, nhung khong phai
ai cling c6 diing lyc dé lam né chin muoi.

Thot dal nay the gidn that su can nhirng
nguo1 san long lam cho Bo dé€ tam cua ho
chin muo1. C6 nhiing su tan pha va su dau
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kho to 16n: Con nguoi bi cha nghién boi
xe tang, nha cwra b1 tan pha, linh trang go
cira nha ho nira dém va mang ho di, tra
tan ho, giét chét con em cuia ho, giét
nhitng nguoi thin yéu cua ho. Nhiéu
ngudi dang chét doi. Ching ta dang song
sang trong
v6i nhitng van dé tam 1y nho dang thuong
cua chung ta. Ching ta c¢c6 mot trach
nhiém to l6n phai lam cho tdm long nong
am, kha ~nang thuong yéu cua ching ta
chin muoi, dé coi mo va budng bo bo1 vi
NG c6 tinh lan téa rat manh. Ban co thé dé
¥ rang néu ban di vao phong khach, ngdi
xudng va c6 modt ngudi dang ngodi o do,
cam thay rat vui vé va ban biét anh ta vui,
diéu d6 ciling lam ban cam thay vui.
Nhung néu ban budc vao phong khach va
nhitng nguo1 ¢ d6 dang khong vui, thi ban
han s& phan van “To6i dd lam gi?”, hay



152

“Chao 6i, tot hon to6i nén 1am mot diéu gi
d6 dé 1am cho ho cam thay vui”. Cho du
ban dang co mot con nhuc dau hay dang
bi tan cong boi chan nan hoac bat ct diéu
gl xay ra véi ban, néu ban thay thoai mai
trong hoan canh cua ban, do la mot su
bién chuyén; nd c6 thé tao cho ngudi khac
mot su thoar mai. Ching ta co thé tao cho
nhau su dé chiu nay bang cach san long
d6i mat v4i nhitng so hai, nhitng cam giac
lam 10i, sy chan nan moi ngay cua ching
ta va tat ca nhitng gi dai loai nhu vay.

Thuc tap Thién 1a mot phuong thirc biéu
hién thién ¥ dé quan sat sy vat mot cach
r0 rang khong phé phan. Thuc tap
Tonglen la mot phuwong phap lam chin
muoi BO dé tAm cta ban vi hanh phuc cta
chinh ban va cuia moi nguodi. Hanh phUc
cua chinh ban bdc phat ra, tao cho nguon
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khac mot khoang khong gian dé noi ket
VOl mem vul, vO1 su minh man, su sang
sudt, s Am ap cua chinh ho.

Piém thiét yéu cua thuc tip Tonglen Ia
trong moi hoi thé vao ban hdy san long
nhan nhtrng dau don, san long don nhan
ndi kho dau cta moi nguodi. Ké tir hom
nay, ban s& trau doi su diing cam va long
nhi¢t thanh cua ban de cam nhéan nhing
noi dau dé trong cugc song con nguoi.
Ban thd vao dé co thé that su hiéu duoc
nhitng gi drc Phat day khi Ngai day rang
chan ly thir nhat ciia cude doi 1a kho dau.
Diéu do co nghia gi? Voi moi hoi thé vao,
ban gang tim ra bang cach nhan thic su
that vé kho dau, khong phai nhu mot 16i
lam ban pham phai, khong phai nhu mot
hinh phat, ma nhu mot ph?m diéu kién
sinh ton ctia con ngudi. V&i moi hoi thé
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vao, ban xem xét k¥ noi dau cua diéu kién
sinh ton ctia con nguodi—diéu ma ban co
thé nhan thirc va tan hudng thoa thich chir
khong phai dé tron chay. Tonglen giup
ban di dung duong hudng.

Cai cin ban cua hoi thé ra 13 mot phan
khac cua diéu kién sinh ton cua con
ngudi. V&i moi hoi thd ra, ban céi mo.
Ban ndi két véi cam g1ac vul thich: an lac,
hai 10ng, su nhan ai, bat ctr diéu gi ma ban
cam thay trong lanh va bd dudng. Do 1a
mot phuong dién cia diéu kién séng con
nguol ma chung ta mong uoc, néu chung
ta co thé cudi cung x6a sach tat ca nhing
van dé cua ching ta, diéu d6 giong nhu
chung ta thuc hi€én viéc an kiéng hang
ngay. Thuc don co thé s& 1a: “Chi c6 hanh
phtic. Khong co kho dau ¢ day”. S& co tat
ca nhitng diéu ma ban nghi c6 thé mang
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lai cho ban niém hanh phuc bat tan, c6 thé
la ho1 ngot ngao lan cay dang, mot it nuoc
mat, nhung rd rang 1a khong co su roi ram
16n, khong co nhiing noi toi tim, khong
cO canh cua bi mat ma ban khong mudn
mo, khong cO quar vat dudt giuong,
khong cé nhitng ¥ nghi xau, khong co su
thinh nd, khong ¢6 su khinh bi, khong co
su do6 ky—r06 rang la khong. D6 1a hoi tho
ra, mdt phan cta cudc song. Ban ndi két
vOi n6 va ban thd nd ra dé nd co thé lan
tba va c6 thé duoc chia sé cung moi
nguoi.

Tat ca nhitng gi ban can dé thuc tap
Tonglen 1a phai c¢6 nhitng ndi dau kho va
niém hanh phuc d3 dugc kiém nghiém.
Tham chi néu ban chi c6 mot gidy hanh
phtc ban ciing c¢6 thé thuc hanh Tonglen.
D6 1a nhitng diéu kién tién quyét. Noi
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cach khac, ban la mdt con nguo1 binh
thuong voi nhitng ndi dau va nhitng niém
vul, cing nhu mo1 nguoi khac. Tuy nhién,
néu ban chi nhu nhimg ngudi khac, ban
c6 the s& thé vao dieu lanh va tho ra dicu
xau. Poi khi diéu d6 tao nén mot sb y
niém rd rang. Nhung trén 16i di nay, 16i di
ciia nhitng ngudi linh chién nhiéu phiéu
liu mao hiém hon: ban dang trau doi long
khong s¢ hai, mot trai tim khong dong lai
trong bat ky tinh huéng nao; né luén luén
mé rong dé ban co thé tiép xtc véi bat ctr
diéu ai.

C6 mét birc hoa cd dién v& banh xe cudc
doi véi Yama—vi than chét— dang cam gitir
banh xe. O trung tAm 1a sy tham muon,
mot con ga tréng; su gian dir, mot con
ran; su ngu s1, mot con heo. Cac nan hoa
cua banh xe tao nén sau khoang hinh banh
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nhan tdo dugc goi la luc dao. Ba co1 thép
la dia nguc, nga qui (co1 rat doi va khé) va
stic sanh, day so hii va si mé. Cac cdi cao
hon 1a nhan gian, A-tu-la va co1 trou.
Trong moi mot cdi nay c6 mot duc Phat,
ma co6 thé néi 1a chinh chung ta. Ching ta
c6 thé mod rong tim long chung ta dén
muc ching ta co thé tién vao dia nguc,
nga qui, A-tu-la va co1 troi-bat ctr noi
nao. Chung ta c6 thé & d6 véi tam long
cua chung ta, hoan toan co1 mo va khong
hai so. P6 1a tAm nguyén ctua Bo Tat. Khi
trinh trong phat thé nguyén Bo Tat, chiing
ta dugc ban su thuc tap Tonglen. Piéu d6
nghia 12 ching ta thuc su udc muon
khong hdi so dé giup nguoi khac; chung
ta y thitc rang ching ta c6 nhiéu s¢ hii,
nhung ching ta khao khat tdm hon chung
ta duoc tinh thirc mot cach hoan toan.
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Tho vao, tho ra vo1 cach ma to61 micu ta, la
mot ky thuat dé cé thé tinh thic hoan
toan, dé co thé giong nhu mot dic Phat
trong bat ky canh giéi hién hitu nao. Néu
ban bat dau nghi n6 s& nhu thé nao trong
nhing canh gio1 nay, ban chi can cam on
nhitng ngdi sao may man cua ban rang
ban khong & trong chung, nhung néu ban
& d6 thi ban ciling c6 thé & d6 véi mot trai
tim céi mé. Ban chat cia viéc thuc tap la
thign y chia sé niém vui, sy an lac cua
cugc song trong nhirg hot tho ra va long
mong muon cam nhan nodi dau cua ban va
ciia nhitng nguodi khac mot cach day du
trong nhimg hot tho vao. Bo la su thiét
yéu cua viéc thuc tdp va néu ban chua
ting nhan dugc huéng dan nao khac,
ching dé ciing kha du roi.
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Bay gio 1a nhitng chi dan. Budc dau tién
duoc goi 1a “Phat Bo dé tdm mot cach
tuyét doi, ma co ban co nghia la céi md.
Bugc thir hai 1a doi mat v6i nhimg déc
tinh triru tuong cia noi dau kho bang cach
nhin nhin né nhu den toi, nang ne, nong
nuc va thé chung vao, va d6i mat véi
nhing dac tinh cua niém vui bang cach
hinh dung n6 nhu trang, sang sua, mat me
va thd n6 ra. Su hiéu biét cua toi Ve gial
doan nay la trudc khi b1 dinh vao van dé
kho6 khan quan trong that sy ban lam viéc
v6i nhitng nguyén tac triru tuong cua ndi
dau va niém vui, hay dé chung thuc hién
dong bd véi hoi tho vao va hoi tho ra.
Giai doan dau la khoang khong céi mo.
Ro6i ban bat dau lam viéc voi nhiing gi
duoc goi la sy thuc hanh lién quan—mang
tinh nguoi. Tinh huong cugc song hang
ngdy cua chung ta—thd noéi dau vao, niém
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vui ra, den vao, trang ra. Roi ban tién sang
gial doan thir ba ma that ra la trong tam
cua su thuc tap. O day, ban hinh dung mot
tinh hudng doi song dic biét va lién hé
vOi noi dau ctia nd. Ban thé nd vao, cam
nhan n6 mot cach dﬁy du. Bo 1a su trai
nguoc vol su tron tranh. Ban dang hoan
toan san long nhan thuc va cam nhan noi
dau—noi dau cta chinh ban, n01 dau cua
nhitng ngudi than yéu hay ndi dau cua
nhirng nguo1 hoan toan xa la—va trong hoi
thd ra, ban dé cho mot Yy niém co1 mo,
mot V ni€ém rong luong ménh mong thoat
I'a.

No1 cach khac, gia s co6 mot a1 do trong
cuoc do1 ma ban khong chiu dung noi,
chinh suy nghi vé nguoi 4y mang dén tat
ca nhirng loai cam giac kho chiu. Ban
quyét dinh thuc tap Tonglen dé lam viéc
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vO1 tinh cam co1 mo, diu dang hon trong
tinh huong dic biét d6. Vi vay ban nghi
vé con ngudi do va dua dén nhing cam
giac t¢ hai, va khi ban tho vao, ban nor két
vO1 ching—nhiing dac tinh, cac cau tao va
cach chung bam gilt tim tri ban nhu thé
nao, khong phai la ban nght ra chiing, ban
chi cam nhan ndi dau. Roi trong hoi tho
ra, ban thu gian, budng bo, c61 mo, 1lam
thong thoang mo1 su. Nhung ban khong
can dam minh trong d6 1au boi vi khi ban
thd vao lai, nd quay tré lai cam giac kho
dau. Ban khong b1 mac ket hoan toan,
chét dudi trong do, boi vi tiép theo ban
thd ra—ban co1 mo, thu gian va chia s¢
mot vai y ni¢ém thong thoang tro lai. Co
the ban mudn bam giir niém vui, nhung
roi ban thod vao lai. N6 giong nhu ban
dang hoc cach tiép xuc va di-ban tiép Xuc
roi ban budng bd. Ban khong chudng noi
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dau hon niém vui hay nguoc lai; ban quay
t&1 va quay lui lién tuc.

Sau khi ban lam viée véi méot doi tuong
dac bi€t trong mot tho1 gian va ban that su
dang noi két voi niém dau va kha ning coi
m¢ va buong bo cua ban, roi ban thuc tap
mot budc sau xa hon ban thuc tap nd cho
tat ca loai hiru tinh. Pay 1a diém mau chot
cua Tonglen: kinh nghi¢ém cua chinh ban
vé niém vui va ndi kho trd thanh phuong
cach ban nhén ra quan hé ho hang, tinh
dong cam, tinh glong nhau cua ban co thé
chia sé niém vui, no1 kho cua tat ca nhing
nguodl cung song, dang song va s& song.
Ban nhan ra rang su kho chiu ma ban cam
nhan khi ban nghi vé con nguo1 dac bict
ay 1a diéu ma tat ca moi ngudi déu cam
nhan duoc va niém vui ma ban cam nhan,
¥ niém vé kha ning cdi md va budng bo
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cling 14 quyén thira ké ciia moi ngudi. Ban
dang thd vao cling niém dau do, nhung
bay gid ban tu nghi: “Hay dé t6i cam
nhian nd dé khong ai trén thé giéi phai
cam nhan nd”. No1 cach khac, nd tré nén
htru dung: “To1 dau kho, toi chan chuong,
duoc thoi! Hay dé toi cam nhan né day du
dé khong a1 khac phai cam nhan no, dé
moi ngudi ¢ thé dugce tu do thoat khoi

6”. N6 bat dau danh thirc con tim ban vi
ban c6 nguyén vong dé noi rang: “Noi dau
nay cua toi co loi cho nguoi khac bdi vi
t6i c6 thé du diing cam dé cam nhan nod
mot cach day du dé moi ngudi khoi phai
cam nhan no”. Trong ho1 thé ra ban noi:
“Hay dé t6i ban phat bat ky diéu tot hodc
su that nao ma td1 ting cam nhan, bat ky
tinh hai hude nio, bat ky cam giac vui tha
nao khi ngam nhin mat tro1 moc va lan,
bat ky niém vui nao trén thé giéi, dé moi
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nguol ¢O thé chia s€¢ va cam nhan no”.

Vi vay tro lai, budc dau tién 1a khoi mo
mot val y niém cd1 mo va thong thoang,
bude thtr hai la lam viéc vo1 mau den vao
va mau trang ra (mau den tugng trung cho
no1 kho va mau trang twong trung cho
niém vui), budce thr ba la tiép xtc voi
diéu gi rat that doi voi chung ta va budc
thr tu 13 ndi rong nod ra va san long thuc
hién né cho tat ca loai hitu tinh.

Mot diéu thu vi xay ra bat ky khi nao toi
dua ra sy hudéng dan Tonglen: moi ngudi
déu budn ngt. That kho nghe van dé nay.
Moi lan dua ra chi dan Tonglen, t6i dé ¥
rang c6 it nhat 3 nguoi hoan toan ra di,
nhitng nguoi khac co thé cam thay cuc ky
budn ngu. Vi cung dau hiéu do, khi ban
thue su bat dau thuc tap, ban co thé roi



165

vao con budn ngt rat nhiéu. Pung xem do
la mot tro ngai. Thyc tap nay sé van g101
thi¢u cho ban mot y tuong rang ban co thé
cam nhan ca niém vui va ndi kho—ca hai
déu 1a tat yéu cua con nguoi. Néu ngudi ta
san long tham chi trong mot gidy cua moi
ngay thuc hign udc nguyen dung noi dau
va niém vui cta chinh ho dé _glup nguol
khac, ho that su 1am duoc diéu d6 nhiéu
hon thé. Khi ban trd nén it s¢ hai hon, Bo
dé tam ctia ban s& chin muodi voi nhiing
thang ngay con lai trong doi ban. Piéu do
dem lai nhiéu loi ich cho ngudi khac.

---000---

QUI'Y

Hom nay t6i muon néi vé qui y Tam Bao—
Phat, Phap, Tang—va y nghia cua qui y
Tam Bao.
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Khi con la nhttng dtra tr¢ nho, chung ta
tuy thudoc hoan toan vao sy cham soc cua
nguol khac. Chung ta khong thé tu an
uong va tu san soc cho minh. Néu khong
vi su thiéu kha ning ay cia tré con thi s&
khong ¢6 su nuo1 dudong. That ly tuong,
thoi ky nudi dudng ay 1a mot thoi ky ma
long tir. su thuong yéu co thé dugc kich
thich trong ta. Giao ly Shambhala day
chiing ta rang nhitng nguoi linh chién tré
con dugc dat trong nhiing chiéc nédi cua
tinh yéu thuong. That 1y tudng, trong sb
nhitng ngudi dang nd luc dé tao nén mot
xa ho1 tinh thirc, trong thoi ky nuoi
dudng, ca nhan can phat trién tu nhién
long nhan tur, su ton trong chinh ho va c6
mot ¥ niém vé cam giac thu gian, thoai
mai vo1 chinh minh. Trong mot xa hoi day
tinh thtc, s& c6 mot s6 buoi le truyen
thong diép, ciing nhu nhiéu truyén thong
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da co, trong do dora tr¢ tré thanh mot
thanh nién hay mot thiéu nit mot cach
trinh trong. Dudng nhu rat thuong ching
ta 1a nan nhan cua su khong duoc nuoi
dudng day du ban dau, va ching ta khong
biét khi nao chung ta 16n 1én. Mot so
ngudi du ¢ tudi 50 hodc 60, 70 van con
phan van khong biét minh di 16n 1én nhu
thé ndo. Chiing ta van con tré con trong
tdm hon, ¢ thé ndi nhu vay.

