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LOI NOI PAU CUA ONG DANIEL GOLEMAN

Mét trong nhiing thanh tuu ngay cang sdu sic
hon cua khoa hoc hién dai la su kham pha
rdng than va tam khoéng tach biét va doc lap, ma ding
hon la cung mét thue thé duge nhin tir hai géc dé khac
nhau. Descartes di sai lJam trong viéc tach roi than va
tdm, va y hoc phuong T4y di theo quan diém cua éng
da sai lAm tuong tu trong viéc xem nhe y nghia nhiing
trang thai tinh than cia bénh nhan déi véi diéu kién
stic khoe cua ho.

Mot dau hiéu vé siec manh lién két gitva than va tam - dwoc
tim thdy trong sw phan tich hon mot tram cudc nghién ciru
vé moi lién két gitka nhitng cam xiic va siec khoe - la nhitng
nguwoi bi phién ndo kéo dai, cho du dé la sw lo sg, bon chon, that
vong, bi quan, hay gidn dit, thit hin, déu sé c6 nguy co mic
bénh nghiém trong cao gap hai lan trong nhitng nam sau do so
v0i ty 1€ trung binh thong thwong. Hiit thudc la lam gia tang
nguy co mic bénh nghiém trong la 60%; nhitng cdm xiic phién
ndo dai diang lam gia tang dén 100%. Néu so sinh v6i viéc hiit
thudc, nhirng cam xiic phién ndo lam gia tang nguy co cho stkc
khoe giin gdp doi.




Nhitng nha nghién ciru trong lanh viec khoa hoc moi vé khoa
tam thian kinh mién nhiém hoc (Psychoneuroimmunology),
mot nganh khoa hoc nghién ciru vé moi lién két sinh hoc giira
tdm tri, ndo by va hé thong mién nhiém, da nhanh chong lap
ddy nhitng co cdu thiéu sot lién két giiva than va tdm. Ho phdt
hién trung tdm cam xiic ciia ndo by khong chi lién két chdt ché
061 hé thong mién nhiém ma con véi cd hé thong tim mach. Khi
chiing ta bi cing thing tam Lj kéo dai - nhuw khi co thé'lién tuc
bi ddy vao trang thdi “phdi dwong ddu hay tron tranh”, khién
tiét ra nhitng néi tiét t0 cing thing -, diéu nay sé lam yéu di
khd ning ctia hé¢ mién nhiém chong lai virus va ngan chin
bénh ung thw, thdm chi lam ting huyét dp, tang nhip tim lam
cho co thé'phdi bdo djpng. Két qua cudi cung la lam gia tang sw
dé bi ton hai béi dii loai bénh.

Ngurgc lai, mgt tam thirc an binh véi chinh no sé bao vé sirc
khoe co thé. Nguyén 1y nay la can ban cia y hoc c6 truyén Tdy
Tang, mgt hé thong cd xwa khong bao gio danh mat cdi nhin vé
moi lién két trong yéu gitka thian va tam.

Ngai Tulku Thondup, mdt vi thdy 16i lac thudc phdi
Nyingma ctia Phdt gido Tdy Tang, da chit loc cho nguoi
phwong Tdy phin tinh chdt cia cich thiec c6 dwgc sirc khoe
trong nén van héa cia Ngai, khong chi cho thin thé'va tri dc,
ma cd cho phian tam linh nita. Ngai chi r0 la cd ba yéu t6'do lién
hé chit ché voi nhau. Khi chiing ta co thé' “thio long nhitng
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troi bugc cua sw bam chdp” téi mot mirc dg nao do - nghia la
buong bo nhirng moi ban tam nho hay lén da lam han ché va
dong khung tam nhin ctia chiing ta - va thay vao do la thw gidn
trong cam thirc rong I6n, rong rang hon ciia chinh ta va trong
chd & thiee sy ctia ta trong vil tru, khi do ta sé c6 thé'khoi phuc
nang lyee chita lanh thwong ton cua tdm.

Ngai Tulku Thondup trao cho ching ta nhiéu hon mot
khudn kho'ly thuyét dé'dat dwoc sw khoe manh: Ngai cho chiing
ta nhirng phwong phap thiec hanh da dwoc chirng minh trong
thuwec té’qua nhiéu thé’ky 6 Tay Tang. Va khi lam viéc d6, Ngai
da phdc thao mot bign phdp hwéng vé viéc chiva lanh khong chi
thin thé, tri 6c va tdm linh, ma con cd tdm hon nita. Nhw thé,
con dwong chira lanh nay la mot sy tu tdp tam linh, mot phwong
thirc dé’chuyén hoa ngay chinh cudc song ciia chiing ta.

DANIEL GOLEMAN




Loi cam ta

Téi it biet on Ong Harold Talbott da sdng sudt, cin
trong va kién nhan trong viéc hi¢u dinh quyén sich
nay, va cam on Ong Robert Garret véi sy thanh thao trong
nghé thudt hiéu chinh da gitip cho siach nay dwoc phd'bién rong
rdi. T6i ciing cam on Ba Emily Hilburn Sell vé viéc dinh dang
quyén sdch nhw hién nay véi hiéu biét sdu sic vé chuyén mon
va Ong lan Baldwin dd cé nhitng déng gop w gid vé bién tip
va sy hwéng dan thanh thao khong mét méi.

Toi ciing cam on Ong Daniel Goldman da ti té"viét 1i tua
lam sdng té cho quyén sdch.

T6i cam on Lydia Segal da givip do toi trong nhiéu giai
doan viét va nghién citu, cim on Amy Hertz, Jonathan Miller,
Brian Boland vé nhirng goi y gid tri, cdim on David Duvore
da tro giup vi tinh, cam on thw vién riéng cua Ngai Kyabje
Dodrupchen Rinpoche tai Dién Mahasiddha Nyingmapa va
thi vién Lehman thudc Dai hoc Columbia vé nguon tw liéu
can thiét, cam on Victor va Ruby Lam da danh cin phong dm
cung cho toi lam viéc.




T6i rdt cam on Michael Baldwin da soi sdng cho chiing toi
061 sw hwéng dan khong mét méi, véi nguon cam hirng
tdn va nhirng ngwoi bdo trg, nhitng thanh vién cua t6 chirc
Buddhayana, v6i sw tai tro hao phong da cho t6i co héi dé’lam
cong viéc nghién ciru viét lach trong sudt mwoi ldm ndm qua.