Trong bat ky truong hop nao, cho du
chiing ta cam thay rang minh khong duoc
nuo1 dudng dang hoang, hay du chung ta
cam thay may man dugc nudi dudng dang
hoang—bat ctr tinh canh nao cua ching ta—
trong gidy phat hién tai ching ta co thé
luén nhan ra rang nén tang chinh 1a sy
phat trién long tir 4i doi véi chinh chung
ta—bo1 ching ta va cho chung ta. Toan bd
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tién trinh cua Thién tip 12 mot qua trinh
tao nén tang ving chic, tao mot chiéc noi
cua long tu a1 no1 dO chung ta that su
duoc nudi dudng. Chat liéu nudi dudng 1a
niém tin vao tri tué, sttc khoé, su diing
cam va long chan thanh cua chung ta.
Ching ta phat trién nhan thrc rang con
duong chung ta dang di, loai tinh cach
chiing ta c6 va cach chlng ta biéu hién
doi song—1a tot, va rang bang cach hay la
con nguoi chung ta dang 1a mot cach day
d0 va chap nhin hoan toan diéu do, ton
trong chinh minh, chung ta sé ding virng
trén nén tang cia tinh thuong yéu.

T6i ludn nghi rang cum tir “qui y” 1a rat
hiéu ky boi vi no nghe c6 vé hiru than,
mang tinh d6i ngau va tuy thugc sy nuong
tua vao mot dicu gi d6. Toi nhé rat rd vao
luc b1 stress cuc do trong doi, td1 da doc
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Alice in Wonderland. Alice tré thanh mot
nit anh hung doi véi toi vi cd ta roi vao
trong chinh hd tham nay va cb ta roi mot
cach tu do. Co6 ta khong bam niu bo mé,
co ta khong hoang s, khong nd luc cham
dut sy roi, co ta chi roi xuéng va quan sat
su vat khi c6 dang roi Xuéng. R&i khi roi
xudng, ¢ ta dang & mot noi hoan toan
mo1 la. Co ta khong nuong tua vao diéu gi
ca. To1 thuong mong mudn nhu vay boi vi
t6i thay chinh t6i dén gan ho tham va gao
thét, bam viu tro lai, khong muon di dén
noi khong c6 chd bam viu.

Trong mdi cudc sdng con ngudi, ban dugc
sinh ra va sinh ra mot minh. Va réi mot
qua trinh bat dau. Va khi ban chét, ban
chét mot minh, khong a1 di theo ban.
Hanh trinh ma ban thuc hién, cho du niém
tin cta ban vé hanh trinh d6 1a g1, thi ban
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thuc hién né mot minh. Y twrong can ban
vé qui y 1a gitta song va chét chi c6 mot
minh. Cho nén, qui y Phat-Phap-Tang
khong c¢6 nghia 1a tim sy an U1 no1 m¢ va
cha, ma 1a sy biéu hién co ban mong
muon nhay ra khoi t6, cho du ban cam
thay san sang hay chua, dé di qua nhiing
nghi thirc ruom ra va trg thanh mot nguoti
16n khong c6 chd dua nao ca. N6 dién ta
su nhan thic cua ban réng cach duy nhat
dé bat dau mot hanh trinh that su cua cudc
doi 12 cam thay nén tang cua long tir ai va
su ton trong chinh ban. Tuy nhién, trong
mot v nghia nao do, chung ta khong bao
gi dén diém ma chung ta cam thay chic
chan 100%: “T6i co chiéc ndi nuodi dudng
cta t6i. Qua trinh nudi dudng ay da hoan
thanh. Bay gido t6i co thé bay nhay”.
Chung ta luon phat trién T tdm va tiép
tuc bay nhay. Lan trudc, tdi d3 ndi vé viéc
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gip bd mé va khao khat nam giir mot cai
gi d6 khi chung ta tién dén giéi han cua
chiing ta. Roi chung ta thay ring c6 nhiéu
tr 4i hon, nhiéu ton kinh véi chung ta
hon, nhiéu tin tuong can duoc nudi dudng
hon. Chung ta tién hanh qua trinh d6 va
ching ta c& tiép tuc bay nhay.

Vi thé d6i véi chung ta, qui y co nghia la
cat bo su rang bugc, cat cudbn réon di va
m6t minh bat dau cudc hanh trinh cua con
ngudi day du, khong cé sy thém stc cia
nguol khac. Qui y la phuong thuc ma
hung ta bat dau trau doi su coi mo va su
han that cho phép chiung ta ngay cang it
hu thudc. Chung ta c6 thé néi: “Chung ta
hong nén tuy thudc nguoil khac nira,
hing ta nén co1 mo” nhung do6 khong
hai 12 mau chot. Mau chot 1a ban bat dau
r no1 ban dang la, ban xem ban tré¢ con

LB, xS o
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nhu thé nao va ban khong phé phan diéu
d6. Ban bat dau kham pha véi tinh hai
hudc va nhan 4i véi chinh ban, tat ca
nhirng no1 ban deo bam, va mo1 Iic ban
nam giir, ban nhan ra: “A! Pay 1a noi ma
qua chanh ni€ém va su thuc tap Tonglen
cua t01 va qua moi1 viéc to1 lam: ca cudc
dot cua to1 la mot qua trinh hoc cach lam
ban véi chinh t6i”. Mat khéc, nhu cau deo
bam, nhu cau nim gitr hay khoc doi me
cting cho ban thay rang d6 1a bo mé ctia to
am. Budc ngang qua ding ¢ do— la mot
cu nhay—tro thanh dong co de trau doi
long Tu ai. Ban nhan ra rang néu ban
budc ngang qua bau cua ay 1a ban dang
tién vé phia trudc, ban dang 16n dan Ién,
tro thanh mot ngudt truong thanh.

No1 cach khac, tr¢ ngai 16n nhat chinh Ia
su s1 m€. Khi ban go1 “Me!” hoac khi ban
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can mot ban tay dé nam o1lr, néu ban chéi
tir nhin vao toan b0 tinh huéng, ban khong
thé thay né nhu mdot 161 day-mot goi v dé
nhan ra rang day 13 noi ma ban c6 thé di
xa hon noi ban co6 thé yéu minh hon. Néu
ban khong thé néi voi minh vao lic do
“Toi s& xem xét diéu nay, boi vi do 1a tat
ca nhitng gi t6i can lam dé tiép tuc hanh
trinh tién vé phia trudc va cdi mé hon” thi
ban di bi két dinh voi trd ngai cia su si
meé.

Lam vi€c vo1 cac tro ngat la mot hanh
trinh cua cudc song. Con nguo1 luon phar
d6i mit v6i nhitng tinh huong bat ngo. Di
nhién, con nguoi co thé khiép hai, dic biét
la trudc nhitng tinh hudng nguy hiém. Do
la mot sy s¢o hai. Nhung vo1 mot trai tim
mém yéu, run ray, con nguodi nhan ra rang
anh ta chi sap budc vao cai chua biét, va
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roi di vé phia trudc dé gip do6i thi. Con
ngudi nhan ra rang ké thu khong 13 gi ca
ngoal coOng vi¢c chua hoan thanh cua
minh, va rang ndi so hidi do that su can
duoc d6i mat. Tro ngai chi 1a mot vai hinh
anh xuat hién dau d6, va né xuat hién
trong nhiéu hinh thtrc: nhu nguodi yéu phu
bac chung ta, bd me khong thuong yéu
chiing ta day dt, mot ai d6 loi dung ching
ta... MOt cach co ban, nhitng gi ching ta
d6i mat 1a ndi so hii va sy bam viu tré lai,
la nhitng tro ngai khoéng can thiét. Tro
ngai duy nhat 1a su si mé, tir chdi nhin vao
cong viéc chua hoan tat ctia ching ta. Vi
nhu khi mdi 1an con ngudi di ra va gip ke
thu, anh ta no1: “A! lai chinh la ké thu, va
khong du strc dé doi mit vai nd” va roi rat
lui. Cudc séng nhu vay s€ tro thanh mot
cau chuyén tai dién vé su thirc day vao
budi sang, di ra ngoai, gap ké thu va noi
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“Khong co6 cach nao khac” va rat lui.
Trong truong hgp do ban trd nén rut re, s¢
hai hon va tré¢ con hon. Khong ai nuo1
dudng ban nhung ban van & trong chiéc
no1 do, va ban khong bao gio0 di1 qua
nhitng 1& nghi truéng thanh cta ban.

Trong mot bai hat Oryoki ching ta hat:
“Su thanh thién cuia Phat-Phap-Tang la
kho nghi ban”. Va “Toi 1é Phat, 1é Phap
va 1é Tang. Toi kinh 1& va ludn kinh 1€ 3
ngdi Tam bao”. A, ching ta khong phai
dang no1 vé viéc tim sy an Ui noi Phat-
Phap-Tang. Ching ta khong phai dang noéi
vé 18 lay dé dwoc ctru rdi. Ching ta no1
mot cach truyén théng, duc Phat 1a mot
tdm guong cho nhitng gi ching ta co thé
tro thanh. Pic Phat 1a mot nguor tinh
thirc, va chung ta cling 1a mot dic Phat.
Diéu d6 that don gian, chung ta 1a nhiing
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vi Phat. Do khong phail la mot cach noai.
Chung ta 1a mot nguoi tinh thire, nghia la
mot nguoi ludn tién bo, ludn cdi mé, ludn
tién vé phia trude. Diéu d6 khong dé dang
gi va tham chi nd con di kém véi nhiéu so
hai va nghi ngo. Po 1a nhitng gi ¢6 nghia
la con nguoil, do 1a nhirng gi c¢6 nghia la
mot chién Si.

Dé bat dau, khi ban roi khoi chiée noi yéu
thuong, ban dang mac bd giap tuyét dep
nay, bo1 vi trong ¥ nghia nao do, ban duogc
bao vé va ban cam théy an toan. Roi ban
di qua 1€ nghi trudng thanh, mot qua trinh
coi b di chiéc 4o giap ma ban cod ao
trong la nd dang bao vé ban tranh mot
diéu gi d6 chi dé nhan ra r'fmg that su no
d3 ngin chin ban song day du va tinh
thirc hoan toan. Roi ban tlen vé phia trudc
va gip nhing ké thu, va moi cudc gip gd
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s€ chi cho ban luc can coi nhitng chiéc 4o
giagp dé tiéen vé phia  trudc.

Qui y Phat c6 nghia 1a ban dang san sang
bo ca cudc doi dé nhan thirc va noi ket véi
su tinh thirc cua ban, hoc ho1 rﬁng mdi 1an
ban gap tr¢ ngai, ban co1 bo nhiéu 16p ao
si mé hon, dic biét 1a chiéc 4o che phu
tdm hon ban. P6 1a nhitng gi chung ta
dang lam & day suot ky thuc tap nay, coi
bo 4o giap, cdi bo su bao vé, cdi bo tat ca
nhing thu che phu tri tu¢ cua chung ta.
Chting ta khong phai co gang dé tro thanh
nhing gi chung ta khong phai, ma dang
kham pha lai, noi két lai véi con nguoi
chiing ta dang 1a. Vi thé khi chung ta néi:
“Td1 qu1 y Phat” c6 nghia la t61 nwong tua
su diing manh va kha nang khong hai s¢
khi coi bo tat ca nhitng 4o giap che phi su
tinh thac cua t61. To1 tinh thirc, t61 s€ bo
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ca doi toi dé coi bé duge chiée 4o giap si
mé ndy di. Khong ai c6 thé céi bd nd
duoc boi vi khong ai khac biét duogc
nhitng chiéc khoa nhé ¢ day, khong ai
khac biét duoc nd bi may chit & dau, biét
duoc noi ma phai mat nhiéu cong trinh dé
thao m¢& dugc so1 chi thép dac bict éy ra.
To6i ¢ thé c6 mot soi day kéo thong
xudng phia trudc va c6 nhitng khda moc
tir trén xuong. Moi lan t6i gip nhitng trd
ngai, toi cdi bo cang nhiéu khoa moc cang
tot, tham chi t6i co thé cdi bo luon day
kéo. Toi c6 thé ndi voi ban: “Pon gian.
Khi ban gap tré¢ ngai, ban chi can ¢&i mo
mot trong nhitng khéa moc va roi day
choang s€ roira”. Va ban no1: “Co ta dang
no1 gi vay”. Bo1 vi ban da may mot duong
dudi canh tay trai cua ban vo1 mot so1 chi
thép. Moi lan gip trd ngai, ban phai lay ra
nhitng con dao dic biét ma ban giau trong
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mot chiéc hop véi tat ca nhitng vat qui gia
ctia ban va cat bé mét vai soi chi nay di,
cang nhiéu cang tot, cho dén khi ban bat
dau kéu 1én véi kinh ngac: “Nhu vay da
qua du cho bay gid”. Roi ban bat dau tinh
thirc nhiéu hon va lién hé nhiéu hon véi
tinh Phat, va ban biét day du ¥ nghia cua
qui y Phat. P6i véi nguoi tiép theo ma
ban gip, ban noéi: “That dé dang. Tat ca
nhitng gi ban phai lam 1a 1y nhimg chiéc
dao nhd cua ban ra khoi chiéc hop qui va
bat dau” va ho nhin vao ban va noi: “Anh
ta dang no1 gi vay?”. Boi vi ho ¢6 nhiing
chiéc 40 16n che phi ca than thé va dau oc
ho. Cach hay nhat dé céi nhitng chiéc 4o
nay di 12 bat dau nam nhitng dau moi cia
chung, va ho biét rﬁng moi khi ho gip tro
ngai, ho that su bat dau cdi bd. Vi vay ban
phai lam diéu d6 mot minh. Hudng dan co
ban rat don gian: Bat dau cdi bo 4o giap si
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mé. P6 1a diéu ma tat ca moi nguoi co thé
ndi voi ban. Khong ai ¢ thé ndi voi ban
cach lam diéu d6 boi vi ban 1a ngudi duy
nhat biét ban bi khoa budt trong dO nhu
thé nao dé bat dau.

Theo truyén thong, qui y Phap 1a nuong
twa vao giao phap cua duc Phat. Lo1 day
cua duc Phat la: Hay buong bo va co1 mo
d6i véi cac phap. Nhan ra rang co gang
bao vé chinh minh, c6 gang giit cho 1anh
thd ctia ban duoc an toan va duoc khoanh
ving, 1a day day kho dau. No giit ban
trong mot thé gidi hudng ndi nhd bé, am
thap, tao nén ngdy cang nhiéu ngdt ngat
va san sinh nhiéu khé dau khi ban 16n
hon. Khi ban 16n 1én hon that kho va ngay
cang kho tim ra con duong. Khi to1 1én 12
tudi, toi doc tap chi ‘Ton gido thé g101”.
Bai bao vé Khong gido noi thé nay: “Vao
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do tudi 50, néu ban da phi cudoc do1 ban
cho dén khi d6 mdi coi bd 4o giap ra
(Khong Tur dién ta diéu nay bing ngdn
ngit ciia 6ng), lic d6 ban di thiét 1ap mot
kiéu dau 6¢ ma phﬁn con lai cua cudc doi,
ban khong thé thay doi. Nhung néu vao
d6 tudi 50, ban tré nén gidi giang trong
viéc gilt chiéc 4o giap do trén nguodi, ban
giit con dao cat nut ay voi bat ky gia nao
thi du gi di nira, du ban ¢ trong mot tran
dong dat di nita thi ciing rat dé thay do6i”.
Du né ding hay khong, n6 1am toi s¢ chét
khiép khi toi 1én 12 tudi. N6 tré thanh mot
dong co chil yéu cho doi song cua toi. Toi
duoc xac dinh phuong cach dé trudng
thanh hon 13 dé bi mac ket.

Vi vay qui y Phap—gido phap cua duc
Phat-la nhtrng gi nhu vay. Tu mot nhan
thirc rOng rai hon, Phap cling c6 nghia la
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toan bo cudc song. Gido phap cua duc
Phat day vé budng bo va coi md, ban lam
diéu d6 trong cach ma ban quan hé véi
moi ngudi trong cudc song ciia ban, trong
cach ban quan hé véi nhitng tinh hudng
ban mac phai, trong cach ban quan hé véi
tu tuong, y nghi cua ban, vo1 tinh cam,
xuc cam cua ban. Muc dich cua toan bd
cudc song khong phai 1a kiém cho nhiéu
tién, khong phai 1a c6 mot cudc hon nhan
hoan hao, khong phai 1a xay dung tu vién
Gampo. N6 khong phai 1a 1am bat ctr diéu
g1 dai loal nhu vay. Ban c6 mot cudc séng
rd rang va bat cir cudc song nao ma ban
¢ cling 1a mot phuong tién dé tinh thuec.
Néu ban don déc va ban cam théy don co,
ban uéc mong cd mot ngudil ban, do la
mot phuong tién dé tinh thie. Néu ban cé
mot gia dinh 16n va ban muon minh cé
mdt chut it thdi gid nhan réi hon, do 1a
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mot phuong tién dé tinh thtrc. Bat ctr cai
gi ban ¢ déu 1a phuong tién dé thirc tinh.
Khong c¢6 tinh hudng tot hon nhiing gi
ban c6. N6 da tao ra cho ban, nd chi cho
ban moi tht ban can dé biét noi ma day
kéo ao choang cua ban bi mac ket va noi
ban c6 thé cdi bo. Vi vay, d6 1a nhiing gi
noéi 1én vé qui y Phap. N6 phai dugc 1lam
vO1 viee tim mot khong gian ¢co1 mo chu
khong phai bi bao phil béi chiéc 4o giap si
me.