Cudi cung, toi biet on Samuel Bercholz va cic nhin vién
0 nha xudt ban Shambala véi sw quan tam I6n lao trong viéc
danh nhitng diéu kién hoan hdo cho quyén sdich nay, bao gom
cd viéc Ba Kendra Crossen di trau chudt quyén sich véi sw
nhi¢t thanh va kij nang bién tdp tuyét voi cua ba.
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NHAP DE

Téi sinh ra trong can [éu mot gia dinh du muc
tam thuong trén mot cao nguyén cd xanh hoang
da thudc mién Bong Tay Tang, gitta nhitng ngon nui cao
nhdt va nhiing con song rong nhat trén thé gidi. Mat dat
bao phu day tuyét sudt tam thang trong mét nam. Gia
dinh t6i thudc bd lac du muc sinh séng trong léu, chan
nudi gia suc nhu trau Yak, ngwa va ctru. Nhiéu [an trong
ndm chang t6i thuwong cim trai trén nhitng thung ling
khac nhau dé€ c¢6 du cé twoi cho gia suc.

Luc 1én nam tudi, mot thay ddi manh mé lam lay
chuyén cudc song t6i. Toi duoc cong nhan la tai sanh cua
mot vi thay ndi tiéng thudc tu vién Dodrupchen, mdt hoc
vién quan trong ¢ mién dong Tay Tang. Nguoi Phat tk
cong nhan nguyén ly vé nghiép va tai sanh, vi vay nguoi
Tay Tang tin rﬁmg: khi mot dai sw vién tich, vi dy sé tai
sanh nht mot ngwoi ¢6 kha nang 16n lao lam 1¢i ich cho
ké khac.

Vi toi la dira con duy nhat, nén cha me t6i rat buén
khi phai xa t6i, nhung ho van dang hién t6i cho tu vién
khong mot chat lwdng lu. Cha me toi da ti hao va cam
thdy vo cung vinh du vi con minh chi trong chdc 1at da
tro thanh mot ngwoi dwoc ton kinh trong vung.
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Moi phuong dién cudc song to6i dot nhién thay doi. Toi
khong ¢ tudi tho binh thuong: duoc choi duia véi nhiing
dtra tré khac. Thay vao d6, nhitng vi thay phu dao phdm
gia san soc va ddi dai voi toi bang sw ton kinh, vi toi
dwgc cong nhan la vi thay tai sanh cta ho. Téi cam thay
quen thudc véi cude séng mai, vi tré em ludn dé dang
thich nghi v6i nhitng hoan canh mdi hon ngwoi 16n. Toi
thwong cha me t6i, nhat 1a ba ngoai, nhung t6i bao ho
dttng vao tu vién nita, du ho dwoc dac biét tam thoi cho
phép. Nguoi ta cho rang day 1a mot ddu hiéu khac chiing
t6 rang toi da ting séng & tu vién trong doi trudc.

Tt binh minh dén khi chiéu xudng, vong thoi gian
ctia t6i day ap viéc hoc tap va cau nguyén. Trong méi
treong nay, phan 16n thoi gian trong long toi tran day suw
hoan hy va an binh. Nhiing vi thay phu dao cta toi rat
tte bi, thdu hiéu va thyee t€. Ho khong phai nhiing tu siky
luat cng ngat nhur ban da hinh dung, du d6i ltc c6 thé
nhu vay. Trai lai, ho hién ttt, khiém ton va mang lai cho
moi ngwoi niém hoan hy va nu cuoi.

Sau mot thoi gian, t6i khong con ham choi dua, chay
nhay vo ich. Toi cling cam thdy khong can thiét phai
nhin quanh nhiéu, va toi c6 thé ngo6i yén trong nhiéu gio.
Truoc tién toi tho nhitng 10i nguyén cho nguoi mai tu va
sau d6 1a tu si. Moi mot thang toi dwoc cao tdc, va sau

11



NANG LUC CHUA LANH CUA TAM

btta trva chung t6i khong an gi cho dén sang hom sau.
Nhitng ngay ctia ching to6i déu dan theo chu ky mat troi
va mit trang. Cho dén tudi muoi tdm, tdi van chwa nhin
thdy mdy bay hay xe gan may. Mot cai dong ho deo tay
la san pham tinh vi nhat cta ky thuat hién dai ma t6i tinh
cO thdy duoc trude khi roi tu vién.

Vi chung toi, dao Phat khong chi la thién dinh, hoc
tap hay nghi 18, ma la mot cach séng hang ngay va toan
bd cudc doi. Pao Phat day réng dac tinh thiét yéu cta tat
ca ching sanh la tam, ma trong ban tanh chan that cta
minh, tam thi thanh tinh, an binh va hoan thién day du.
Tam la Phat. Nhu chiung ta biét, khi tam thic chung ta
thoat khoi 4p lwc ctia cdm xtic va hoan canh bén ngoai,
tam trd nén an binh, réng rang, sang sudt va long 1ong
hon.

Trong tu vién, toi da dwgc day vé sy quan trong cua
viéc budng xa thai d6 ma dao Phat goi la “chip nga”. Do
la nhan thic sai [am vé mot thuc thé thuong hang, ctng
chéc trong chinh minh, trong nhitng ching sanh khac va
sw vat. “Cdi ta” la mot y niém dwoc tao tac boi tam tri
thong thuong, khong phai la tam trong thirc tdnh cua no.
Chép ngd 1a gbc ré ctia sy rdi loan tam tri va tinh cam,
la nguyén nhan dau kho cuia chung ta. Day la diém ma
ching ta c6 thé qua do hiéu dugc cot 16i, tinh than va
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mui vi ctia dao Phat. Ban ¢ thdy dao Phat truy nguyén
dén tan gbc ré nhu thé nao khong? Phat gido néi rang
dau kho do tam thirc chiing ta gay ra, tham chi truede khi
ching ta c6 moét cach tng xt nao khong khéo 1éo hay
rac 16i, hodc ngdn ngit bat hoa; trude khi chiing ta lao
vao chudi dau khé, bénh tat, tudi gia va cai chét, von la
st nghiép cuaa tat ca ching sanh. Trong dao Phat, tat ca
nhitng phién ndo xao tron déu gan chit véi swe chdp nga
va phat sinh ttr d6.

Ngai Shantideva (Tich Thién), mot dai su Phat gido da
mo ta cai ban ngd ma ching ta bam viu vao nhu “con qudi
vit doc ac”:

Moi bao liec, so hii va dau khd’

Hién hitu trén thé gian

Déu do chap nga.

Vay, con dai dc quy nay co ich gi cho cdc ban?
Néu ban khong budng bo ban nga

Thi khé' dau ciia ban khong khi nao chim dirt.
Giong nhw ban tay minh khong lia bo lira

Thi ban tay khong bao gio ngirng bong.