Qui y Tang ciing c6 nhiéu diém tuong tu
nhu vay. Quy y Tang khong phai l1a ching
ta nhom hop trong mot cau lac by noi1 ma
tat ca ching ta déu 1a ban tot, noéi vé dao
Phat v61 nhau, gat gu c6 ve thong thai,
phé phan nhirng nguo1 khong di theo con
duong cua ching ta. Qui y Tang co nghia
la nuwong twa trong tinh huynh d¢ cua
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nhlng nguo1 da ty htra co1 bo ao giap si
me. Neu chiing ta song trong mot gia dinh
ma tat ca moi ngudi déu cam két cdi bo
ao giap s1 me€, thi moit trong nhing
phuong tién day ning luc nhat dé biét
cach thuc hién diéu do6 1a y chi phan anh
ma chung ta dua ra cho nhau, su tir té ma
chung ta bay to vo1 nhau. Thong thuong,
khi mot nguo1 dang cam thay c6 16i véi
chinh minh va bat dau 4 an han, mo1 nguoi
vo lung ngudi ay va néi rang: “O, ban that
to1 nghiép” hay “Vi lg1 ich chung, hay
quén nd di”. Nhung néu ban ty cam két
coi bo 4o giap va ban biét rang nguoi
khac cling vay, cO mot cach ma ban co thé
thuc sy cho ho mon qua giao phap. Vor
tinh thuong va long tot bang chinh kinh
nghiém cua ban vé nhitng gi c6 thé, ban
cho ho su khon ngoan ma nguo1 khac co
thé da cho ban mot ngay trude do khi ban
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dang dau kho. Ban khuyén khich ho ding
than than trach phin ma hay nhén ra rang
d6 1a mot co hoi dé phat trién va rang moi
ngudi déu phai trai qua kinh nghiém nay.
No1 cach khac, Tang la nhirng nguo1 cam
két gitip d& 1an nhau dé coi bo chiéc 4o
glap s1 me, bang cach khong khuyen
khich sy yéu dudi cia ho hay khuyén
khich khuynh hudng gitr 4o giap cua ho
luon duoc mac. Khi chung ta nhin nhau
nga quy hay no1 mot cach budng bi’nh
“Khong, t61 thich chlec 4o glap nay”,

mot co hoi dé noi rang dudi tat ca 4o glap
d6 c6 nhiéu chd dau dang mung mu, va
mot it anh sang mat tro1 s¢ khong thé lam
lanh dugc vét thuong. Do 1a khai niém vé
qui y Tang.

Khi ching ta nhan ra su can thiét cd1 bo
ao giap s1 me€, chung ta co thé nuong tua
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noi su tinh thirc va chiing ta mong muon
khong mic nd nita bang cach qui y Phat.
Chiing ta c6 thé nuong tua noi gido phap
ctia dirc Phat va chung ta c6 thé nuong tua
Tang bao, gia dinh cua chung ta, nhirng
ngudi dd cam két theo gido phap cua Phat,
nhitng nguoi ma ching ta c6 thé chia sé
kho dau va niém vui.

Trungpa Rinpoche dua ra mot dinh nghia
vé qui y da dugc viét trén bang thong bao
cua chung ta ngay hom kia. No bat dau
bang mot 161 khang dinh tuyét do6i: “Vi
moi vat déu chan chat, rd rang, khong
map mo kho hiéu nén khong co gi dé dat
lay hay dé nhan ra”. Nhung r6i Rinpoche
da di xa hon va 1am n6 trd nén rat thuc té:
“Sy thuc hanh hang ngay chi don gian 1a
dé phat trién mot su chép nhan hoan toan
va su ¢ md dbi vai moi tinh huéng, mol
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cam xtc va doi véi moi nguol. Mot su
chap nhan va cdi mo hoan toan do6i voi tat
ca tinh huéng, tat ca cam xuc, tit ca moi
nguol, kinh nghi€ém mo1 diéu mot céach
hoan toan, day du, khong 6m lay, khong
chita chat, d¢ con ngudi khong tu thu
minh la1 cling khong tu xem minh Ia trung
tam”. D6 1a 1y do ching ta dén day dé
thue tap.

---000---

QUI'Y

Hom nay tdi muon nodi vé qui y Tam Béo—
Phat, Phap, Tang—va y nghia cua qui y
Tam Bao.

Khi con la nhttng d&ra tr¢ nho, chung ta
tuy thudc hoan toan vao su cham soc cua
nguol khac. Ching ta khong thé tu an
uong va tu san séc cho minh. Néu khong
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vi su thiéu kha ning ay cua tré con thi s&
khong ¢6 su nuo1 dudong. That ly tuong,
thoi ky nuoi dudng ay 1a mot thoi ky ma
long tur. su thuong yéu c6 thé duoc kich
thich trong ta. Gido 1y Shambhala day
chiing ta rang nhiing nguoi linh chién tré
con dugc dit trong nhitng chiéc ndi cua
tinh yéu thuong. That 1y tudng, trong sb
nhitng ngudi dang nd luc dé tao nén mot
xa hd1 tinh thwc, trong thor ky nudi
dudng, ca nhan can phat trién tu nhién
long nhan tur, su ton trong chinh ho va c6
mot ¥ niém vé cam giac thu gidn, thoai
mat vo1 chinh minh. Trong mot xa ho1 day
tinh thtc, s& ¢4 mot sd6 buoi le truyen
théng diép, ciing nhu nhiéu truyén thong
da co, trong do dua tré¢ tr¢ thanh mot
thanh nién hay mot thiéu nit mét cach
trinh trong. Dudng nhu rat thuong ching
ta Ia nan nhan cua su khong duoc nuoi
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dudng day du ban dau, va chung ta khong
biét khi nao chung ta 16n 1én. Mot so
ngudi du & tudi 50 hodc 60, 70 van con
phan van khong biét minh di 16n 1én nhu
thé nao. Chung ta van con tré con trong
tim hon, c6 thé ndéi nhu Vvay.

Trong bat ky truong hop nao, cho du
ching ta cam thay rang minh khong dugc
nuo1 dudng dang hoang, hay du chung ta
cam thay may man dugc nudi dudng dang
hoang—bat ¢l tinh canh nao cua chung ta—
trong gidy phat hién tai ching ta co thé
luén nhan ra rang nén tang chinh 1a sy
phat trién 10ng tir ai d6i v6i chinh chung
ta—bd1 ching ta va cho chung ta. Toan bd
tién trinh cua Thién tap 1a mot qua trinh
tao nén tang virng chic, tao mot chiéc néi
cua long tu a1 no1 dO chung ta that su
duoc nudi dudng. Chat liéu nudi dudng 1a
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niém tin vao tri tué, sttc khoé, su diing
cam va long chan thanh cua chung ta.
Chung ta phat trién nhan thic ring con
duong chung ta dang di, loai tinh cach
chiing ta c6 va cach ching ta biéu hién
doi song—1a tot, va rang bang cach hiy 1a
con nguoi chung ta dang 1a mot cach day
du va chap nhin hoan toan diéu do, ton
trong chinh minh, chung ta sé ding virng
trén nén tang cta tinh thuong yéu.

T6i ludn nghi rang cum tir “qui y” 1a rat
hiéu ky boi vi no nghe co vé hitu than,
mang tinh doi ngau va tuy thugc su nuong
tua vao mot dicu gi d6. Toi nhé rat rd vao
luc b1 stress cuc do trong doi, td1 da doc
Alice in Wonderland. Alice tré thanh mot
nit anh hung d6i véi téi vi co ta roi vao
trong chinh h6 tham nay va co ta roi mot
cach tu do. Co6 ta khong bam niu bo mé,
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co ta khong hoang so, khong nd luc cham
dut sy roi, co ta chi roi xuéng va quan sat
su vat khi c6 dang roi xuéng. Roi khi roi
xudng, co6 ta dang & mot noi hoan toan
mdi la. Co ta khong nuong tua vao diéu gi
ca. To1 thuong mong muén nhu vay bo1 vi
t6i thay chinh t6i dén gan ho tham va gao
thét, bam viu trd lai, khong muon di dén
noi khong c6 chd bam viu.

Trong mdi cudc song con ngudi, ban dugc
sinh ra va sinh ra mot minh. Va rdi mét
qua trinh bat dau. Va khi ban chét, ban
chét mot minh, khong a1 di theo ban.
Hanh trinh ma ban thuc hién, cho du niém
tin ctia ban vé hanh trinh d6 1a g1, thi ban
thuc hién n6 moét minh. Y torong can ban
vé qui y 1 gilta song va chét chi c6 mot
minh. Cho nén, qui y Phéat-Phap-Tang
khong c¢6 nghia 1a tim sy an U1 no1 m¢ va
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cha, ma 1a sy biéu hién co ban mong
muon nhay ra khoi t6, cho du ban cam
thay san sang hay chua, dé di qua nhiing
nghi thirc ruom ra va tré thanh mot nguoi
16n khong c¢6 chd dua nao ca. N6 dién ta
su nhan thic cua ban ré’mg cach duy nhat
dé bat dadu mét hanh trinh that su cua cudc
doi 12 cam thay nén tang cta long tir &i va
su ton trong chinh ban. Tuy nhién, trong
mot v nghia nao do, chung ta khong bao
gio dén diém ma ching ta cam thay chic
chan 100%: “T6i c6 chiéc ndi nuodi dudng
ctia t6i. Qua trinh nudi dudng ay da hoan
thanh. Bay gi0 t6i co thé bay nhay”.
Ching ta luon phat trién T tdm va tiép
tuc bay nhay. Lan trudc, tdi d3 ndi vé viéc
gip bd mé va khao khat nam giir mot cai
gl d6 khi ching ta tién dén gidi han cua
chiing ta. Roi chung ta thay ring c6 nhiéu
tr 4i hon, nhiéu ton kinh voi ching ta
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hon, nhiéu tin tudng can duoc nudi dudng
hon. Chung ta tién hanh qua trinh do va
ching ta cio ti€p tuc bay nhay.

Vi thé d6i vdi chung ta, quiy co nghia la
cat bo su rang buoc, cat cuon ron di va
mdt minh bat dau cudc hanh trinh cta con
nguoi day du, khong cé su thém stc cua
nguol khac. Qui y la phuong thirc ma
chiing ta bat dau trau doi sy cdi mé va su
chan that cho phép chung ta ngay cang it
phu thudc. Ching ta c6 thé ndi: “Ching ta
khong nén tuy thudc nguor khac ntra,
chung ta nén co1 m¢” nhung do6 khong
phai 1a mau chot. Mau chot 1a ban bat dau
tor no1 ban dang la, ban xem ban tré¢ con
nhu thé nao va ban khong phé phan dicu
d6. Ban bat dau kham pha vdi tinh hai
huéc va nhan 4i véi chinh ban, tat ca
nhirng no1 ban deo bam, va moi1 Iac ban
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nam g1lr, ban nhan ra: “A! Pay la no1 ma
qua chanh ni€ém va su thuc tap Tonglen
cua t01 va qua moi1 viéc to1 lam: ca cudc
do1 cua to1 1a mot qua trinh hoc cach lam
ban v6i chinh t6i”. Mat khac, nhu cau deo
bam, nhu cau nam giir hay khoc do1 me
cung cho ban thay rang d6 1a bo mé ctia to
am. Budc ngang qua dung ¢ do— la mot
cu nhay—tro thanh dong co de trau doi
long Tu ai. Ban nhan ra rang néu ban
budc ngang qua bau cua ay 1a ban dang
tién vé phia trudc, ban dang 16n dan Ién,
tro thanh mot ngudt truong thanh.

Noi cach khac, trd ngai 16n nhat chinh 1a
su s1 m€. Khi ban go1 “Me!” hoac khi ban
can mot ban tay dé nam giir, néu ban choi
tir nhin vao toan bo tinh hudng, ban khong
thé thay né nhu mdot 16i day-mot goi v dé
nhdn ra rang diy 1a noi ma ban c6 thé di
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xa hon noi ban c6 thé yéu minh hon. Néu
ban khong thé noéi véi minh vao luc d6
“Toi s& xem xét dicu nay, bai vi do 1a tat
ca nhitng gi t6i can lam dé tiép tuc hanh
trinh tién vé phia trude va coi moé hon” thi
ban di bi két dinh v&i trd ngai cua su si
meé.

Lam vigéc vo1 cac tro ngai la mot hanh
trinh cua cudc song. Con nguoi luoén phai
d6i mit v6i nhitng tinh huong bat ngo. Di
nhi€n, con nguoi co thé khlep hai, dac biét
la trudc nhitng tinh hudéng nguy hiém. D6
la mot sy s¢o hai. Nhung vo1 mot trai tim
mém yéu, run ray, con ngudi nhan ra rang
anh ta chi sap budc vao cai chua biét, va
roi di vé phia trude dé gip do6i thi. Con
nguoi nhan ra rang ké thu khong 1a gi ca
ngoal cong viéc chua hoan thanh cua
minh, va rﬁng ndi so hii d6 that su can
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duoc doi mat. Tro ngai chi la mot vai hinh
anh xuat hién dau d6, va né xuat hién
trong nhiéu hinh thtrc: nhu ngudi yéu phu
bac ching ta, bd me khong thuong yéu
chiing ta day du, mot ai d6 loi dung ching
ta... Mot cach co ban, nhirng gi ching ta
doi mat 1 ndi sg hai va sy bam viu tro lai,
la nhitng tré ngai khong can thiét. Tré
ngai duy nhat 13 su si mé, tir chdi nhin vao
cong viéc chua hoan tat ctia ching ta. Vi
nhu khi mdi lan con ngudi di ra va gip ke
thu, anh ta no1: “A! lai chinh Ia ké thu, va
khong du strc dé doi mit voi nd” va roi rat
lui. Cudc song nhu vay s& tré thanh mot
cau chuyén tai dién vé su thirc day vao
budi sang, di ra ngoai, gap ké thu va noi
“Khong c¢6 cach nao khac” va rat lui.
Trong truong hop do ban tré nén rut re, s
hai hon va tr¢ con hon. Khong a1 nuoi
dudng ban nhung ban van & trong chiéc
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no1 do, va ban khong bao gio di qua
nhirng 1€ nghi trudng thanh cua ban.

Trong mot bai hat Oryoki ching ta hat:
“Su thanh thién cua Phat-Phap-Tang la
kho nghi ban”. Va “Tbéi 1é Phat, 1é Phap
va 1é Tang. Toi kinh 1é va luén kinh 1é 3
ngdi Tam bao”. A, ching ta khong phai
dang noi vé viéc tim sy an i noi Phat-
Phap-Tang. Ching ta khong phai dang noéi
vé 18 lay dé dwoc ctiru rdi. Ching ta no1
mot cach truyén théng, duc Phat 1a mot
tam guong cho nhitng gi ching ta co thé
tro thanh. Pic Phat la mot nguor tinh
thirc, va ching ta cling 1a mot dic Phat.
Diéu d6 that don gian, chung ta 1a nhiing
vl Phat. B6 khong phai 1a mot cach noa.
Chung ta 1a mdt nguoi tinh thire, nghia la
mot nguoi ludn tién bd, ludn cdi ma, ludn
tién vé phia trude. Piéu d6 khong dé dang
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g1 va tham chi n6 con d1 keém v61 nhi€u s¢
hai va nghi ngd. D6 1a nhitng gi c6 nghia
la con ngud1, do la nhitng gi c6 nghia la
mot chién S1.

Pé bat dau, khi ban roi khdi chiée ndi yéu
thuong, ban dang mac by giap tuyét dep
nay, bo1 vi trong y nghia nao do, ban dugc
bao v€é va ban cam théy an toan. Roi ban
di qua 1€ nghi trudng thanh, mot qua trinh
cdi bo di chiéc 40 gidp ma ban cd 4o
trong la nd dang bao vé ban tranh mot
diéu gi d6 chi dé nhén ra rﬁng that su no
d3a ngin chin ban song day du va tinh
thirc hoan toan. Roi ban tlen vé phia trudc
va gap nhing ke thu, va moi cudc gap g0
s€ chi cho ban luc can coi nhitng chiéc 4o
giagp dé tién vé phia  trudc.