Nhung, lam thé nao chung ta c6 thé budng bo bdan
nga? Voi toi, viéc chiing ngd that tanh khong thé thuc
hién Itc toi con qua bé va méi bat dau giai doan tu hanh.
Nhung, khi tién bd qua nhiéu mirc do ren luyén than thé
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NANG LUC CHUA LANH CUA TAM

va tam linh khdc nhau, t6i da c6 cam htng vdéi su tinh
thitc, long bi man, suing md, tham thién va tri giac thanh
tinh. Biéu d6 c6 tir nhiing mirc do tiém tién cua viéc ndi
long su siét chat tam thirc va cam xtc cua sw chdp ngd,
va toi thu hoach sttc manh, su tinh gidc va rong mé bén
trong nhiéu hon. Vi t6i dan dan dua tdm minh vao ban
tinh binh an cta nd, va ty ren luyén budng xa trong no,
st r8i loan ctia mdi truong bén ngoai bat dau it tac dong
dén cdm nghi ctia toi va tro nén dé xt ly. Nhitng kinh
nghiém vé ban tanh binh an va rong rang cua tam gitp
toi chira lanh nhiing bién c6 kho chiu ctaa cudc song, duy
tri sicc manh va hanh phuc trong ca hai moi trueong tot
va xau.

Vao nam t6i muwoi tam tudi, vi nhitng thay doi ¢ Tay
Tang, t6i da phai vat va vuot qua hang ngan dam duong
trong nhiéu thang tir TAy Tang dén An D6 véi hai vi thay
va tdm nguoi ban. Gitta duwong, tai mot hang dong thiéng
liéng trong moét thung ling tréng c¢d nhiing ngon nui
xam sting sttng bao quanh, Thay t6i, Ngai Kyala Khenpo,
nguoi da san soc toi nhw cha me tir khi toi nam tudi, da
thd hoi cudi cung. Dot nhién t6i thdy minh la mot nguwoi
mo c6i, mot ké co doc khong nha.

Cudi cling, ching toi dén An D6, mot mién dat giau
tri hué va van minh. Lan dau tién trong nhiéu thang, toi
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c6 thé hwong thu cam giac mat mé dwdi nhiing bong cay
va thoai mai trong su &m 4p cua nhitng chd 6. Trong
khoang mét trim ngan nguoi Tay Tang & An D, nhiéu
nguoi da chét vi sy thay doi khi hau, thyc pham, nudc
va dd cao. Véi nhitng ngudi con sdéng, ndi dau khd ctia
nhitng nguwedi than con & lai TAy Tang van tiép tuc &m anh
chting tbi ca ngay 1an dém.

Trong nhitng ngay den t6i d6, tat ca nhitng gi da dan
dit va an i t6i chinh 1a &4nh sang tri hué ctia dao Phat
trong tam t6i. Néu mot van dé rac r6i cd thé giai quyét va
dang dé tham du vao, toi c6 hét sttc minh d€ giai quyét
no voi mot tam thitc an binh, mot thai d6 rong mo, mot
tinh cach hoan hy. Néu van dé khong thé giai quyét, toi
6 gang khong néng nay va lang phi thoi gian, nang luc
vo ich. Trong ca hai treong hop, t6i déu c8 gang budng xa
nhitng phién nao, nhitng bam chdp ctia tdm thtic, bang
cach khong bam vao, khong tru noi ching, khong lo au
vé chung, vi diéu d6 chi lam tinh hudng t6i té hon. Ngai
Shantideva da noi:

Néu ban c6 thé giai quyét nhitng vin dé ciia minh,
Thi cin Qi phai lo nghi?

Néu ban khong giai quyeét dwgc chiing,

Thi lo nghi cé ich gi?

Sudt tir lic t6i dén An D6, t6i khong con séng trong
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cong dong tu vién hay dwdi su giam sat cua ky luat tu
vién. Nhung &n tuong cta su an binh va hoan hy vé tu
vién thiéng liéng 6 Tay Tang van song dong manh mé
trong tam tri toi. Tiéng vong ctia nhitng 10i twr ai, ém diu
cua nhitng vi thay day ttr bi va tri hué tot cung hoi toi
con bé van vang 1én trong tai tdi. Quan trong hon nita,
cdi kinh nghiém vé su rong rang, an binh, sttc manh ma
toi da trau gidi roi duoc tinh loc va chiéu sang trong long
t0i, qua viéc doi mdt nhing gian kho trong cudc song,
gidng nhu vang rong duoc tinh luyén bang su ndu chay
va trui dap. Nhiing hinh anh, 10i néi va kinh nghiém &y
ludn ludn 1a 4nh sang dan duong va nang luc chita lanh
qua nhiing dau khg, rdi loan va yéu dudi cua doi toi.

Che trti cho 4nh sdng ctia tam thitc an binh khéi gio6
bao cua nhitng tran chién cudc doi, va toa ra anh sang
cua sy cOi mo va thai do tich ceec d€ dén véi nhitng nguoi
khac, 1a hai yéu t6 giup toi vuot qua nhiing ltc kho khan.
Bang nhiéu cach, nhitng bi kich 16n ctia doi tdi da chuyén
thanh nhitng gia ho ban phudc. Chang lam 1o nhiing
gi4o ly dao Phat vé tinh nhu huyén cta cudc séng, 16t bo
tadm man che ctia sy an toan gia tao. Khong con nghi ngo
gi nita vé nang luc chira lanh cua viéc ti bo chip nga.

Toi dén nudc My nam 1980, mot x& so ctia ty do va
dw da. Noi chung, that kho cho tam tri an binh song dugc
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qua nhitng tan cong cua duc vong va sy quyén rii ctia vat
chat hon la nhitng ndi dau dén, khé sé. Nhung hiéu luc
cta su tu hanh Phat gido la trong ltc t6i huwdng thu sy
thinh vuong vat chat caa phuong Tay, toi mén phuc hon
cugc song khiém ton, tw nhién, tran thé cia dao Phat thoi
con bé. Clng vay, toi cang dugc hudng thu cudc song
tam linh cua dao Phat, toi cang danh gia cao long tin,
long bi man, su rong luong dat nén trén nhirng gia tri ctia
Do Thai, Co DBdc Gido két hgp véi sy thinh vuong cta
phuong Tay, va diéu nay lai cang lam phong pha thém
cho sttc manh tam linh t6i. SOng trong anh sang tri hué
cua dao Phat, toi ludn nhin nhitng pham tinh tich cuc
ctia moi hoan canh qua canh ctta ban tanh an binh cta
tam thay vi d€ cho nhitng pham tinh tiéu cuc tran ngap.
Pay chinh la diém tinh yéu ctia phwong phéap chita lanh
thwong ton.