Qui y Phat c6 nghia 1a ban dang san sang
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bo ca cudc doi dé nhan thire va noi két vai
su tinh thirc cua ban, hoc ho1 rﬁng mdi 1an
ban gip trd ngai, ban cdi bd nhiéu 16p 4o
si mé hon, dic biét 1a chiéc 4o che phu
tdm hon ban. P6 1a nhitng gi chung ta
dang lam & day suot ky thuc tap nay, coi
bo 4o giap, cdi bo su bao vé, coi bo tat ca
nhing thtr che phu tri tu¢ cua chiung ta.
Chting ta khong phai co gang dé tro thanh
nhing gi chung ta khong phai, ma dang
kham pha lai, noi két lai véi con nguoi
chiing ta dang 1a. Vi thé khi chung ta néi:
“Td1 qu1 y Phat” co nghia la t01 nwong tua
su diing manh va kha nang khong hai s¢
khi coi bo tat ca nhitng 4o giap che phu su
tinh thac cua to1. To1 tinh thire, to1 s€ bo
ca doi toi dé cdi bo dugce chiéc 4o giap si
mé nay di. Khong ai c6 thé céi bd nod
duoc boi vi khong ai khac biét dugc
nhitng chiéc khoa nhd ¢ day, khong ai
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khac biét dugc nd bi may chat & dau, biét
duoc noi ma phai mat nhiéu cong trinh dé
thao mo duogc so1 chi thép dac biét éy ra.
Toi c6 thé c6 mdt sgi day kéo thong
xudng phia trudc va cd nhitng khoa moc
tir trén xuong. Mdi lan toi gip nhitng trd
ngai, toi cdi bo cang nhicéu khoa moc cang
tot, tham chi t6i co thé coi b luon day
kéo. Toi co thé noéi voi ban: “Pon gian.
Khi ban gap tré¢ ngai, ban chi can coi mo
mot trong nhitng khoa moc va roi day
choang s€ roira”. Va ban no1: “Co ta dang
no1 gi vay”. Bo1 vi ban da may mot duong
dudi canh tay trai cua ban vo1 mot so1 chi
thép. Moi lan gip trd ngai, ban phai lay ra
nhitng con dao dic biét ma ban giau trong
mot chiéc hop véi tat ca nhitng vat qui gia
ctia ban va cat bo mot vai soi chi nay di,
cang nhiéu cang tot, cho dén khi ban bat
dau kéu 1én véi kinh ngac: “Nhu vay da
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qua dt cho bay gio”. Roi ban bat dau tinh
thirc nhiéu hon va lién hé nhiéu hon véi
tinh Phat, va ban biét day du ¥ nghia cua
qui y Phat. P6i v6i nguoi tiép theo ma
ban gip, ban noi: “That dé dang. Tat ca
nhiing gi ban phai lam 1a 14y nhing chiéc
dao nhé cua ban ra khoi chiéc hop qui va
bat dau” va ho nhin vao ban va noi: “Anh
ta dang no1 gi vay?”. Boi vi ho ¢6 nhiing
chiéc 40 16n che phu ca than thé va dau oc
ho. Cach hay nhat dé céi nhitng chiéc 4o
nay di 12 bat dau nam nhitng dau moi cia
chiing, va ho biét rang mdi khi ho gip trd
ngai, ho that su bat dau céi bo. Vi vay ban
phai 1am diéu d6 mot minh. Hudng dan co
ban rat don gian: Bat dau cdi bo 4o giap si
mé. D6 1a diéu ma tat c4 moi ngudi co thé
ndi voi ban. Khong ai ¢ thé ndi voi ban
cach lam diéu d6 boi vi ban 1a ngudi duy
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nhat biét ban bi khoéa budt trong d6 nhu
thé nao dé bat dau.

Theo truyén thong, qui y Phap 13 nuong
tra vao giao phap cua duc Phat. Lo1 day
cua duc Phat la: Hay buong bo va co1 mo
d6i véi cac phap. Nhan ra rang co gang
bao vé chinh minh, c6 gang giit cho lanh
thd ctia ban duoc an toan va duoc khoanh
ving, la day day kho dau. No giit ban
trong mot thé giéi hudng ndi nhd bé, am
thap, tao nén ngay cang nhiéu ngdt ngat
va san sinh nhiéu kho dau khi ban Ién
hon. Khi ban 16n 1én hon that kho va ngay
cang kho tim ra con duong. Khi toi Ién 12
tudi, toi doc tap chi “Ton gido thé gidi”.

Bai bao vé Khong gido noi thé nay: “Vao
do tudi 50, néu ban da phi cudc do1 ban
cho dén khi d6 mdi coi bd 4o giap ra
(Khong Tur dién ta diéu nay bang ngdn
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ngit ctia ong), luc d6 ban di thiét 1ap mot
kiéu dau 6¢c ma ph?m con la1 cua cudc dou,
ban khong thé thay d6i. Nhung néu vao
d6 tudi 50, ban trd nén gidi giang trong
viéc gilt chiéc 4o giap do6 trén nguoi, ban
giit con dao cat nut ay voi bat ky gia nao
thi du gi di ntra, du ban ¢ trong mot tran
dong dat di nita thi cling rat dé thay doi”.
Du no dung hay khong, no6 lam to1 so chét
khiép khi toi [én 12 tuoi. N6 tr¢ thanh mot
doéng co chil yéu cho doi song cua toi. Toi
duoc xac dinh phuwong cach dé trudng
thanh hon 13 dé bi mac ket.

Vi vay qui y Phap—giao phap cua duc
Phat-la nhirng gi nhu vay. Tu mot nhan
thirc rOng rai hon, Phap cling c6 nghia la
toan bo cudc song. Gido phap cua duc
Phat day vé budng bo va co1 mo, ban lam
diéu d6 trong cach ma ban quan hé véi
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moi nguoi trong cudc song cia ban, trong
cach ban quan hé véi nhiing tinh huong
ban mac phai, trong cach ban quan hé vdi
tu twong, v nghi cua ban, vo1 tinh cam,
xuc cam cua ban. Muc dich cua toan bo
cudc song khong phai 1a kiém cho nhiéu
tién, khong phai 1a c6 mot cudc hon nhan
hoan hao, khong phai 1a xay dung tu vién
Gampo. N6 khong phai 1a 1am bat cur diéu
g1 dai loal nhu vay. Ban c6 mot cudc séng
r0 rang va bat ¢t cudc séng nao ma ban
c6 cling 12 mot phuong tién dé tinh thuc.
Néu ban don déc va ban cam théy don co,
ban wdc mong c6 mot nguol ban, do la
mot phuong tién dé tinh thirc. Néu ban co
mot gia dinh 16n va ban muon minh cé
mdt chat it thoi gid nhan roi hon, do 1a
mot phuong tién dé tinh thirc. Bat cu cai
gi ban c6 déu la phuong tién dé thtrc tinh.
Khong c¢6 tinh hudng tot hon nhiing gi
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ban cO. NO da tao ra cho ban, no chi cho
ban moi thir ban can dé biét noi ma day
kéo ao choang cua ban bi mac ket va noi
ban c6 thé cdi bo. Vi vay, do 1a nhitng gi
n6i 1én vé qui y Phap. N6 phai duoc lam
vO1 viee tim mot khong gian ¢co1 mo chu
khong phai bi bao phu bdi chiéc 4o giap si
Me.

Qui y Tang ciing c6 nhiéu diém tuong tu
nhu vay. Quy y Tang khong phai 1a ching
ta nhom hop trong mét cau lac by noi ma
tat ca chung ta déu 1a ban tot, néi vé dao
Phat v&1 nhau, gat gu c6 veé thong thai,
phé phan nhirng nguo1 khong di theo con
duong cua ching ta. Qui y Tang c6 nghia
la nwong tua trong tinh huynh d€ cua
nhing nguo1 da ty hira co1 bo do giap si
me. Neu chiing ta song trong mot gia dinh
ma tat ca moi ngudi déu cam két coi bo
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ao giap s1 me, thi mot trong nhting
phuong tién day ning luc nhat dé biét
cach thuc hién diéu d6 1a ¥ chi phan anh
ma chung ta dua ra cho nhau, sy tir té¢ ma
chung ta bay to vor nhau. Thong thuong,
khi mot nguo1 dang cam thay c6 16i voi
chinh minh va bat dau 4 an han, mo1 nguol
vO lung ngudi ay va ndi rang: “O, ban that
to1 nghiép” hay “Vi lg1 ich chung, hay
quén nd di”. Nhung néu ban tu cam két
coi bo 40 giap va ban biét rang nguoi
khac cling vay, cO mot cach ma ban co thé
thuc sy cho ho mon qua giao phap. Vou
tinh thuwong va long tot bang chinh kinh
nghiém cua ban vé nhitng gi c6 thé, ban
cho ho su khon ngoan ma nguo1 khac co
thé dd cho ban mot ngay truoc do khi ban
dang dau kho. Ban khuyén khich ho dung
than than trach phan ma hay nhan ra rang
d6 1a mot co hoi dé phat trién va rang moi
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ngudi déu phai trai qua kinh nghiém nay.
No1 cach khac, Tang la nhirng nguo1 cam
két gitip d& 1an nhau dé coi bo chiée 4o
giap si mé, bang cach khong khuyén
khich sy yéu dudi cua ho hay khuyén
khich khuynh hudéng gitr 40 giap cua ho
luon duwoc mac. Khi chung ta nhin nhau
nga quy hay no1 mot cach budng anh
“Khong, to1 thich chlec a0 glap nay”,

mot co hoi dé ndi rang dudi tat ca 4o giap
d6 c6 nhiéu chd dau dang mung mu, va
mot it anh sang mat tro1 s€ khong thé lam
lanh duoc vét thuong. D6 1a khai niém vé
qui y Tang.

Khi ching ta nhan ra su can thiét coi bo
40 giap si mé, ching ta c6 thé nuong tua
noi sy tinh thirc va chiing ta mong muon
khong mic né nita bang cach qui y Phat.
Chiing ta c6 thé nuong tua noi gido phap
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ctia dirc Phat va chung ta c6 thé nuong tua
Tang bao, gia dinh cua chung ta, nhirng
ngudi dd cam két theo gido phap cua Phat,
nhitng nguoi ma ching ta c6 thé chia sé
kho dau va niém vui.

Trungpa Rinpoche dua ra mot dinh nghia
vé qui y da dugc viét trén bang thong bao
ciia chung ta ngay hom kia. No bat dau
bang mot 1oi khang dinh tuyét d6i: “Vi
moi vat déu chan chat, rd rang, khong
map mo kho hiéu nén khong co gi dé dat
lay hay dé nhan ra”. Nhung roi Rinpoche
d3a di xa hon va 1am no trd nén rat thuc té:
“Su thuyc hanh hang ngay chi don gian la
dé phat trién mot sy chap nhan hoan toan
Va su c¢di mé doi véi moi tinh huong, mol
cam xuc va dbi vai moi nguol. Mot su
chap nhan va cdi mo hoan toan doi voi tat
ca tinh huéng, tat c4 cam xuc, tit ca moi
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ngudi, kinh nghiém moi diéu mot cach
hoan toan, day du, khong om lay, khong
chira chat, dé con nguoi khong tu thu
minh la1 cling khong tu xem minh Ia trung
tam”. D6 1a 1y do chung ta dén day dé
thue tap.

---000---

GIAO PHAP DUQC DAY VA GIAO
PHAP PUQC KIEM NGHIEM

Theo truyén thong, c6 hai cach dién ta
2140 phap cua DPuc Phat: Giao phap duoc
day va Giao phap dugc kiém nghiém.
Gi1ao phap duoc day da duoc gior thi¢u
mot cach lién tuc trong sach vo, trong
nhitng bai thuyét giang voi mot phuong
thire r0 rang va trong sang ké tir thoi dic
Phat. Mic du tat ca Gido phap déu bat dau
tr An Do, trong mot boi canh thoi gian,



210

khong gian va vin hoa rat khac véi nhiing
gl chung ta blet ngay nay, tinh hoa cua
giao phap van dugc truyén sang Nam A,
Nhat Ban, Trung Hoa, Triéu Tién, Viét
Nam va Tay Tang—dén rat nhiéu nudc
khac trén thé gidi— boi nhitng nguoi cb
kha ning dién dat nhtng gi chinh ho dugc
day. Ngay nay, co rat nhiéu sach vo tuyét
hay vé gido 1y cian ban. Ban co thé doc
Joseph Goldstein, Ayya Khema, Suzuki
Roshi, Chogyam Trungpa va Tarthang
Tulku va tat ca nhiing dich pham cua
Herber Guenther. C6 rat nhiéu cach khac
nhau dé ban hoc va nghe gido 1y va tat ca
chiing déu c6 huong vi khac nhau. Nhung
ban co thé tim ra rang néu trong mdi mot
tht ban chon mét chu dé nhu Tu dé hay
Su doc cu hodc T bi, tat ca ching déu
giong nhau vé muc dich, nhung khac nhau
vé phuong phap tmg dung tuy theo tap
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quan va van hoa cua moi dan tdc. Gido ly

van giong nhau va tinh hoa gido 1y van
khong Khac.

Gi1ao phap duogc day thi nhu mot vat bau,
nhu mot vién ngoc qui. Giong nhu Tam
Bo6 d¢, nd co thé bi che phu bai bui bam
nhung van khong bi thay doi bdi bui bam.
Khi moét a1 d6 dem vién ngoc ra anh sang
va chi cho moi nguoi xem, nd tao an
thO’ng trong tam tri cua nhu’ng a1l trong
thay no. Giao phap cing giong nhu mot
chiéc chuong vang dep b1 giau kin trong
mot chiéc hang sau toi; khi ai d6 dem nd
ra va rung 1én, moi nguoi nghe dugc am
thanh tuy¢t voi cua no. bo la giao ly dugce
day. Thong thuong nguoi ta cho rang giao
phap co thé dugc day, nhung nguol ta
phai co dor tai dé nghe. Phép loat suy Ve 3
chiéc binh duoc dua ra. Néu ban giong
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mot cai binh ¢o thude doc trong do, khi
G1ao phap dugc dua vao nod s€ b1 hoa vao
va chay ra nhu mot thhr doc dugc. Nobi
cach khac, néu ban chira day phan han va
cay dang, ban co thé suy dién né cho phu
hop v&i sy dang cay va phan gian cia
ban. Néu cai binh dugc quay ngugc tro lai
thi khong bé gi vao duoc. Ban phai sang
suot va coi mo dé nghe Gido phap duoc
day.

Gi1ao phap dugc kinh nghiém khong phai
la mot loai Gi1ao phap khac, mac du doi
khi né rat khac. Mot kinh nghiém thong
thuong 1a khi ban nghe Giao phap, ching
am vang trong tam tri ban va ban cam
thay giy hao hung boi chung, nhung ban
it khi nghf ra diéu gi c6 thé phu hop véi
do1 song hang ngay cua ban. Khi cudc
song day dua x0 lan va ban mat viéc hay
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nguoi yéu bo ban, hogc bat ky dicu gi
khac xay ra va ban tré nén dién tiet, hung
hiang, ban khong thé nghi ra cai gl can
phai thuc hién d6i voi Ta diéu dé. Noi
dau ctia ban ménh liét dén ndi Ta diéu dé
cling that dang thuong. Trungpa Rinpoche
ting ndi rang Gido phap can phai duogc
thuc nghiém boi vi khi tinh chat that cta
cudc doi bao gdém nhitng khé khin trd
ngai, nhiing sy kién gay cho ching ta
nhing van de, tro thanh cang thang, bat
ky mot niém tin triét 1y nao ciing khong
sanh bang vé&i thuc té nhitng gi chung ta
dang thurc nghiém.