Nam 1984, Ian dau tién trong hai mwoi bay ndm t6i c6
thé vé tham qué nha Tay Tang. D6 la luc t6i sung sudng
gdp lai mot s6 ban cii, nhitng ngwoi than con séng sot, va
mot thoi khdc budn rau nhé lai nhitng ngudi t6i thiong
mén, nhitng khuoén mat than yéu ay da o trong ky tec toi
nhiéu ndm, va nhitng vi thay ton kinh, ma loi day cua cac
vi la ngu6n chira lanh cta t6i, da qua doi. Tu vién, trong
ky tc t6i 1a noi tu hoc, van nam d6 im lim qua may chuc
nam voi nhitng btre tuwong do nat. Gan day mot s6 tu si
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da bit dau tro vé xay dung lai tu vién va doi song tu vién
cuaa ho.

Hau hét nhitng nguoi nay déu cé thé chap nhan va tu
chita lanh khoi nhitng kinh nghiém khong may ctia minh
ma khong can trach ct ai khac. RO rang nguoi ta co thé
tam thoi cam thay tot hon khi trach c, d6 16i cho nguoi
khac vé nhiing sy khong may ctia minh, nhung diéu nay
luén dan dén két qua la r6i loan va dau khd 16n hon. Chap
nhan khong phién trach la diém chuyén huong that sy cia
viéc chita lanh thuong ton. D9 1a nang luwc chita lanh ctia
tam. D6 1a ly do tai sao Ngai Shantideva viét:

Néu ban khong thé phit sinh long bi man
Huéng téi nhitng nguoi bi bat budc phdi hai ban
Vi nhitng phién ndo cuia ho (v0 minh va san hin)
Thi hdy ¢ hét sivc dé'khong néi gidn véi ho.

O Tay Tang, nguoi ta dén véi nhitng vi thay ton
giao d€ duoc ban phudc va chi day vé tam linh hay cau
nguyén d€ chita lanh nhiing kho khan, hodc dé thanh tuu
nhGng muc tiéu tran thé hay tam linh cta ho. Hiém khi
ho dén dé tham khao vé nhiing van dé tam ly, xa hoi hay
thé chat. Tuy nhién, trong nén van hdéa phwong Tay, gidi
tang 1t lai duwoc tham khao vé tat ca cac loai van dé doi
song. T khi t6i dén My, bat ct khi nao gap kho khan,
nhing nguoi ban déu dén gdp t6i d€ nhan loi khuyén.
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Toi v cung ngac nhién khi minh ¢6 thé goi y nhitng giai
phap chita lanh cho nhiéu van dé kho khan ctia ho. Diéu
bi an khong phai la toi da dwgc trang bi bat cit ky nang y
hoc, nghé thuat chira lanh hay nang lyc than bi nao, ma
la do t6i da ty tu hanh trong anh sang tri hué cta dao
Phat va da dat duoc ki nang chita lanh nhitng hoan canh
dau dén trong doi song cuia chinh minh. Phat hién d6
goi cam hing cho t6i gidi thiéu cach nhin va su tu hanh
ctua dao Phat vé su chita lanh thuwong ton trong hinh thic
mot quyén sach.

Quyén sach nay 1a mot hudng dan thuc hanh cho bat
ct ai mong mudn tim thdy an vui va chita lanh nhtng lo
lang, cing thang va dau kho. N6 1a ban tém tat nhiing
loi day vé tri hué chta tri ma t6i hoc dwoc tir nhiing
kinh dién thiéng liéng ctia dao Phat va da dwgc nghe tir
nhitng 10i ém diu ctia nhitng vi dai su. Tri hué nay tro
thanh nguon chita lanh manh mé nhat cho t6i va nhitng
nguoi ban toi. D6 la nhiing gido ly dao Phat vé su chita
lanh, va toi chi cd dem chung dén véi ban ma khong lam
lu mo chiing bang giong diéu va y niém ctia riéng toi.

Quyén sach nay c6 ba phan. Phan dau la mot cai nhin
tong quan vé cudc sdéng hang ngay va thién dinh, nhiing
thanh t5 can thiét cho viéc chta lanh. Phan hai gidi thiéu
nhting bai tap dac biét dé€ chira lanh nhing van dé tam
tri, tinh cam, xa hoi va tam linh. Nhiing van dé vé than
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xac la kho chitra lanh nhat, nhung chiing cling c6 thé duoc
gitip d6 bang nhiing bai tap lam phat sinh si an binh,
stcc manh, va nang luc tich cuc, sudi nguon toi hau cho
s khoe manh than thé ctia chting ta. Phéan cudi gidi thiéu
mot s6 thién dinh cua dao Phat khong nhing lién quan
dén nhiing van dé trong doi séng hang ngay ma con véi
viéc danh thirc Phat tdnh sdn c6 trong tat ca chiing ta va
vOi s mo rong nang luc chita lanh vo tan cia Tam Phat
cho chinh minh va ngwoi khac.

Nhitng 1oi khuyén va huéng dan trong tap sach nay
bit nguon tir gido ly dao Phat, dédc biét 1a tir mot ban van
ngan nhung doc nhat vo nhi mang twa “Chuyén hanh phiic
va dau khé vao con dwong gidc ngd” do Ngai Dodrupchen,
Jigme Tenpe Nyima (1865-1926), mot trong nhirng vi Lama
lanh dao va hoc gid ¢6 uy tin ctia phai Nyingma thudc
Phat gido Tay Tang trudc tac; va tir nhitng luan thu khac
nhw Nhdp Bo Tadt hanh cua Ngai Shantideva (Tich Thién -
thé ky thtt tdm) mot trong nhiing vi thay An D6 vi dai
ctia Phat gido Dai thtra.

Trén tat ca, bat cit nhitng 106i day vé tri hué chira lanh
nao duoc thdy trong nhing trang sach nay déu duoc
goi hting tir mot ngwoi tot bung va tri hué nhat ma toi
da tung gap trong doi that, d6 la vi thay nhan tir Kyala
Khenpo Choschog (1892-1957) ctia t6i. Dwdi s cham séc
cua Ngai, t6i da duwoc nudi dudng trong sudt muoi bon
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nam nhu mot ngudi con. Néu cé bat ct 16i [am nao trong
sach déu la do su loi 16ng tam tri vd minh cta toi, va voi
trach nhiém tinh than, t6i cau mong duoc su tha th cua
tat ca cac vi thay da giac ngd va ctia nhiing nguoi doc bi
man.

Néu ban theo nhitng bai tap trong sach nay, ban cé6
thé chira lanh nhitng dau kho va van dé khé khan cua
minh, phuc hoi niém vui va sttc khoe trong cudc song.
ft nhat thi chting cing c6 thé gitp ban giam bst mic d6
dau khd, ndi kho khan va lam gia tang niém hoan hy va
stec khde. Hon thé nira, sy an vui va sttc manh phat xuat
ttr nang lwc chita lanh cuia tam sé trang bi cho ban dé dén
nhan nhitng dau khé va khé khan véi sy dé dang hon,
nhu mot phan cua cudc song, cling giong nhu chdng ta
chao dén dém t6i nhu mot phan cua chu ky mot ngay.