Nhitng gi ban s& kham pha khi ban tiép
tuc nghién ctru gido 1y va thuc hanh Thién
1a rang khong co gi ban di tung nghe xa
cach vo1 cudc séng cua ban. Hoc ho1 giao
phap la hoc hoi1 nhirng gi dang lam va
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cach duy nhat ban c6 thé tim ra chan 1y 1a
qua kinh nghiém cua chinh ban. Thién su
Dogen da ting day: “Biét chinh minh hay
hoc hoi1 chinh minh tirc 1a quén chinh
minh,va néu ban quén chinh ban thi ban
tro nén g1ac ngo d6i véi moi su vat”. Biét
chinh ban hay hoc hoi chinh ban do la
kinh nghiém cua chinh ban vé niém an
vui, vé su 1am xoa dju va vé kho dau. Do
la tat ca nhiing gi chung ta co va tat ca
nhing gi ching ta can dé c6 mot kinh
nghiém sdng phu hop véi gido phap—dé
nhén ra rang gido phap va cudc doi ching
ta lién quan mat thiét véi nhau.
T6i bi mac ket boi cau trich ghi trén bang
thong tin ngay hom qua. Cau do ghi: “Su
thyc hanh hang ngay chi don gian 1a phat
trién su chép nhan va su cd1 moé hoan toan
véi tat ca cac tinh hudng, cam xuc va con
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nguo1”. Ban doc nd, ban nghe nd va tham
chi ban noi vé no, nhung vé co ban, diéu
do c6 nghia 1a gi? Khi doc nd, ban c6 cam
giac 1a ban biét n6 co nghia gi, nhung khi
ban ¢b géng thuc hién diéu d6, dé kiém
nghi€ém no vo1 kinh nghiém cua chinh ban
thi nhitng dinh kién trudc cta ban vé y
nghia cua no b1 tan vO mot cach hoan
toan; ban kham pha mot diéu gl mo1 me
ma ban chua bao gi¢ nhan ra truoc day.
Su nhan biét ca nhan vé ¥ nghia Gido
phap 14 song nhu thé, thir nghiém nd, tim
ra no that su co nghia gi trong nhirng thoti
gian dang mat cong vi¢c, b1 tinh phu, b1
ung thu. “Hay cdi mé va chap nhén tat ca
hoan canh va tat ca moi nguoi”. Lam thé
ndo ban thuc hién dicu d6? C6 thé do 1a
mot 101 khuyén tot ma bat ¢t ai ciling co
thé cho ban, nhung ban phai tim ra cach
giai quyét cho chinh ban.
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Thong thuong chung ta nghe giao phap
mot cach chil quan dén ndi chung ta nghi
ching ta dang dugc nghe vé cai gi la that
va cai gi la gia. Nhung gido phap khong
bao g10 nd1 vo1 ban cai gi la that va cai gi
la gia. N6 chi khuyén khich ban tim ra
cho chinh ban. Tuy nhién, vi chung ta
dung tr ngt nén chung ta tao nén nhtrng
10 trinh bay. Chang han chung ta néi:
“Thuc tap hang ngay 1a chi don gian phat
trién su chép nhan hoan toan d6i véi tat ca
cam xuc, tinh cam va con nguoi”. NO
nghe nhu tht lam nhu vay la dang va
khong lam nhu vay sé la sai. Nhung
khong phat nhu vay, diéu ma n6é muodn nodi
la khuyén khich ban tim ra cho chinh ban
cai gi ding va cai gi sai. Gang song cach
d6 va xem diéu gi xay ra. Ban s& doi mat
v6i tat ca nhitng nghi ngd, nhitng so hai
va nhirng hy vong va ban s€ tom chat no.
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Khi ban bat dau séng nhu thé, véi Yy ni¢m
vé “Diéu nay that sy c6 y nghia gi?”, ban
S€ théy rat tha vi. Sau mot thoi gian, ban
quén rang tham chi ban d3 dua ra cau hoi;
ban chi thuc tidp Thién hay chi song doi
song cua ban va c6 nhiing gi duoc goi 1a
su thAm hiéu theo truyén thong, cé nghia
la ban ¢6 mot sw cam nhan mé&i dbi véi
nhiing gi ding. Su minh triét dén rat dot
ngot, nhu thr ban dang di lang thang
trong bong toi thi ai d6 bong bat tat ca dén
1én va hién bay ra mot cung dién. Ban thot
1én: “Oi chao! N6 luon ludén hién hitu &
day”. Tuy vay, su minh triét ciing rat don
gian, n0 khong phai luon budc ban phai
kéu 1én “Oi chao!”. N6 nhu thir tat ca
cudc doi ban dd co chiéc bat chira chat
liéu trang ndy trén ban nhung ban khong
biét né 1a gi. Ban c6 phan s¢ hai khi nhin
ra. C6 thé d6 1a cocain hay thudc chuot.
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Mot hém nao dé ban liém ngén tay va
cham tay vao no, mot it hat nho dinh vao
tay, ban thir n6 va troi dat oi d6 1a mudi.
Khong ai c¢6 thé ndi vdi ban, tuy vay nod
qua rd rang, qua don gian. Vi vay, tat ca
chiing ta déu c6 minh triét. Trong Thién
tap, chiing ta c6 chung va c6 thé chia sé
ching. Toéi cho rang d6 1a tat ca nhiing gi
ma cugc noi chuyén nay noi vé, chia sé
minh triét. N6 ¢ cam giac nhu thir ching
ta kham pha duoc diéu ma khong ai khac
ting biét tuy nd dé hiéu don gian.

Ban c6 thé khong bao gid chdi bo gido
phap dugc thuc nghiém bo1 vi nd6 qua
thang va qua that. Nhung di trén con
duong gitra gido phap dugc day va giao
phap duoc thuc nghiém lién quan dén viéc
cho phép ban va khuyén khich ban khong
nén luon tin twong nhiing gi ban duoc
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day, ma phai biét phan tich vé no. Tét ca
nhing gi ban s¢ lam la song theo 16i song
ay va no sé&
tro thanh con duong cua ban. Cau trich
trén ban thong bao tiép tuc 1no1 rang, cach
dé thuc hién diéu nay la song céi md va
khong bao gio lur bude, khong bao gio
trung tam hoa chinh minh. Pay khong chi
la cAu cach ngdn dé nghe, ma that su 1a
nhitng 16i day sau sic nhat dugc day mot
cich don gian dé nham lan. Ban c6 thé
nghi: “O, _vang, khong bao g10 rut lu, tot,
nhung diéu d6 cd nghia 1a gi?”. RJ rang,
n6 khong c6 nghia ban 1a mot nguoi xau
nén rat lui; ban dugc day vé long nhan tur
(Maitrt) va long yéu thuong va thar do
khong phé phan, chap nhan chinh ban,
khong e s¢ ban la a1. Ban co hiéu y toi
khong? Trong cudn Zen mind, Beginner's

Mind (TAm thién, tdm cia ngudi nhap
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mon), Suzuki Roshi néi rang 6ng nhin
duoc mot bure thu tr mot trong nhirng hoc
sinh cua O0ng, thu no1: “Kinh thua Dai su,
Ngai gdi cho con mdt cudn lich va moi
thang c6 mot cAu ndi rat gy cam himng,
nhung con tham chi chua buoc vao thang
hai va con nhan thay riang con khong thé
tham dinh véi nhitng cau danh ngdn nay”.
Suzuki Roshi cuoi va tra 101 rang nguoi ta
dung gido phap dé lam chinh ho cam thay
kho dau. Hay nhitng ngudi khac co mot
su nam bat khai niém nhanh chong vé
giao phap c6 thé dung nd dé trd nén kiéu
ngao va hanh dién. Néu ban nhin théy
chinh ban hiéu 1am gido phap, chinh gido
phap s€ luon ludn chi cho ban no1 ban
dang tach xa gido phap. Trong mdt vai y
nghia, gido phap giong nhu mot mang
lud1 khong c6 duong ranh nén ban khong
thé vuot ra khoi.
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G1ao phap nén that sy dugc dua vao tam,
khong chi dugc dung nhu mot phuong
phap dé xoa diu va an tdm hay tiép tuc
kiéu tu ché bai quen thudc cua ban hoac
kiéu nd luc dat sy hoan hao quen thudc
ctia ban. Pau tién ban cé thé nhan th?iy
rang ban dung gido phap nhu ban d3 luén
dung nhitng vat khac, nhung roi—badi vi do
la gido phap—co thé nay sinh trong ban
rang ban dang dung né dé tu ché bai minh
hoac dé tré thanh mot nguo1l hoan hao.
“Q, troi dat oi! Toi dang dung dicu nay dé
dua thé gidi vao trong thuong yéu va anh
sang hodc dé lam cho nod tro thanh mot
noi cay nghiét va day thu han”.

Trungpa Rinpoche bao chung ta ring
cling nhu phan 16n cac Tulkus (Tulku la
tai sinh ciia mot bac thay da giac ngd kiép
trude, biéu hién pham tinh cua bac thay



222

giac ngo do), ong dugc nuo1 day cuc ky
nghiém tc. Ong bi danh néu nhu 6ng 1am
nhitng diéu ma dugc xem 1a khong ding
d6i v6i mot Tulku va Ong pnai hoc tap rat
tich cuc. Ong bao rang 6ng 1a mot dura tre
kho day va do do ong da b1 phat rat nhiéu,
nhung ong cing rat lanh loi va rat hanh
dién vé minh. Nhitng nguoi thay khong
bao gi10 khen ngo1 ong, ho luon la mang
ong va bao 6ng phai hoc tap siéng nang
hon. Tuy vay, ong co thé noi rang ho rat
b1 gdy an tuong bo1 sy sang sudt cua ong.
Khi 6ng bat dau dén gip gido vién cia
ong, Jamgon Kongtrul, dé 6n lai bai hoc,
ong khong thé cho doi dé trinh bay kién
thirc va sy thong minh cta minh. Lac do
con rat sém va anh sang chiéu vao cira 80
do1 Ién mat Kongtrul. Rinpoche ngoi
xudng canh ong ta, Kongtrul rat yén tinh
mot lic va cudi cung dng nodi: “A, nodi cho
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t6i vé nhitng gi 6ng biét vé “Luc d6” (The
Six Paramitas: con goi 1a luc Ba- la-mat
gom: Bo6 thi, Tri gidi, Tinh tan, Nhan
nhuc, Thién dinh va Tri tué—ND) va
Rinpoche da tu tin doc luu loat tat ca
chiing v&i nhitng lién quan va nhiing diéu
khac ma céac vi thay da day. Khi két thic
buodi do bai, Jamgon Kongtrul lai yén tinh
tro lat, r01 ong bao: “Nhung con cam thay
ol vé tat ca diéu do?”. (Giat minh,
Rinpoche tra 10i: “Co van dé gi vé diéu
con cam thay vé no? Pay 1a cach ma luc
do ludon dugc day va no duogc day nhu vay
tir khi n6 duoc gidi thiéu lan dau va day 3
biéu hién cia ching”. Jamgon Kongtrul
bao: “That rat hay dé biét nd6 mot cach tri
thirc, nhung con cam thay nhu thé ndo vé
n6? Kinh nghiém cta con vé diéu nay la
gi?”. Rinpoche néi rang d6 1a nhiing gi
ma Jamgon Kongtrul luén day 6ng. Ong
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ta luon mudn biét kinh nghiém cula
Rinpoche vé Bo6 thi hay Tri gidi... d6 1a
nhitng gi ma Jamgon Kongtrul da dao
luyén cho Ong.

Trong nhimg thuat nglr cua giao phap
duoc day, Trungpa Rinpoche nghe no rat
tot va rat ro rang. Ong d3 c6 mot luong
16n su hoc hoi ¢ no1 do, va ong cling ludn
mong muodn chiing ta hoc va nghién ngadm
n6. Nhung diéu 6ng quan tdm nhat la
nguo1 ta nén tim nghia that va khong chi
chap nhan y tuong cua nguotl khac ma
khong dat nghi van & noi d6. Khi
Rinpoche no1 vé gioi luat, 6ng no1 rat troi
chay. Ban co thé hoc tat ca 250 hay 300
gidi thuéc nam long, nhung diém quan
trong la thay duoc yeu nghia cua gio1 luat.
Chang han, ban co thé biét rang gidi dau
tién 1a khong sat sanh, va ban co thé biét
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tat ca nhitng cau chuyén vé cach ma gidi
d6 hién hanh va ban c6 thé biét luan 1y
clia sat sanh 13 ting sy bam viu—chap thu
nga nhu thé nao va viéc thuc hanh o101
pha duoc xich xiéng cta vong luan hoi
nhu thé nao, ban co6 thé biét tat ca vé diéu
éy, nhung van dé that su 1a: Khi y tuong
mudn giét moOt con vat nao nay sinh, tai
sao ban lai muon sat sinh? Cai o1 that su
dién ra & d6? Va cai gi 1a su loi ich cua
viéc gilt gidi sat? Su gilt gidi dé lam gi?
Ban cam thay nhu thé nao khi ban giit
gi5i? N6 day ban diéu gi? D6 1a cach ma
Rinpoche da duogc huan luyén va do la
cach ma ong huan luyén chung ta.

Gi1ao phap dugc day va giao phap duogc
thuc nghiém 13 nhitng mo ta vé cach song,
cach dung cudc do1 cua ban dé danh thirc
ban hon 1a dé 1am cho ban roi vao giac
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ngu. Va néu ban chon cach bo ca quang

do1 con la1 cua ban dé gang tim ra tinh

thirc c6 nghia gi va mé mudi ¢6 nghia gi,

to1 nghi ban co thé dat dén giac ngo.
---000---

DINH MAC VA CON THUYEN

Trong khi di du lich va gip nhiéu nguoi
v6i nhiéu truyén thong khac nhau ciing
nhu nhiing nguoi khong thudc truyén
thong ndo, nhitng gi toi tim théy la, de di
sau hon, phai c6 mot sy cam két hét long

v6i chan 1y hay mong mudn tim ra, muén
tim ra Ngedon hay chan ly dich thuc la
i? Do d6, néu ban mudn nghe phap, ban
c6 thé nghe tr nhiéu noi khac nhau,
nhung ban khong cam két cho dén khi ban
gap mot phuong thirc dac biét phu hop
that su trong long ban va ban quyét dinh
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theo nd. Roi ban tao mot sy noi két VOl
dong giao phap va tri tu¢ dac biet a ay. Moi
ton gido hay mdi tin ngudng triét hoc déu
cO mot hé thong tu tudng va tri tu¢ ma no
mang va kham pha. Van dé la tot nhat
khong nén dinh vao mot con thuyén nao,
c6 thé ndi nhu vy, cho du con thuyén do
c6 thé 1a gi, bdi vi neu khong, gidy phut
ma ban bi thuong ton, ban s& roi bd hay
ban s€ tim mot cai gi khac.

Gan day t6i duoc yéu cau dua ra mot
chuong trinh cudi tuan trong mot kiéu loai
cua trung tam thuong mai Tho1 Dar Mo.
N6 giong nhu mot khu thi t& voi khoang
10 @6 vat khac nhau duoc gidi thiéu. Toi
b1 mdt cu dap manh dau tién khi toi dén
dé trinh bay bai noi dau tién. C6 ap phich
to bu, nhu mdt bang thong bao cua nha
truong, ghi rang: Puc hanh co ban, phong
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606; Rolfing, phong 609; Du lich tinh tu,
phong 666,v.v. va toi 1a mot trong nhiéu
diéu duoc dua ra. Nhitng ngudi ma ban
gap ¢ bai dau xe vao luc an trua co thé
noi: “O, ban s& lam gi cudi tuan nay?”.
That rat tha vi boi vi toi da khong gip bat
ky dicu gi nhu vay tir rat lau. Mot lan
khac toi dd lam diéu do, de dung lai, to1
da nghe Rinpoche no1 rang mua sam that
ra la luén c¢6 gang tim sy an ninh, ludn co
ging cam thay tot vé chinh minh. Khi
ngudi ta bam vao mot con thuyén, bat ky
con thuyén éy la gi, thi ngudl ta that su
bat dau hanh trinh cta mét chién si. Cho
nén d6 1a nhitng gi t6i mudn gidi thidu.
Toi dic biét mudn noi rﬁng, bd1 vi nhu
ban dé ¥, chinh téi nham vao diéu nay hoi
chiét trung trong sy ké can cua toi va
nhing diéu gay cam hung cho t01, ma co
thé cho ban an tugng ring ban co thé di
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dén mot sun Dance cudi tuan va réi mot
ky nghi cudi tuan khac véi mot bac thay
va 16i c6 thé dén mot cude hoi thao cua
Krishnamurti. Vé co ban duong nhu
khong phai 1am nhu vdy. That tot dung
dinh mac véi mot diéu va dé nd dua ban
qua nhing do6i thay cua ban. Khi ban that
su n0i két véi su thiét yéu cua diéu do va
ban da ¢ trong hanh trinh, moi thir no1 voi
ban va moi thtr giao duc ban. Ban khong
cam thay mang tinh cO hitu nita, nhung
ban ciing biét rang phuong tién ciia ban
duoc dung dé 1am viéc cho ban. Cach ma
Trungpa Rinpoche huan luyén sinh vién
ciia dng 1a mot sy két hop cia dong phéap
Kagyu va dong phap Nyingma cua Phat
giao Tay Tang. Khi mo1 dén Bac My va
bat dau giang day, ong that su thich
nhing gi ong tim thay & day. Ong nhan
thay rang sinh vién da khong biét gi ca.
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C)ng so sanh ho vo1 mét dan ngua con
hoang di hay mot chuong day nhiing con
cho con Labrador nghich ngom. Ho la
nhirng dwra tré¢ ngay ngo, hoat bat nhung
day nghi luc, coi md, nhiéu ngudi trong
s0 ho bo hoc, toc va rau dai, khong so mi,
khong gidy dép. Ong thich diéu d6 boi vi
d6 1a mot vung dat mau md. O Anh, noi
ma ong lan dau gip nhitng hoc sinh
phuong Tay, nhitng nguoi bi hap dan doi
vO1 dao Phat 1a nhitng nha thong thai Phat
gido, nhimg nguoi khong thé nghe gido
phap bdi vi ho khong thé budng bé nhiing
y teong dugc nhan thue trude day cua ho
va khong lam sao dé nd hoa hop voi
nhitng khai niém da nhan thice truée day.
bo la tro ngai cua ho, nhung to1 chac
chan, ong ta da rat thich 1am viéc véi ho.
Mot van dé ¢ Bic My la chu nghia vat
chat (duy vat tinh than). Ong d3 dua ra
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nhiéu bai néi chuyén tuong ung vol van
dé nay trong nhing ngay dau nhiing
chuong dau tién trong cudén Cutting
Through spiritual Materialism (Ban qua
chu nghia duy vat tinh than) ctiia 6ng dién
ta dicu nay no rat ro rang. To1 co thé noi
mot cach thuc té rang trong nam, sau nam
gan day, giao 1y duy nhat ma Rinpoche
day, trong nhiéu hinh thic khac nhau,
dudi nhitng tén goi khac nhau la: “Dung
tim kiém, hdy lang diu va di sdu vao thuc
thé cua su vat”. @ng day réng: Su vung
vay lién tyuc xung quanh nhitng vt mang
tinh tinh than nay chi 1a mot hinh thuc
khac cua chu nghia duy vat tinh than,
ging dé c6 thoai mai, ging co an toan,
trong khi néu ban bam vao con thuyén va
that sy lam viée véi no, diéu d6 ro rang sé
budc ban phai trai qua nhiing doi thay cua
ban. Ban s€ gap tat ca nhitng vudng mac



232

cua ban. Ban sé tiép tuc duoc d?iy ra khoi
t0. N sé& 1a mot 18 nghi 16n dau tién va tri
tué vi dai co thé s& dén tir d6, sy chan
thanh to 16n, su phat trién va trudng thanh
tinh than chan that. Cudc doi con nguoi s&
dugc trai qua rat tot. Ong ta nhan manh
rang hoc tro cua ong s€ chi khong ngung
vung Vay trong cudc song dé gang tién xa
hon. Ong c6 thé chinh phuc tat ca nhiing
hanh trinh nhu 6ng ta thuong noi; ban co
thé tudng tuong nhitng hanh trinh dén bac
M$ vao nhitng nim 1970. Nhiéu ngudi
trong ching ta khong can phai tudng
twong dicu d6. Chung ta co tri nhd rat tot—
chung ta la nhimg nguor da tung thu
nghiém.

---000---
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PHIEN NAO

Hom nay td6i muon nodi vé su rac roi hay
phién ndo. Khi ban nghe mét vai gido 1y
phu hop that tot voi ban va cam thay tin
tuong trong viec thyc hanh phuong phap
ay va tin tuong do la mot phuong thurc
dang song thi ban s& gip nhiéu bat tién.
D6 chinh 13 khi ban that su bat dau budc
vao hanh trinh cta mot chién si-tc 14,
khi ban mudn séng mot cudc séng tron
ven thay vi budong xudi theo thé su, khi
ban bt déu cam thay niém say mé song
va phat trién, khi sy kham pha, su phat
trién va sy hleu ky tro thanh con duong
clia ban—thi vé co ban, néu ban theo con
tim cua ban, ban s€é nhan théy rﬁng no
thuong 1a mot sy bat tién cuc ky.

Khi qui y va tr¢ thanh mdt Phat tir, ban
tréd thanh mot nguoi ti nan. Biéu d6 muon
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ndi rang, ban rdi bd gia dinh va ban trd
thanh vo0 gia cu trong mot y nghia nao do,
di nhién, ban co thé van séng & mot noi
rat tot, voi gia dinh va nhitng nguoi than
yeu hoac it nhat v&i vat cung cua ban nhu
meo, cho, ngua, soc... Tuy vay, trong
thAm tAm, mét khi ban bat dau hanh trinh
nay, co mot y niém vé viée 101 bo gia dinh
va tré nén vo gia cu. Hinh anh khac vé
diéu d6 1a bardo (mot trang thai trung
gian). Thuat nglr nay thuong lién quan
dén thoi ky giira sy chét va sy tai sinh tiép
theo, ban vira md1 ro1 bo, nhung ban chua
dén noi nao ca. Ban khong biét noi ban
sap dén va ban ¢ ngoai khoi xa du lau dé
chi c6 mot ky niém mo ho vé noi ban dén.
Ban vira modi1 roi1 khoi nha, ban vira moi
tr6 nén vO gia cu, ban mong muon quay
tré lai nhung khéng cé cach nao dé quay
tré lai. Do goi 1a Bardo, hay trung hitu. O
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mot val y niém nao do to1 nghi, ngay bay
g10 do la mot no1 ma tat ca chung ta dang
song voi1, ngay trong budi tip nay. Mic
dau ching ta van con ¢ day, mo1 nguol
dang nghi vé su roi bd va c6 mot vai y
niém vé bardo, khong phai hoan toan o
day, cling khong phai hoan toan ¢ kia, chi
hay lui to1 trong loai khong gian kho chiu
nay va phai ngdi d6 voi nd gid ndy qua
g10 khac. Tam tri cua ban ctr di to1 di lui,
nhung sy huéng dan co ban chi 1 roi khéi
nha, dinh nhan hi¢u “suy nghi” cho no, roi
nha va tr¢ thanh vo6 gia cu vl loar cam
giac lung ching d6 vé “Thoi tiét da rat am
ciing & day. Thoi tiét s& am cung khi to1
quay tro lai, to1 nghi. Khong am cing hay
S€ am cung 7

Ké tir ngay hom kia, chinh toi dd cam
nhan bardo nay. Chung ta van dang thuc
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tdp va tuy van c6 mot chuong trinh khac
sap dién ra. T6i cam thay bon chon, au lo
va to1 nghi to1 dang b1 cam cim va phan
van khong biét tai sao t6i chong mat, kho
chiu. D6 chi 1a bardo. Chiing ta van & day,
nhung chung ta 6 dau? No qua bat tién va
phién phtrc. N6 s& dé chiu hon khi trd vé
nha. Con thuyén dic biét dang giong
budm nay khong phai 1a mot con tau cho
hang sang trong. NO giong nhu nhing
chiéc thuyén ma nhitng nguodi vuot bién
thuong dung. Nhung bon hai tic cd thé
dén bat ky luc nao va ho khong biét ho co
dén dugc bir bén kia hay khong va thie dn
va nudc co thé sé can. Tinh hudng khong
phai 1a khing khiép nhung rd rang nd c6
cam giac ay. “Pay 1a noi ching ta di ¢
hay la no1 chung ta dang di? bay la dau?”.
Néu ban thyc hanh thién mot cach nghiém
tic—T6i khong biét nghiém tiuc ra sao,
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nhung hay noi 1a ban thuc tap mot thoi
gian—doi khi ban c6 cam giac vé viéc roi
bo nha hoan toan va tré nén v0 gia cu.
Ho1 tho di1 ra va ban ¢ dau? Hoac doi1 khi
c6 mot thuc t& dé chiu thoai mai hay c6
thé kho chiu nhung van chac chan trong
tam tri ban, va no tran ngap tat ca khong
gian, va roi ban tinh day khéi glac mo va

noi: “Suy nghi” va ban c6 thé phan van
ban dang ¢ dau, ban la a1 va h6m nay ban
lam gi? Toi khong thé nhd, cé phai nim
nay 1a nim 1978-hay t6i biét nd chua dén
nam 2000, nhung nam gi day? Vo1 thoi
tiét nay, thang nao day, co phai thang 6
khong? N6 hoi giong thang 11-co 18 1a
thang 8. Cai1 gi, ¢ dau, khi nao? Ke¢ t1 nan.
Ban dugc goi 1a ké ti nan. Trong cudn
Born m Tibet (Sinh ra ¢ Tay Tang),
Trungpa Rinpoche ké mdt cau chuyén vé
cach ong ro1 Tay Tang. Po6 1a mot minh
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chirng song dong vé diéu goi 1a mot ké ti
nan. Nhom nguoi Tay Tang dong duc
nay, c¢6 thé 1a hon 300 nguoi, gom ngudi
g1a, tr¢ em va nhirng nguo1 trung nié€n, ro1
mién Poéng Tiay Tang—xit Kham-vdi
nhing nguol huong dan cua ho. Khi ho
dén trung tam Tay Tang, nguo1 huong dan
khong biét duong nita, bdi vi ho chi biét
mieén Dong Tay Tang. Do do, khong co
nguol hudng dan khac dua ho dén An Db.
Hon nita, tuyét day dén ndi cham dén
nach cua ho vi vay nhiing tang si khoe
nhat di 1én trudc, trai ca than thé cua ho
trong tuyét va ding 1én roi trai ra lai dé
lam mot con duong. Poi luc ho di sudt ca
con duong Ién cac dinh nui chi dé nhan ra
rang ho d3 nham duong va phai quay tro
lai. Ho khong c6 nhiéu thuc dn. O mot noi
no ho phai boi1 qua mdt con sdng va ao
quan ctia ho udt sing. Rinpoche ndi ring
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néu ho cO gang ngdi xudng, 40 quan cua
ho cat vao da ho bdi vi da tuyét qua sac
bén, khong dé chiu gi c4. Rinpoche noi
réng khi ho di doc theo mdt con sdong, ho
tao nén mdt loai Am thanh 1éng xéng. Ong
néi rang khong ai khac nghi dé 1a tro dua.
(6ng ké nhitng cau chuyén vé viéc tao nén
nhitng chuyén dua vui vé nhiig gi dang
xay ra va roi ong ludn néi: “Nhung khong
nguo1 nao khac nghi do la tro dua”.)

Khi cudc hanh trinh nay két thuc, nhiing
nguo1 t1 nan nhan ra minh dang ¢ An Db,
vO gia cu, trong mot khi hju hoan toan
méi la. Nhiéu nguo1 trong ho bi bénh lao
phoi ngay tur khi di chuyén tr mot noi
sach, lanh va cao Xuong mot noi ban, kho
néng va am thap Cu01 cung, Chinh phu
Nehru ciing rat tir té voi nguoi Tay Tang,
nhung khi ho mdi dén va ngay ca khi
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nguoi ta rat hiéu khach, nhimg nguoi ti
nan van vo gia cu. Khong ai biét ho 14 ai,
khong c6 su khac nhau gitra mot Tulku
hay mot vi trudng tu vién vo1r mot nguoi
binh thuong.

Quy vy, do la nhimmg gi ¢6 nghia la mot
nguo1 Phat tir, do6 1a nhitng gi ¢6 nghia la
tré thanh mot ngudi hét 1ong dung doi
song cua ho dé tinh thic thay vi mé ngu.
Trungpa 1a nguoi hiéu rd nhimg bai hoc
khoé khin, 6ng ciing 1a mot nguoi song hét
minh. Khong phai 14 van dé thuan tién hay
bat tién. Co6 modt ¥ niém vé cudc hanh
trinh toan tam toan y trong cudc doi1 ong.
Mot khi ban biét réng muc dich cua cudc
doi chi don gian 1a di vé phia trude va lién
tuc dung cudc do1 cua ban dé tinh thirc
hon 1a dua ban dén ngu say, thi s& c6 mot
Y ni¢m vé su tin tAm du ban gap kho khan
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hay thuan loi. Rinpoche nhan manh sy bat
loi. Chang han, 6ng ludn bat moi nguoi
phai chd cudc no1 chuyén cua Ong, toi
khong nghi ong co du tinh nao hay khong,
nhung don gian d6 chinh la tinh cach cua
ong. Co mot buoi 1& uy quyén ma ong da
bat nguoi ta chd 6ng trong 3 ngay. Ban da
hoan toan khong nghi rang diéu do that su
s& xay ra. Khi 6ng muon ai d6 dén Nova
Scotia, 6ng thuong tréu choc mo1 ngudil
Vé su thich nghi dé chiu cua ho. C)ng noi:
“Q, ban s& khong mudn di bdi vi nd cod
nghia 14 roi bo cin nha xinh xan, cong
viéc t6t ctia ban. Ban s& khong co thoti
gian thoai mai dé tim mot cong vigc ¢
Nova Scotia”. Péi khi to6i nghi rang ong
muon moi nguodi dén Nova Scotia chi vi
nd qua bat lgi. Su thich ing dé chiu co thé
lam hai tinh than—do 1a thong diép chung.
Lwa chon s 4m cung, nhu 1y do chinh dé
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ton tai, trd nén mét tro ngai li€n tuc doi
vO1 viec tao mot budc nhay va lam mot
diéu méi mé, 1am mot diéu bat thuong,
nhu di dén mot vung dat xa la.

Sawang Osel Mukpo noé1 voi to1 rang
Rinpoche bao anh ta rang ong muodn sap
Xep do dac trong phong dé n6 kha khéng
dé dang Vol lay mot vat dung. Thay vi dat
cai ban gan dé moi viéc dé dang, ong
thich dé no ra xa khoang nira inche dé ban
phai véi tay dén. Rinpoche ciing néi nhiéu
lan rﬁng that tét dé mac quﬁn cua ban chat
mot chut. @ng thuong mac mot car obi,
mot cai that lung to vo1 mot bo kimono,
bén trong ao quan ngoai, kha chat, dé néu
ong di dirng u€ oai, 6ng ta s€ kho chiu—
ong phai gitr “dau va vai”. @ng thiét ké
dong phuc. To1 nhé mot b dong phuc
ong da thiét ké va bi xé & mot buoi 1&: No
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dugc lam bang len giy ngtra, voi mot cai
O cao, va nhiét do bén ngoai khoang 90
d6 véi d6 am cao. Ong khang dinh rang
nhirng bat loi nay that su lam ban vui tuoil
1én gitr cho ban tinh thurc.

Khi t6i cam thay hoi mét mdi vao nhiing
ngay cudi cung, n6 nhu mot su thic giuc
dé nghi ra: “T6i sé lam gi, chi suy sup?
Vang, t01 s€ chi suy sup A1 quan tam?”
ROi t6i dé ¥ rang nguoi khac bat dau cam
thay kho chiu bdi vi téi da tho 16 véi ho.
Ho da khong lam gi sai, to1 chi cam thay
kho chiu. Ban nhan ra rang cach ban cam
nhan tac dong nguor khac va tuy ban
khong muén gia vo ban cam thay tot khi
that sy ban dang cam thay khung khiép.
NO nhu mot cong an va ban dugc bo lai
vGi n6. Néu ban that su tin tAm, ban s&
duoc tiép tuc bo lai cung véi cong an nay
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vé sy bat tién hay kho chiu. That qua bat
tign de nhan ra rang ban dang thay kho
chiu, rang ban dang dau dau That bat loi
khi ban bi 6m, khi danh mat hién tai day
nhiét tinh cua ban. That kho chiu khi
nguo1 khac khong xem ban tuyét voi, khi
ngudi ta thay rang ban cé trimg trong
banh mi, rang gitta budi 1& Oryoki c6 mot
so1 chi to lam sach rang mac ket dudi
chan ban. That qua kho chiu dé nhan ra
chinh ban gip ric r6i, qua kho chiu dé
nhan ra chinh ban khong dat muc ticu.

Chinh gido 1y dau tién t6i nhan dugc ma
t6i c6 thé nhd 1a & Dharmadhatu, mot
trong nhirng trung tam ma Rinpohe da
thiét 1ap. Mot trong nhiing sinh vién 1on
hon dang dua ra mdt cudc dam thoai va
anh ta noéi: “Néu ban thu vi trong nhiing
giao 1y nay, thi ban phai chap nhan su
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kién rang ban s& khong bao gid gom duoc
no tat ca véi nhau”. D6 1a mot cau néi lam
t6i hoang hon. Ong ndi mdt cach rd rang:
“Ban s& khong bao gid gom no tat ca voi
nhau, ban s€ khong bao gi0 gom hanh
dong cua ban di véi nhau day du va hoan
hao. Ban s¢€ khong bao g1 ¢t dugc tat ca
nhitng thi gid roi ranh lai véi nhau”.

Cudc séng day bat tién, that bat tién khi
quan ly tu vién nay, to1 khong thé noi voi
ban. Ban c6 thé sap xép bép nuc lai va
nguoi gitt sach bo di. Ban co thé sip xép
sach vo va nguoi gitr nha bo di. Ban co
mot nguo1 gitt nha t6t, mot dau bép tot,
mot nguodi gitt sach tot va bdng nhién
khong c6 Tang va Ni trong tu vién. Roi
thi c6 1€ mo1 vat s€ hoat dong va nudc cup
trong mot tuan, sé khong c6 dién va thirc
in bit dau thoi rita. That 1a bat tién va kho
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chiu.

Su tan tam la mdt mon qua qui bau,
nhung khong ai c6 thé that su trau doi nd
cho ban. Ban phai tim con duong cd tam
long va roi di trén d6 mot cach hoan hao.
Trong khi lam diéu d6, ban lai gap su
cang thang than kinh, nhic dau va that bai
nhyc nha. Nhung trong sy thuc tap tan
tim va su theo dudi tan luc ay, su bat lgi
nay khong phai la moét tré ngai. NO chi
don gian la mot sy hoa tron di nhién cua
cuoc séng, mot nang luong di nhién cua
cudc doi. Khong nhitng the, doi khi ban
chi méi 1én may bay va tat ca diéu d6 déu
rat tot va ban nghi: “Pay roi, day 1a con
dudng cua t6i”. Nhung khi ban bong bi
that bai nhuc nha, moi nguo1 nhin ban,
ban tu noi: “Piéu gi xay ra véi con duong
ctia t6i? Piéu nay c6 vé nhu con dudng
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vay day bun 1én mait t6i”. Vi ban tin tim
cam két voi hanh trinh ctia nguoi chién si,
nod lam ban bi cham chich dau nhdi, nd
thoc 1ét ban. Giéng nhu a1 do cuod1 vao tai
ban, thach thirc ban nghi ra nhirng gi dé
lam khi ban khong biét gi dé lam. N6 ha
thap ban. N6 cdi md con tim ban.