Toi hy vong quyén sach nay sé giap moi nguoi hoc
dwoc cach lam thé nao dé€ hanh phtc va manh khoe hon.
Bat c nguoi nao tam thiec rong mo voi nang luc chita
lanh sé dwoc loi lac béng cach thiec hanh theo nhiing bai
tap chita lanh trong sach nay, khong can thiét phai la
Phat t& trong danh xung. Tuy nhién, nhitng bai tap nay
khong c6 nghia 1a nhitng thay thé cho su diéu tri thong
thwong. Thudc men thich hgp, cach sinh hoat, ché€ d6 an
udng va thuec tap ludn 1a thi€t yéu cho sy chita lanh.
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1
NEN TANG CUA SU CHUA LANH

Tém chiing ta s6 hiiu stic manh chtia lanh dau
khé va tao ra hanh phic. Néu ching ta st dung

stic manh nay cung véi 161 séng ding dan, mot thai d6
tich cuc va viéc thién dinh, ta c6 thé chiia lanh khong
chi nhiing phién nfo tAm tri va tinh cAm ma ngay ca
nhiing vin dé thé chAit.

Khi chung ta da bam vao nhiing mong muén va lo
nghi véi tat ca nang luc cua ta, ching ta chi tao ra
cang thdng va mét méi. Bing cach budng x4 cai ¥ niém
ma dao Phat goi 14 “chdp ngd”, ching ta c6 thé md ra
v6l That Tanh cia minh, d6 12 su an vui va giac ngo.
Quyén sach nay 1a mot 10i mdi danh thic tri hué noi
tai vén c6 cua ching ta, nguén chiia lanh ma ching
ta déu c6. Giong nhu mot canh ctia mé ra véi tri hué
nay, chung ta c6 thé dem vao anh néng, su &m ap va
lan gi6 ém diu ctaa su chiia lanh. Nguén nang luc nay
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14 ctia chung ta dé tiép xdc va chia sé bat ct ldc nao,
mét nang luc bam sinh phd quat c6 thé mang lai hanh
phic cho ta ngay ca trong mot thé giéi bién dich khong
nging va dau kho nay.

Trong dao Phat, tri hué duge day trong kinh dién cha
yéu nham dén viéc thuc hién su giac ngd. Tuy nhién,
nhiing luyén tap tinh than ciing c6 thé giip ching ta
tim dugc hanh phic va khée manh trong ddi séng hing
ngay. C6 nhiing gido phap mé rong trong dao Phat day
vé su cai thién doi séng thé tuc cua ching ta va cach
dé c6 duge mot doi séng an vui, hoan hy va loi lac ngay
trong thé giéi nay.

NHUNG LGOI LAC CUA SU CHUA LANH

Dao Phat khuyén khich su budéng bd nhiing céng
thdng khong lanh manh va khong can thiét do ching
ta tao ra trong cudc séng, bang cach nhan ra chan
tuéng su vat that su 1a thé nao. To6i da ttng thay nhiéu
trudng hop dién hinh vé stic manh chita lanh ctia tAm
doi v6i nhiing van dé cam xtc, tinh than va ca bénh vé
thé x4c.

Mot truong hop nhu thé da xay ra trong chinh cudc
doi toi. Khi toi duge mudi tAm tudi, vi Thay than yéu
Kyala Khenpo va t6i quyét dinh roi bé Tay Tang, du
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biét rang ching t6i phai mat nha ctia, ban hitu va cach
sinh s6ng. Trong mot thung ling tréng trai nhung linh
thiéng, Thay Kyala Khenpo da vién tich vi bénh tat va
tuoi gia. Ngai khong chi 1a vi Thay giac ngo tir ai ma
con la ngudi cham séc t61 nhu cha me rudt tu khi toi
méi duge 5 tudi. Pay 1a khoang thoi gian dau budn va
b6t 61 nhat trong doi téi. Tuy nhién, su hiéu biét vé
vo thuong - su that 14 moi su luén luén thay déi trong
doi séng - khién téi dé chdp nhan hon. Nhiing kinh
nghiém tam linh gidp t6i van giti dudc su binh than va
anh sang tri hué cua gido phap gitp t6i nhin rd hon con
duong tuong lai ciia minh. N6i khéac di, viéc nhan biét
ban ch4t cua su viéc dang xay ra, md ra v6i n6 va dung
nhiing ngudn stic manh ma téi da dudc trao cho, gitp
toi chiia lanh nhiing mat mat mot cach dé dang hon.

Chiing ta sé th4y c6 ba buédc co ban: nhan biét nhiing
khé khan va dau khé, mé rong ra véi ching, va trau
giol mot thai do tich cuc. D6 1a toan bd qua trinh chiia
lanh.

Lama Pushul, mét vi thay khac cta t6i, sudt thoi
con bé da c6 nhiing van dé tinh than. Vao tudi thiéu
nién, Ngai la nguoi pha phach, gia dinh budc phai troéi
Ngai lai d€ bao vé cho chinh Ngai va ngudi khac khoi
su bao hanh dé. Qua nhiing thién quan chiia lanh, chu
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yéu 1a 1ong bi man, Ngai da tu chiia lanh va sau d6 tré
thanh mot vi thay, mot hoc gid vi dai. Ngay nay, toi
chua th&y c6 ai vui vé, an binh va nhan tit hon Ngai.

Khi toi séhg & Tay Tang, viéc chiia lanh than thé
bang thién dinh va thai do ddng 14 mot phan thong
thuong trong cudc séng hing ngay. Thé nén bay gid
néu c6 ai bao téi dua ra nhiing vi du vé viéc chiia lanh
than thé, t6i cang khéng dé hinh dung ra chuyén nao
dé ké. D61 véi nhiing ngudi tit TAy Tang, ho chdp nhan
nhu mot su kién binh thudng ring tdm cé thé chiia
lanh cho than thé. Tam dAn dit nhiing nang luc caa
co thé, va d6 1a 1y do tai sao tAm c6 thé chiia lanh. C6
nhiéu su chiia lanh, khi con bé t6i khong dé ¥ dén. Tuy
nhién, téi thuc su biét mot vi du gan day, nhiéu nguoi
cho d6 1a chuyén la, nhung véi quan diém ctua dao Phat
thi cling khéng dang ngac nhién ldm.