---000---
BON PIEU NHAC NHO

Bon diéu nhiac nho truyen thong 13 bon
diéu nhac nhé cin ban vé tai sao nguoi ta
coO the tao nén mot nd luc lién tuc dé quay
tré vé voi phat gidy hién tai. Piéu dau tién
nhic nhd ching ta vé sy sinh ra lam nguol
qui gia cua chung ta; diéu thr hai, nhac
nho ve su thuc tap Ve VO thuong; diéu thur
ba, vé qui luat cua nghiép; diéu thur tu, Ve
su vO nghia cua viéc lién tuc luan quan
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trong vong luan hoi. Hom nay, to6i muon
néi vé bon phuong thuc lién tyc danh thuc
ban va nhac ban tai sao ban thyc tap, tai
sao khi ban quay vé nha, ban nén c6 ging
tao mot khong gian dé c6 thé Thién tip
moi ngay va chi dé hién hitu véi chinh
ban theo cach ma ban da ¢ day trong mot
thang. Tai sao tham chi that uong phi thoi
gio dé tinh thic hon 1a dé ngi? Tai sao
phai danh thot gian con la1 gieo nhirng hat
giong cua tinh thic, tham vong ma ban
mudn tao mét budc nhay, co1 mo hon va
trd thanh mot chién si ? Tai sao? Khi ¢é
tat ca nhirng lo au vé tai chinh, vé vat
chat, khi c¢6 van dé vdi ban be, véi cong
dong, van dé voi mo1 thir va ban cam théy
b1 ket, tai sao phai ton cong nhin Ién bau
troi va gang tim ra mot 16 hong hay mot
khoang khong gian trong su hon loan do?
Chtng ta ludn tu hdi vé nhitng van dé rat
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CO ban nay.

Bén diéu nhac nho s& khoi mé cho nhiing
van dé nay. Ban co thé suy nghi vé chling
bat ky lic nao, du ban séng & tu vién
Gampo hay ¢ Vancouver hoac ©
Minnesota, Chicago, New york City,
Black Hole of Calcutta, trén dinh Everest,
dud1 day dai1 duwong. Du ban la mot con
ran nuéc Naga (water-being; Sinh vat
nudc) hay mot con ma, mdt con nguoi,
mot sinh vat dia nguc (hell-being), mot
loai chu thién (god-realm person)-bat ké
ban 1a gi—ban co thé suy nghi k¥ vé 4 diéu
nhic nhd nay va tar sao ban thuc tap.

Dicu nhic nho dau tién 13 sy dang qui khi
duoc 1am nguoi. Tat ca chung ta ngodi1 day
déu c6 dugc cai ma truyén thong goi 1a
mot su sinh ra hiém qui va tuyé€t vou. Tat
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ca nhing gi ban phai lam la nhat mot tap
chi Time 1én va so sanh chinh ban véi hau
nhu bat ky ai trén bat ky trang bao nao dé
nhan ra réng, tham chi ban cé nhiing noi
kho dau cua ban, sy khong hai long
tam 1y cua ban, cam giac bi mac ket cua
ban...nhung ban van thudc loai diém phic
hon khi so sanh v61 nhirng ngud1 b1 can
bo1 xe tang, b1 chét d6i bi danh bom, bi &
tu, b1 nghién ruou nghi€ém trong hay
nghién ma tay hodc bat cit cai gi mang
tinh ty hay hoai ban than. Ngay hom kia
t6i doc mot t& bao ké vé mot co gai 19
tuoi bi nghién ma tay. Ca cudc doi co, co
s& tiép tuc chich ma tiy cho dén khi co
chét. Mic khac, séng mot cudc séng thoai
mai trong d6 moi thtr déu hoan toan dat
tién cling khong hitu ich gi ca. Ban khong
cd co hoi dé phat trién hiéu biét vé con
nguoi dau kho ra sao hay co y thtrc nhiéu
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vé tAm long c61 mo. Tat ca déu bi ket
trong mot cam giac c¢o 2 hay 3 tram do1
giay trong tu, nhu Imelda Marcos, hay
mot can nha dep vo1 mot ho boi hodc bat
cur cai gi ban co.

Diéu co ban 1a nhan ra rang ching ta c6
moi1 thir dang di cung ching ta. Ching ta
khong c6 noi dau cuc ky nao ma khong
thé tranh khoi. Ching ta khong ¢ niém
vui hoan toan nao du do chung ta vao si
mé. Khi chiing ta bat dau cam thay chan
nan, that hitu ich dé nghi ky vé diéu do.
Co 1& day 1a luc tot nhat d& doc bao nhiéu
va nhan ra cudc doi co thé khung khiép
nhu thé nao. Chung ta luén & trong mot vi
tri ma mot diéu gi d6 co thé xay ra cho
chiing ta. Chting ta khong biét chung ta 1a
nhitng ngudi Do thai song & Phap, Puc
hoac Ha Lan vao nhitng nam 1936, ching
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ta chi dan dat cudc doi binh thuong cua
ching ta, thirc ddy vao budi sang, an 2
hay 3 bira trong mot ngay, co nhing tho1
quen hang ngay va ror mot ngay kia
Gestapo dén va dua chung ta di. Hoic c0
thé chiing ta dang song & Pompeii va dot
nhi€n mot niu Itra bdc phat va chung ta ¢
dudi nhiéu dung nham ndi lira. Bat ct
diéu gi ciing c6 thé xay ra. Bay gid 1a mot
thdi gian khéng chic chan. Ching ta
khong biét—ngay ca 0 muc dO ca nhan,
ngay mai, bat ky ai trong chtng ta co thé
nhén ra rang ching ta cO0 mot can binh vo
phuong ciru chira hay rang mot ai d6 ma
chiing ta rat yéu mac phai cin bénh do.

No6i cach khac, cudc doi co thé dao 16n tat
ca bat ky diéu gi cling c6 thé xay ra. That
dang qui, that ngot ngao va qui bau cudc
doi ciia chtng ta! Chiing ta dang & d6 tuoi
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tr¢ dep nay, chung ta cO suc khoe va
thong minh, c6 giao duc, tién bac va dai
loai nhu vay. Tuy moi nguoi trong ching
ta deu ¢6 hoi chan nin su6t khoa hoc nay,
moi mot nguol trong ching ta déu co cam
giac d6 trong long minh. Piéu d6 xay ra
mot cach xac dinh. M6t diéu ma Rinpoche
day va ciing that sy bay to véi tat ca
ching ta—ngay c4 khi khong dé thanh
cong trong viéc day nd di-la rang chi vi
ban dang cam giac chan nan khong co
nghia la ban quén di su qui gia cua ca tinh
huong. Su chan nan ciing giong nhu thoi
tiét, n6 dén roi di. Rat nhiéu nhiing cam
giac, xuc cam, y nghi khac nhau dén roi di
mai mai, nhung d6 khong phai 13 1y do dé
quén di gia tr1 cua ca tinh huéng. Su nhan
ra cudc doi qui gia nhu thé nao 1a mot
trong nhitng ning luc manh mé& nhat cua
ban. N6 giong nhu 1ong biét on. Néu ban
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cam thay biét on doi voi cude doi, thi du
nhiing chiéc xe tai Nazi dén va mang ban
di, ban cling khong danh mat cam giac
biét on d6. C6 mot khau nglt Pai thua
(Mahayana) nhu sau: “Hay biét on moi
nguo1’”. Vé co ban, mot khi ban ¢o6 cam
giac biét on nay d6i véi cudc doi va su
qui bau cua vi¢c sinh ra lam nguoi thi no
s& giup ban rat nhiéu. Néu ban nghi ban
c6 thé bat dau cam thay biét on khi ban &
cO1 dia nguc, néu ban nghi ban co thé
bong nhién tré nén vui tuoi, ban s& nhan
ra khoang 50% kho khin trong tinh huong
hi¢n ta1 cua chung ta; ban s¢€ co phién toai
khi 1am diéu d6. Chung ta thuc su & trong
tinh huéng dé nhat va tot nhat. Rat tot dé
nhé diéu d6. Rat tot dé nhd tat ca nhiing
cu0c no1 chuyén ma ban da tung nghe vé
diéu thién co ban, long vui ve va su biét
on.
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Truyén thong Vajrazana nhan manh nhiéu
d6i voi tinh yéu sau sic ma c6 thé 1a mot
hinh thtrc cua long biét on vo han, co
nhiéu su suy niém trong do6. Tinh yéu siu
sac tuc la nhé tat ca nhitng ai lam viéc
cuc nhoc, c6 cung nodi dau, c6 cung chung
loan than kinh nhu chung ta, c6 cung su
chan nan, su dau rang, quan h¢ kho khan,
cung nhirng kho khan nhu chung ta—mo1
thtr déu giong nhau—ma ho khong tir bd
duoc; ho la mot ngué)n cam hirng cho
chiing ta. Ban c6 thé n6i ho 13 nhitng nam
va nir anh hung, bo1 vi khi ching ta doc
nhittng cau chuyén cua ho (khi ching ta
doc cau chuyen cua Milarepa chang han),
thay vi cam thay khung khlep, chung ta
dong cam voi vi ay trong suot cAu chuyén.
Chung ta nhin thay chinh chung ta trong
mo1 doan, chung ta nhan ra rang co thé
tiép tuc va khong vit bo. Chung ta cam
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thay tinh yéu siu sac doi véi nhitng nguoi
lam viéc vat va dé tao su thoai mai eho
chung ta. P01 luc ban gap mot gido vién
dac biét hinh tuong hoa diéu d6 cho ban,
va roi ban cling c6 mot lanh tu tinh than
dé cam thay yéu thuong sau sic. N6 nhu
thir nhitng nguodi ndy truyén xuéng mot
dong doi cua 1ong biét on va sy khong so
hai, niém vui va kha ning nhin thay siu
sic. Va ho ciling nhu ching ta, ngoai trir
rang d6i khi ching ta danh mat tam hon.
C6 nhitng vi du 1am chung ta biét on to
16n va thuong yéu d6i véi nhitng nguoi
nay. N6 cho ching ta mot ¥ niém vé tinh
than ma ching ta c6 thé theo dudi trong
dong ddi d6. Roi thi nhitng gi ching ta
lam dé nhan ra su qui bau cua viéc sinh ra
l[am nguoi c6 thé 1a mot ngudn cam hing
cho nhting nguol khac.
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Trong nhirng nam dau thap nién 70, mot
ngudi ban nodi vai toi: “Bat ky diéu gi ban
cO thé hoc vé viéc 1am ban v6i cam g14C
nan long, hay cam giac s¢ hai, hoac Vé
tinh trang kho khan, phuc tap, y niém vé
su bi ha cap, ¥ niém vé sy phan han-bat
ky diéu gi ban c6 thé lam véi nhiing diéu
nay la hay vui long vo1 chung, bo1 vi diéu
d6 s& 1a mot nguon cam hing doi voi
nguo1 khac”. Do that sy la mot lo1 khuyén
tot. Vi vay khi toi bat dau trd nén phién
muodn, t01 thuong nhd “Bay gio do1 mot
phat. C6 1& t0i phai nghi ra cach dé tu
ddnh thic minh that su, boi vi c6 nhicu
nguoi dau kho nhu vdy, va néu toi co thé
lam diéu do, ho cling co thé lam duoc
diéu d6”. T6i cam gidc mot y niém vé su
lién h¢. “Néu mot Shmuck nhu t6i c6 thé
lam diéu do, bat ctr ai cling co thé lam
duogc didu d6”. D6 1a nhitng gi toi thuong
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noi, réing néu mot nguo1 dau kho nhu toi,
nguol hoan toan bi ket trong gian dir va
phién mudn, boi phan—néu tdi c6 thé lam
diéu d6 thi bat ky ai khac ciing c6 thé lam,
vi thé t6i dang c6 gang. Po 1a mot 1oi
khuyén thuong giup to1 nhan ra su sinh ra
lam ngud1 qui bau cua to1.

DPiéu nhac nhd thi hai la vé tinh vo
thuong cua van hioru. Po1 song rat ngan
ngui. Tham chi chung ta song 100 tudi, nd
cung rat ngan Hon ntra, tudi tho cua con
nguoi 1a khong thé néi trude. Cudc doi
cua chung ta la vo thuong. Chinh té1 co
cao nhat 1a 30 nim nita dé sdng, co thé 1a
35 nam, nhung roi né s& dung lai. Cling
c6 thé toi chi co6 20 nam dé song. Co thé
tham chi t6i khong c6 mot ngay nita dé
song. That hitu ich dé nghi rang toi con
rat it ching doi dai d6. N6 lam toi cam
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théy rang toi muén stt dung no that tot.
Néu ban nhan ra rang ban khong co nhiéu
nim nita dé song va neu ban song nhu thu
ban that su chi con song mot ngdy, thi y
ni¢m vo thuong lam manh hon cam giac
qui bau va su blet on. Ve mit truyén
thong thuong cho rang mdi khi ban sinh
ra, cung tuc la ban bat dau chét di. Toi
nho rang ¢ Boulder, hang nam nguo1 Hare
Krishna thiét 1ap mot cudc trung bay vé
hinh dang cudc doi con nguoi bat dau 1a
mot dira bé méi sinh roi qua tat ca nhiing
gial doan cua cudc doi. Ban khong thé
khong nhan ra cai hinh dang nay 16n 1én
va manh 1én hon trong su quan trong nhat
clia cudc doi, cho dén khi toan bd su viéc
bat dau di xuong va hinh dang duoc biéu
hién trd nén gia hon va cai cudi cing la
mot xac chét. Ban cling khong biét 1a ban
c6 dic an di qua toan bo tién trinh ay hay
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khong. Ngay ca néu ban co, thi vo thuong
cling rat that. Khi ban bi phién muon, ban
¢ thé ndi v4i chinh minh: “Tai sao phai
ton cong ngoi? Tai sao phai mat cong tim
ra cho chinh t61 va cho nguo1 khac, su
phién mudn nay 1a gi? Tai sao nd lam toi
chan nan? Tai sao bau troi hom nay trong
xanh nhu vady nhung hom nay moi thir lai
xam xi1t. Tar sao mo1 nguo1 twol cudl vol
t01 hOm qua nhung bay gid ho lai nhan
mat vo1 to61? Tair sao hom qua tdo1 duong
nhu lam ding moi viéc ma hom nay lai
lam sa1 mo1 viéc? Tai sao va tai sao?”.
Néu ban mot minh & noi an dat, ban sé
van bi phién mudn. Khong co ai dé trach
ctr; chi 1a cam giac ay ndy sinh. Ban tu
héi no 1a gi? N6 1a gi? No 1a gi? Toi muon
biét. Lam thé ndo t6i c6 thé tu danh thirc
minh? Lam thé ndo tdi c6 thé lam dicu d6
ma no khong phai 1a mot tho1r quen hoan
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toan? Lam thé nao tdi co6 thé thoat ra khoi
161 sOng nham chan nay?

Lam thé nao chung ta tir bo su nham chéan
ctia cudc song chung ta? Gido ly day: “A,
d6 1a Iy do ching ta ngoi Thién. Do 1a ¥
nghia ctia chanh niém. Nhin mot cach can
than, ch y dén ting chi tiét”. Nhd vé vo
thuong 1a dong co thic day ban nhin lai,
quay lai gido ly dé xem chiing noi vdi ban
diéu gi, 1am thé ndo dé lam viéc véi cudc
doi cua ban, lam thé nao dé danh thirc
chinh ban, 1am thé nao dé twoi vui 1én,
lam thé nao dé d6i mat véi cac cam xuc.
Poi luc, ban s& van doc lui doc téi nhung
ban khong thé tim ra cau tra 10i & dau ca.
Nhung roi mot ai d6 trén xe buyt s& noi
cho ban, hoac ban s€ tim ra n6 ¢ gitra mot
cubn phim, hoac c¢o thé tham chi trong
mot chuong trinh thuwong mai trén Tivi.
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Néu ban that su co nhirng cau hoi nay,
ban s& tim ra nhiing cau tra 1oi bat ky ¢
dau. Nhung néu ban khong cd cau hoi, rd
rang s€ khong c6 cau tra 101.

Vo thuong nghia 1a thuc t€ cudc doi troi
nhanh. C6 vai nguoi rat tinh xao trong
thuc tip chanh niém dén ndi ho co thé
thuc su théy moi mot su chuyén dong nho
clia tdm tri—thay d6i, thay doi, thay doi.
Ho ciing co6 thé cam thay than thé thay
d6i, thay doi va thay doi. That rat dang
ngac nhién. Tra1 ttm bom mau ludén luon
va mau luon luu thong, thirc an dugc ticu
hda va toan tién trinh song xay ra. NoO gay
kinh ngac va nd rat vo thuong. Mot ngay
nao do6 ban du lich trén mét chiéc xe hoi
va d6 c6 thé 1a mot sy két thic. Néu ban
that su hoang tudng, vo thuong co thé lam
cho ban dién tiét bdi vi ban hoang s¢ sé
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vuot khoi sy kém ché, ban s¢ di khéi nha
cua ban. Ban nhan ra cudoc do1 nguy hiém
nhu thé nao. That tot dé nhan ra né nguy
hiém nhu thé nao boi vi diéu d6 lam cho ¥
niém vé vo thuong dugc chu trong. That
tot dé nhan ra rang ban s& chét, rang su
chét dang O ngay trén vai ban luon luon.
Rat nhiéu ton gido c6 nhiéu suy tu vé cai
chét dé no an sau trong bo ndo cta ching
ta rang cudc doi khong phai kéo dai mai
mai. N6 co thé két thuc trong mot khoanh
khac sap t6i? Doi khi nguoi ta cho rang su
cham dut cia mdi hoi thd ra cua chung ta
that sy 1a sy cham dat; co hdi 1a & chd
chét mdt cach hoan toan. Suzuki Roshi
dua ra su chi dan: “Ngdi yén, khong doan
trude. San long chét di chét lai”. Hay lay
d6 nhu mot cau nhac nho. San long chét
di chét lai 1am manh hon su nhic nho dau
tién, ¥ niém vé long biét on va su qui bau.



264

Vo thuong c6 thé day ban nhiéu vé cach
lam thé nao dé vui tuoi 1én. Doi khi hiy
dé nd lam ban hoang sg. Thuong la:
“Thuc tap nhu thu toc ban dang b1 lua
chay”. Ciing dugc néu né 1lam ban hoang
so. So hdi c6 thé lam ban bat dau hoi
nhiéu vé cac van dé. Néu nd khong lam
ban sa sat tinh than, n6 s& lam ban phan
van: “Noi so hdi nay 1a gi? N6 dén tu
dau? Téi so diéu gi?” Co thé ban hoang so
vé nhitng diéu kich dong nhat ma ban
phai hoc. V6 thuong 1a mot nhac nhé 16n.

Piéu nhic nho thir ba 13 sy nhic nhé vé
Nghiép (karma): Mbi hanh dong déu dan
dén két qua. Nguot ta co thé dua ra ca mot
cudc hoi thao 16n vé Nghi¢p. Nhung vé co
ban, trong cugc song hang ngay cua
ching ta, d6 12 mot diéu nhic nho ring
chiing ta can phai song nhu thé nao, dic
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biét quan trong & cap do tim linh. Mdi lan
ban coO thién y nhan thirc y nghi cua ban,
hay dé chung troi di va quay tro lai vo1 sy
bat dau moéi cua khoanh khac hién tai; ban
dang gieo nhitng hat giéng cua tinh thirc
trong su vO thirc cua ban. Sau mot thoi
gian nhitng gi xay ra la mot y nghi tinh
thirc hon, céi md hon. Ban dang huin
luyén chinh ban vé hudng co1 mo hon 1a
say ngu. Ban coé thé nhan théy minh bi
ket, nhung ban c6 thé giai thoat chinh ban
béng cach dung tam tri cua chinh minh,
bang cach that sy san long quay tro lai chi
v6i hién tai, vai tinh cap thiét cia gidy
phut hién tai. Moi lan ban co6 thién y lam
diéu do 1a ban dang gieo nhitng hat giong
cho tuong lai cua ban, trau dbi su tinh
thirc bang cach khao khat budéng bd va
lam mot diéu gi méi mé hon. Vé co ban,
diéu @6 chinh 1a budéng bo nhiing ¥ nghi,
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nhirng dong cudn cua y nghi va quay tro
vé khoanh khac hién tai.

Trong mot bai ké tung ching ta doc: “Bat
clr cai gi nay sinh déu mdi. meé, 1a thiét
yéu cua nhan thirc. Mong sao su thuc tap
Thién cua t6i duge ty do vugt thoat khoi
cac du tinh”. Su bat dau tro lai o day co
nghia 1a san long ngodi thang 1én néu nhu
ban ué oai. Néu ban mudén nam trén
giuvdng ca ngdy vai chan tram trén dau, co
nghia 13 san long dimg day va di tam véi
xa bong that tot, di dén hiéu thudc va mua
mot thir gi co ve tot, Ui 40 SO mi cua ban.
danh bong giay cia ban, bat ky diéu gi
lam ban tinh thire. N6 ¢6 nghia la lam bat
ctr diéu gi dé ‘khang cy lai long ham muon
cua ban muén ném di tat ca nhirng tha
trén nén nha, day nd xuong givong, khong
chui rira, chim vao bong to6i. Khi nhiing
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cam giac nay nay sinh, né nhu thir ca thé
2101 1a su cOng tac vo1 trang thar tam tri
ctia chinh ban. Bong t6i duong nhu &
khép no1. Nguo1 ta bi tirc gian vi ban, moi1
thtr duong nhu duoc khép kin lai. Co gang
lam minh vui lén khong phai dé, va dor
khi nd co v& phé binh qua git gao, glong
nhu mot diéu trai ty nhien. Nhung, diéu
nhiac nhé 13 néu ban mudn thay doi su
mac ket quen thudc cua ban, ban 1a nguoti
duy nhat c6 thé 1am diéu do.

To6i khong noi véi ban diéu gi dé lam, toi
chi ndi vé viéc quan sat lam thé nao ban
luon 1am nhung diéu quen thudc tuong tu
khi nhung cam giac xau—kho chiu, phién
mudn, so hii—bat dau xday ra. Ban luon
lam cung mot diéu, ban ngung mot s6 thoi
quen rat cii. Theo luat Nghi€p qua, moi
hanh dong déu dan dén két qua. Néu ban
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nam trén givong ca ngdy voi chin trum
dau, néu ban an qua no, cam thtir mét triéu
trong doi ban, néu ban say, say bi ti... tat
ca nhitng diéu d6 ciing chi lam ban phién
mudn va lam ban that vong. Cang 16n
tudi,ban sé cang biét chung s¢ lam ban
cam thay khon kho nhu thé nao. Quy luat
vé Nghiép cho rang: A, ban muon cam
thay nhu thé nao vao ngay mai, tuan toi,
nam téi, 5 ndm nita, 10 ndm nita? Piéu éy
tuy thudc ban st dung cudoc doi1 ban nhu
thé nao. N6 khong co nghia 1a ban phai la
nguoi hay lam vui twoi 1én, hay rang
nhimg xu huong quen thuoc cua ban
khong bao gid thang ban. Do chi la diéu
ban phai lam v&i ¥ niém vé sy tu nhac
nho. Poi khi ban ¢6 thé noéi: “Khdng quan
tdm”, nhung sau ngay tht tu nim dudi
nhitng tam ra trai givdng trong 4o quan do
ban béc mui cua ban, vGi chiée chai tréng
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rong bén giuvdong—du vién canh nhu theé
nao—ban s& tham nhu: “Co thé ta nén di ra
ng0a1 va mua mot 40 so rni moi, tam va di
ngam bién hodc di bd dudi chan nui, in
mot bita in ngon hay lam mot diéu gi do
dé nang cao tinh than ciia minh, dé 1am ta
tuoi vui 1én”. Tham chi chung ta c6 thé rat
nang long, thay vi an thuc an do, ching ta
co thé di ra ngodi mua mot mleng thit bo
phi-1¢ (flletmignon) ngon nhat hodc bat ci
cai gi c6 thé—trong truong hop cia toi 1a
mot qua ddo ngon nhat.

Giao 1y vé Nghigp day chung ta hay gico
nhing hat giong tot dé gat dugc nhing
qua tot. Hay nhé rang diéu d6 cuc ky hitu
ich. Vi vay khi ban nhan thay minh & mot
noi tbi tdm, noi ma ban da dén khong biét
bao nhiéu lan, ban c6 thé nghi: “Co thé dé
la Iac lay mot cai xéng vang nho va bay
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chinh minh ra khoi noi nay”. Téi nhé rat
rd lan phong van dau tién véi thay gido
cua t01, Chogyam Trungpa Rinpoche, boi
vi t0i d3 qua ngip ngimg nhu thé nao d6
khi toi néi véi dng vé nhiing gi thuc su 1a
van dé trong doi toi. Thay vao do, téi da
lang phi ca cudc phong van dé noéi huyén
thuyén. Choc 14t ong lai hoi: “Su thuc tap
Thién cua con ra sao?” va to1 tra lot: “0,
tot” va roi t6i lai néi huyén thuyén. Khi
cudc phong van két thuc, toi thot 1én “Toi
dd co khoang thoi gian khing khiép nay
va toi day gian di, plah-plah-plah”. trong
ntra gidy cudi. Rinpoche dua tdi dén cua
va noi: “A, diéu do cé vé nhu mot luong
song 16n tién dén va day ban xudng. Ban
nhan thay minh nam dudi day dai duong
vO1 mat cham cat va tham chi cat tran vao
miti1, vao mi¢ng, vao tai, vao mat ban, ban
ding day va ban bat dau di bo tré lai. Roi
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lwong song tlep theo tién den va lai danh
ban nga xuong. Song cu tién dén, nhung
mdi mét 1an ban bi danh nga, ban dung
[én va cu tiép tuc di Sau mot lac, ban sé
nhan thay nhiing con séng dudng nhu tro

29

nén nho bé hon”.

D6 1a sy hoat dong ctia nghiép. Néu ban
cr nam & do, ban sé chét dudi, nhung ban
tham chi khong co dac an cua sy chét.
Ban chi song véi ¥ niém vé chét dudi luon
luon. Vi vay ding that vong va nghi? “A,
to1 leo ra kho1 giweong, di tam mét cai. Tai
sao toi khong o trong rap chiéu bong Walt
Disney bay gid. To6i nghi to6i sap hoda
thanh Bach Tuyét. Toi nghi toi s& song
mot cach hanh phuc sau do6. Hoang tu
ding bén to01; to1 ding day. Lam sao to1
khong song hanh phuc sau d6?”. Séng ctr
dén va déy chim ban Xuéng, nhung ban lai
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dirng 1én va v&1 mot y niém ty nang minh
lén, dung thang 1én. Nhu Rinpoche bao:
“Sau d6 mot Iuc ban s€ nhan ra réng song
duong nhu tré nén nho bé hon?” D06 that
su 13 nhiing gi dién ra, d6 1a cach ma
Nghiép hoat dong. Vi vy hay dé diéu do
thanh mot diéu nhac nhé. N6 qui gla va
n6 ngan gon, ban co thé sir dung nd tot.

Pay 1a mot cau chuyén khac vé Rinpoche
sap di gip thay cua oOng, Jamgon
Kongtrul. Rinpoche néi rang vao mot buoi
sang dac biét khi ong di1 vao, Jamgon
Kongtrul cam 1én mét vat duoc lam bﬁng
bac trang rat dep, lap lanh trong anh ning
mat tro1 vo1r mot tay cam dai va mot cai ol
giong nhu mili chia trén dau. Jamgon
Kongtrul bao rang né duoc go1 dén cho
ong tur nuoc Anh. Rinpoche tién dén va
ngdi xudng, ho nhin vao d6. Jamgon
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Kongtrul bao: “No dung dé an” va khi
nhing nguo1 giip viec mang thirc an vao,
Oong cam bon mui chia, dam no vao trong
nhitng mau thtc dn, cam chang 1én, b
vao mi¢ng va no1: “Pay la cach ho an voi
cal nay 0 nudc ho. Ho dam no vao trong
thirc dn va thirc an dinh véi bon mili chia
ndy, roi ho bé nd vao miéng”. Rinpoche
nhin vao vat do va nghi no that 1a mot vat
tinh x40. R6i Jamgon Kongtrul bao ong:
“MoOt ngay nao do6 con s€ gap nhirng
nguo1 lam nhitng vat nay va con s€ lam
viée voi ho. No s& khong dé dang, boi vi
con s€ nhan ra réng chung that tha vi khi
ngu hon la thirc day”. Do 1a nhitng gi 0ng
ta bao chung t61. Vi vay khi ban nhan théy
réng diéu do cling ding vd1 ban, tu nhac
nhé ban rang no tuy thudc vao ban dé ban
that sy kinh nghiém su biét on va su qui
g14 cua cudc doi ban, su ludt nhanh va su
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qui hiém cua nd, hay dé ban tro nén phan
han hon, cay nghi¢t hon, chua xot va cam
thay day ltra doi hon. N6 tuy thudc vao
cach ma luat Nghi¢p qua hoat dong nhu
thé nao.

Piéu nhac nhd cudi cung la sy vO nghia
ciia viéc lién tyc luan quan trong vong
Luan hoi (Samsara). Mot vai nguoi tung
n6i rang ho cam thay nhu thir ho & trén
mot dia nhac ma cir quay vong vong hoai;
ho bi mac ket theo vét xe cii nay, va mot
lan ho di quanh, vét xe trén dia hat cling
ngay cang sau hon. Do1 khi té1 cliing dugc
nghe ngudi ta noéi diéu do, khi ho nghe
chinh ho néi, ho cam thay nhu tht ho 1a
mot may ghi am choi lui chot té1 vo1 mot
bang nhac. Ho chan ngay diéu d6 nhung
du sao ho cling ctt choi n6 bo1 vi ¢c6 mot
su xac dinh nho buén cudi & do6 tao cho
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ho cam giac an toan du nod cé thé 1a dau
don. D6 1a Luan héi (Samsara).

Cai cbt 161 cua Luan hdi 13 khuynh hudng
tim niém vui va tranh dau kho cua ching
ta, tim su an toan va tranh sy khong co
chd dua, tim an Gi va tranh su bat an. Loi
day cin ban 1a ring do6 1a cach chung ta
lam chinh chung ta kho dau, khong hanh
phuc, ket trong mot quan ni€ém, mot gid1
han nho bé cua thuc tai. Po6 1a cach ching
ta gitr chung ta bi dinh trong mot kén tam.
Ngoai kia 1a tat ca nhitng hanh tinh, tat ca
cac thién ha va khong gian ménh mong,
nhung ban bi dinh mic trong cai kén nay,
hoidc ¢c6 thé ban dang ¢ trong mot bao con
nhong, giong nhu mot vién Vitamin.
Khoanh khiac nay noi tiép khoanh khic
khéc, ban dang quyét dinh rang ban tha ¢
trong chiéc vo boc con nhong do. Ban tha
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ton tai la mét vién Vitamin hon 1a chiu
dau budc ra khoi va vao trong khong gian
to 1on éy. Cudc do1 trong vOo boc con
nhong 14 am cling va an toan. Chung ta tu
lo liéu lay nd. N6 an toan, co thé nodi nhu
vay, no0 thuan ti€én va no dang tin cay.
Chung ta biét khi chiing ta di vao trong
can nha cua chiung ta dung noi do dac
dugc bay bign va do la 16i song chung ta
glong nhu vay. Chung ta biét chung ta co
tat ca nhitng trang thlet bi chiing ta can va
chiing ta ¢4 40 quan ma ching ta thich.
Néu ching ta cam thay khong thoai mai,
chiing ta chi can lap day nhiing 16 hong
d6. Tri 6c chung ta ludn tim kiém nhiing
no1 an toan. Chung ta dang ¢ vung an toan
nay va do6 la nhing gi ching ta xem xét
cudc dot, tu lo lidu lay su an toan. Chét 1a
su mat di dicéu d6. Do 1a diéu chung ta hai
sg, do 1a dlam chung ta lo l'fmg. Ban co6
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thé go1 Su chét 13 méot diéu boi roi, cam
thay ling tung, hoan toan nham lan va
khong b1et con duong nao dé huong dén
nén ban rat hii so. Ching ta mudn biét
nhitng gi s& xay ra. Tam tri luén tim kiém
nhitng no1 an toan, va nhirng no1 an toan
nay thi lién tuc bung v& ra nhiéu manh.
R6i chiing ta bo leo dé kiem mot ving an
toan khac. Ching ta tiéu phi tat ca ning
luong cua ching ta, lang phi cudc doi dé
gang tao lai nhiing ving an toan ludn bi
bung v& ra nay. P6 1a Luan hoi.

Su thach thirc ctia luan hoi 1a khi tat ca
nhirng buc tuong d6 xuodng, khi cai kén
hoan toan bién mat va ching ta hoan toan
cdi md d6i véi tat ca nhitng gi co thé xay
ra, khong rut lui, khong trong tam hoa
chinh chung ta. D6 la nhitng gi ching ta
mong muon lam, 13 hanh trinh cua mot
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chién si. D6 1a nhiing gi kich thich va gay
cam hung cho chung ta: Nhay, b1 ném ra
khoi t6, di qua cac 1& nhap mén, 16n 1én,
budc vao nhitng noi chua biét. T quan
diém d6, su chét tro thanh niém an Ui va
an toan nay, cai kén nay va vién Vitamin
con nhong nay. D6 1a sy chét. Luan hoi
thich sy chét hon 1a sy song. Bon diéu
nhdc nh¢ 1a d€ nhé diéu d6. Khi ban nhan
thay chinh ban véi nhitng cam giac quen
thudc, xua ci, lo lang bdi vi thé gidi cia
ban dang bi bung v& va ban khong thé do
dac hinh anh cua chinh ban, moi1 ngu’(‘)’i
lam ban kho chiju khong thé ta boi Vi
khong ai 1am diéu gi ma ban mudn va moi
nguo1 dang pha hoar mo1 thir va ban cam
théy khung khiép vé chinh ban va ban
khong thich ai khac va ca cudc doi day
day nhitng dau kho cam xuc, nham 1an va
mau thuan, vao lac d6 chi nhé réng ban
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dang di qua tat ca nhiing bién dong tinh
cam dot ngot nay bo1 vi su Am cung cua
ban vira méi biéu hién trong mot cach nho
hay 16n, mot cach co ban, ban thich séng
va chién dau hon 1a chét.

Hi vong bon diéu nhic nho truyén thong
nay, su qui gia cua viec dugc sinh ra lam
ngudi, sy that vé vo thuong, qui lut
Nghigp qua va sy vo nghia cua viée lien
tuc luan quan trong vong luan hoi bat tan—
s& gip ban va tdi trong phan doi con lai
cua chung ta, du chung ta ro1 kho1 no1 day
hay van & noi day, tinh thitc. Vi vay hay
c6 mot chuyén quay vé that tot, va ludn
lu6n ghi nhd—dung bao g1 bo cudc!
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