Hai nam truée, Ngai Dodrupchen Rinpoche, mot vi
Lama c6 tam linh cao, trong lic dén viung ngoai 6 xa
x01 cua Bhutan da bi moét con dau rudt thira nghiém
trong. Mot phé thu tuéng da sip xép truc thang dé dua
Ngai di bénh vién. Cac bac si s¢ rang rudt thiia ctua
Ngai sé v va su dau dén sé rat 16n. Nguge lai véi 161
khuyén manh mé ctia cic bac si, Ngai ti choi giai phau
va tu chita lanh cho minh bang thién dinh va nhiing
chéan ngén (Mantra).
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BAT CU Al CUNG PUGC LOI LAC

Kha nang chiia 1anh nhiing bénh ning nhd thién
dinh tuy thudc vao mtc do long tin va kinh nghiém
tam linh ctia ngudi d6. Di nhién, phan 16n ching ta sé
rat vui dugc giai phau khi bi viém ruot thita sap vo.
T6i ké cAu chuyén nay dé minh hoa stic manh cta tam,
va vi ngudi ta quan tAm manh mé vé viéc duy tri stc
khoe than thé ctia ho. Mot s6 ching ta 1a nhiing vi thay
tam linh. Nhung bat ct ai ciing c6 thé dugc 1gi lac ti
thién dinh va tir thai do tich cuc. Bat dau ti ngay bay
gi0, ching ta c6 thé séng moét cude séng hanh phic va
manh khoe hon.

Mic dau bénh tat than thé 14 mot chi dé ban sé doc
§ day, quyén sach nay nhu mot sach gido khoa, giup
ching ta tGing xu véi nhiing phién néo hang ngay. Pay
la noi bat dau t6t nhat cho phan 16n ching ta. Néu
ching ta c6 thé hoc cach dem su bing 1ong 16n hon vio
b4t ¢ viéc gi minh lam, nhiing ban phuéc khac sé tu
nhién tudn chay.

Nhiing quan niém va bai tap thién quan trong sach
nay dudc bat nguén ti giao Iy Nyingma cta dao Phat,
mot phai lau doi nhat ¢ Tay Tang, c6 tu thé ky tha
chin, mot hoc phai gdm du ca ba truyén thong chinh
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cia Phat gido: Tiéu thua, Pai thua va Kim Cuong
thira. Tuy nhién, ban khong can phai 1a mot Phat ti dé
st dung quyén sach nay. Khong may, nhiéu ngudi xem
Phat gido nhu la mot ton gido duge truyén ba bdi mot
dao su dic biét cua lich su, diic Phat Thich Ca MAau Ni,
ton gido d6 chi lam 10i lac cho nhiing ngudi theo truyén
thong nay.

Pao Phat 14 mot con dudng phd quat. Muc tiéu cia
no 1a chting ngd chan 1y pho quat, trang thai toan giac,
hay Phéat tanh. Theo chinh déic Phat Thich Ca Mau Ni,
c6 vo s6 nhiing ching sanh chiing ngd Phat tanh truéc
khi Ngai dan sanh. Dang c6, da c6, va sé c6 dao Phat,
con dudng va nhiing vi Phat (nhiing nguoi da giac ngd)
trong thé gidi nay cling nhu trong nhiéu thé giéi khac
6 qua khti, hién tai va vi lai. C6 that rang cach day hon
2.500 nam, dtic Phat Thich Ca Mau Ni truyén ba nhiing
gido ly dudc goi 1a Phat gido. Phat gido duge day bdi
dic Thich Ca Mau Ni la mét trong nhiing hinh tuéng
biéu hién cua dao Phat, nhung khong phai 1a loai dao
Phat doc nhat. Nguoi ndo v6i tAm thic rong mé sé nghe
dugc con dudng thuc sy, ma ngudsi Phat tu goi 1a Phap,
tham chi ngay trong thién nhién. Dharmasamgiti noi:
“Nguoi nao c6 tam thtc tot, ngay ca vao thoi khong cé
Phat, sé nghe dudc Phap ti bau troi, tusng vach va
cdy c6. V61 nhiing ngudi tim cau ma tam thanh tinh,
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nhiing gido phap va nhiing gido hudn sé hién 16 theo
nhiing mong mudn cua ngudi do.”

Dao Phat nhan biét nhiing khac biét trong nhiing
nén van héa va thuc hanh ctia moi ngudi trong thé
gian, va trong nhiing sy nudi nidng va nhan cach ca
nhan. Nhiéu nén vén héa va ton gido khéac c6 nhiing
truyén thong chiia lanh, va dua ra nhiing 16i khuyén
dac biét vé ddi tri dau kho. Ngay ca 6 Tay Tang ciing
c6 nhiéu cach tiép can v6i dao Phat. Cé nhiéu sy khac
biét vé cach tiép can 1a tot, ngay ca doi lic ching c6 vé
mau thuan véi nhau, béi vi con ngusi khac nhau. Toan
bo muc dich 14 1am cho thich hgp v6i nhu cau cia moéi
ca nhan.

SU THIEN PINH, TAM THUC, THAN THE

Chita lanh béang thién dinh khong giéi han cho mot
niém tin tén gido nao. Ngay nay, nhiéu thay thuéc
dugc dao luyén trong truyén thong y khoa phuong Tay
da giéi thiéu nhiing phuong thiic thién dinh truyén
théng nhu mot cach hoi phuc va duy tri stic khée tinh
than va co thé. Nhiing thuc hanh nay hiém khi biét
dén kinh nghiém vé cai ma dao Phat goi 1a That Tanh
hay su rong mdé vi dai, ma chi nhidn manh vao viéc
quan tudng, su phat trién thai d6 va nang luc tich cuc.
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Bénh cao huyét ap, trong nhiéu truong hop duge tao
ra va tién trién ning hon do nhiing cing thing tinh
than, dic biét phtu hop véi nhitng diéu tri thay d6i ludn
phién nhu vay (thién quan, thai do tich cuc...). Mot s6
thay thudc da gi6i thiéu viéc chd tAm vao mot diém
trén co thé ¢ nhiing viing bi co ¢ va sau dé chu dong
budng 1ong nhiing co d6, két qua dat dude su gidm dau
va thu gian. Phuong phap nay theo cung nguyén 1y cua
dao Phat vé cach nhan biét mot van dé va néi long su
bam chap vao né.

Su chiia lanh c6 hiéu qua nhat néu c6 kém theo
bat ky niém tin tAm linh hay kinh nghiém thién quan
nao. Tién si Herbert Benson, khoa y truong Dai hoc
Harvard, nguoi khéi dau Ligu Phap The Gian da viét nhu
sau: “Néu ban that su tin tudng vao triét 1y ca4 nhan
hay niém tin tén giao - néu ban gin chat tAm hon véi
thé giéi quan cta ban - ban c6 thé dat duge nhiing
su ky diéu khac thuong cta tAm va thin ma thuong
ching ta chi suy doan vé chung.”

Tién si Y Khoa Bernie Siegel, gido su va phau thuat
gia ctia Dai hoc Yale, m6 ta mot so lgi ich cua thién
dinh: “Thién dinh 1am binh thuoéng hay giam ap huyét,
nhip tim, nhiing mtc d6 ndi tiét t6 cang thing trong
mau, lam thay déi nhiing mau séng néo, cho thay nio
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it bi kich thich... Thién dinh cting 1am n4ng cao ngudng
chiu dau va giam tién trinh 130 héa sinh hoc ctia con
ngudi. Tém lai, n6 lam giam sy hao mon cta than, tam,

giip con nguoi séng khoe manh va lau hon.”

Nhiéu nha bao nhu Bill Moyers, da ghi nhan chi
ti6t vé su lién hé gitia than, tAm véi stc khoe. Ong da
néi trong phan giéi thiéu quyén sach “TAm va su chiia
lanh”, dua theo noi dung loat phat séng cua chuong
trinh truyén hinh Public Broadcasting System:

“T61 cho rdng minh luén quan tim vé méi lién hé
gitia than va tam, méc d4u té1 da I6n Ién trong mot
nén vin héa phan chia tach biét tam va than. Tuy
vay, hiang ngay trong thé giéi phan chia dit khoat
tAm va than nay, ngbén ngi chiing ta da phan boi
g101 han cta nhiing pham tru cua chiung ta.

“Ba qua phu Brown da chét vi mét con vé tim - ba
ta khong bi bénh tim truéc khi chong ba qua doi.
Cha me t6i néi chuyén vé nguoi ban ban tap héa
cua ho, nguoi ‘hay tu lo rdng minh bénh hoan.’
Chu téi, Carl, tin rdng cdi cuoi cé thé lam diu su
dau kho, rat lau truée khi Norman Cousins xuat
ban cdu chuyén cua éng vé cach déi phé véi cin
bénh hiém nghéo béng cach xem nhiing phim hai
hudc nhu “Anh em nha Marx’ va nhiing b6 phim
video hai “Candid Camera.”
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Trong nhiing ndm gan day, y hoc phuong Tay da bét
diu c6 cach nhin x4ac thuc hon vé than va tam, khao
sat su lién hé gitia tam tri, nhiing cam xuc va stic khoe.
Trong nhiing ndm 70, cac nha nghién cu tim ra bing
chiing 6 ndo c6 nhiing cai ma ho goi 1a chat dan truyén
than kinh, 14 nhiing st gid héa chat dua tin hiéu dén
va di ti bd ndo. Mot s6 chat nay cé tén 1a endorphin
va enkaphalin c6 tac dung nhu nhiing loai thudc giam
dau trong thién nhién. Mot s6 khac duong nhu cé lién
quan dén trang thai ca biét ctia tAm tri nhu: gian di,
su bang 1ong, hay bénh tam than.

Nguioi ta van dang tiép tuc nghién ctu nhiing lién hé
sinh hoc gifia néo bo, hé than kinh va hé mién nhiém.
Mic dau y hoc phuong Tay khéng phai cht dé cia sach
nay, nhung nhiing phat minh trong lanh vuyc nay rat
dang quan tAm. Bing chting méi vé taAm va than ludén
ludn duge dén nhan va cé thé lgi ich cho nhiéu ngudi.
Tuy nhién, y niém can ban phia sau nhiing cudc nghién
ctiu nay that ra rat xa xua. Dao Phat tin vao su quan
trong cua tAm ti nhiéu thé ky trude khi c6 nhiing hoc
thuyét vé sinh hoc phan ti hién dai.
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PUONG LOI CUA Y HOC TAY TANG TRONG VIEC CHUA
LANH TAM LINH

Trong dao Phat, tdm phat sinh nhiing nang luc chiia
lanh, trong lic than vén 1a thé rén va viing chic, lam
nén, quy tu va lam manh cho ching. Ban van chinh
cua y hoc Tay Tang 12 Bén Tantra (Gyud Zhi), nguoi
Tay Tang goi 1a Terma hay 1a su Méc khai huyén bi,
duge Ngai Trawa Ngonshey tim ra ¢ thé ky mudoi mot.
Theo nhiing ban van cd nay, goc ré moi bénh tat caa
than va tam la su chdp nga. Nhiing doc cua tAm thiic
khdi 1én tir sy bam chip nay la tham, san, si.

Nhiing bénh tat cia than phan lam ba loai chinh.
Su mat hai hoa cua khi hay nang lugng, thong thuong
tap trung & phan dudi co thé va cé tinh lanh 14 do tham
duc giy ra. Su mat hai hoa cua mat, thuong tap trung
& phan trén co thé va c6 tinh néng 1a do san han gay ra.
Su mat hai hoa vé thuy dich, thudng tap trung 6 dau,
mang tinh lanh la do si (v6 minh) gay ra.

Ba pham tru: tham, san, si nay cting nhu nhiét do
phéi hgp cta chung, ngay nay con c6 thé rat ich lgi
trong viéc xac dinh nhiing bai tap thién quan nao cé
hiéu qua nhat, tiy theo nhiing tinh chat va trang thai

cam xuc cA nhan.
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Theo y hoc Tay Tang, song trong an vui tu tai véi
phién ndo va budng xa nga chap la phuong thudc toi
hau cho stic khoe tinh than 14n vat chat.

Ban nga la gi ma chung ta hay gip trong sach nay?
Quan diém ctua dao Phat dsi ldc khé hiéu cho nhiing
ngudi khong phai dao Phat. Du ban c¢6 thé thién dinh
ma khéng cin biét bdn ngd 1a gi, moét s6 hidu biét vé
ban nga sé giup ban dé dang hon trong viéc thuc tap
nhiing bai tap chiia lanh dugc giéi thiéu é phan sau.

Ngén ngit ¢6 thé lia déi ching ta khi néi vé chan
1y t61 hau. Trong ¥ nghia hing ngay, khi ching ta néi
vé “ban than to1’ hay “ban than ban” 1a hoan toan tu
nhién. T6i nghi ching ta c6 thé déng ¥ ring tu hiéu biét
14 tét, va tinh ich ky c6 thé lam chung ta khéng hanh
phic. Nhung hay di xa hon mét chat va thi nghiém su
that sau hon vé bdan nga theo cach nhin ctia dao Phat.

TAI SAO CHUNG TA PAU KHO?

Tam ching ta tao ra kinh nghiém hanh phic lan
dau khé va kha ning tim th4y an vui nim trong ching
ta. That tanh cua tAm 14 an binh va giac ngd. B4t ct ai
hiéu duge diéu nay 1a da bude trén con dudng dat dén
tri hué.
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Dao Phat dat trong tdm trén nguyén ly hai chan ly:
chan 1y tuyét do6i va chan ly tuong do1. Cai tuyét doi 1a
that tanh cua tam thiic chung ta va caa vi tru 1a giac
ngd, an binh, va toan thién. That tanh cta tam vdi
Phat gido Nyingma nghia 14 su hgp nh4t gitia tinh giac
va rong rang, hay tdnh gidc va tanh khong.

Chan ly tuong do1 hay quy udc 1a trong toan bo doi
song binh thudng - cudc séng tran tuc vé thuong qua
di ctia sanh ti ma dao Phat goi 1a luan héi (samsara)
- thé& giéi duge kinh nghiém nhu 14 noi chén cta dau
khd, ctia su thay d6i khong ngiing va vong tudng, vi
khuén mat cta that tdnh bi che khu4t do nhiing thoi
quen tam thiic va phién ndo moc ré trong su chap nga
cua chung ta.

Trong tu tudng phuong T4y, “ban nga” thuong mang
nghia ca nhan hay y thiic ban nga vé “téi, 1a téi va cia
t6r. Pao Phat bao gom y nghia ban nga nay dong thoi
ciing hiéu “b4n nga” 14 b4t ct hién tugng hay d6i tugng
niao - tat ca moi su vat - ma chung ta bAm chip nhu
thé 14 mot thuc thé dang hién hitu thuc su. D6 c6 thé 1a
ban nga cia nguodi khac, ban nga caa cai ban, cua déng
tién hay ban nga cia mot y niém.

Néu ching ta bam chap vao nhiing su vat d6, ching
ta dang kinh nghiém ching theo cach nhi nguyén, nhu
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mot cht thé bam chidp mét d6i tugng. Bay gio tAm tri
bat ddu phan biét, chia tach va dan nhéan su vat nhu y
niém rang “t6r” thich “cai nay”’, hay “t6r" khong thich
“cai nay’... Chung ta nghi “cai nay” dep, vay la troéi
budc dén; hay “cai kia” khong dep, thé 1a dau kho dén.
Chiing ta khao khat nhiing gi minh khong ¢6 hodc cam
thay buén rau khi mat ching. Khi tdm thtc ching
ta cang nam siét hon, ta cang cam th4y gia tang kich
thich hay dau kho va day la chu trinh dau kho.

Vé6i tam “tuong dér” hay tAm pham tuc, ching ta
chap nga nhu thé né viing chic va c¢6 thuc. Tuy nhién,
ban ngala mot ao giac, vi moi kinh nghiém trong luan
héi déu tam thoi, thay d6i va diét mat. TAm pham tuc
cua chung ta nghi ban nga nhu 1a mot cai gi d6 thuc su
hién héiu nhu mét thuc thé doc lap. Nhung trong quan
diém dao Phat, ban nga khéng thuc su hién hiu. N6
khong c6 dinh hodc 14 mot cai gi bén viing, ma chi 1a
mot ménh danh, dude ddn nhan bdi tAm. Ban nga cling
khong 1a mét thuc thé doc 1ap. Trong quan diém Phat
gido, moi phap van hanh tuy thudc 1an nhau, bsi thé
khong c6 gi thuc su c6 mot pham chat hay ban tinh doc
lap.

Trong dao Phat, luat nhan qua dudc goi 1a nghiép
(karma). M6i mot hanh dong déu c6 mot hau qua tuong
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ing, moi su tiy thudc 1an nhau. Hat ndy mam thanh
cy, dom hoa, két trai roi tao ra hat trd lai. D6 1a mot vi
du rat don gidn vé nguyén nhan. Nho nghiép, hanh vi
cta ching ta da dinh hinh thé& giéi ma chung ta song.
Ngai Thé Than (Vasubandhu), mot luan su vi dai cua
Dai thira da néi: “Do nghiép, nhiing thé gidi khac nhau
dugc tao ra.”

Bam ch4p tao ra nghiép tiéu cuc - nhiing théi quen
va khuynh huéng tiéu cuc cua ching ta. Nhung khong
phai moi nghiép déu x4u, du c6 modt s6 ngusi suy nghi
nham 1&n vé diéu nay. Ching ta ciing c6 thé tao ra
nghiép tich cuc va d6 goi 1a su chita lanh. Su bam chéc
ban nga tao ra nghiép tiéu cuc. Nghiép tich cuc thao
25 su bam chdp nay, va khi buéng 1ong su nim chat
ay, chung ta tim thay su an vui trong minh va tré nén
hanh phic, manh khoe hon.

CHUNG TA PEU LA PHAT

Pao Phat tin rang tat ca ching sanh déu c6 Phat
tanh. Trong that tAnh ctia minh, t4t ca ching ta déu la
Phat. Tuy nhién, khuoén mit Phat tanh cua ching ta bi
che 14p bdi nghiép va nhiing ti vét cia né, ma goc ré 1a
su chap nga giéng nhu mit troi bi may che phu.

Tat ca ching sanh déu giong nhau va déu 1a mot
sinh linh toan thién trong that tianh. Ching ta biét,
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khi tam thtc duge tu nhién, thoal mai va tu tai trudc
nhiing tinh huéng, nhiing ap luc tinh than hoic cam
xuc 1am r6i loan, ching ta thé nghiém duge su an vui.
Diéu nay hién nhién cho th4y tAm ban nhién khong bi
nhiém 6 14 an binh va khong dau khé. Du réng tri hue,
that tanh thuong an tra trong ching ta, bi che phu bai
su nhiém 6 tinh than, n6 van hoan thién va trong sang.

T6 Long Tho (Nagarjuna), ngudi dit nén tang cho
hoc phai Trung Dao cia Phat gido Dai thiia da viét:
Nudc trong trai dat khéng bi bién thé.
Ciing vay, trong phién nao.
Tri hué van khong bién thé.

T6 Long Tho néi vé su an binh va giai thoat nhu
14 “canh gidi t61 hau” cua chinh né luén ludén 6 trong
ching ta moi lic néu ta nhan ra né, chting ngd né:
Trong bung ba me mang thai
Du ¢6 mot diia tré, ta khong thé thay.
Tuong tu, ta khong thay tu tanh minh
N6 bi che Iap béi phién ndo cua ching ta.

An binh 14 § trong ching ta, ching ta khong can
phai tim kiém & dau khéc. Bang cach dung cai ma dao
Phat goi 1a “phuong tién thién xao” gébm su thuc hanh
thién dinh, ching ta c6 thé mé bay ra dién tho thiéng
liéng t61 hau nay.
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T6 Long Tho mb ta canh gi6i t6i hau nay - su réng
rang vi dai, sy hdp nhat gitia tAm va phap gidi - theo
cach sau:

Khi khudy siia, bo tinh chat sé hién ra,

Tinh héa phién néo, coi gidi t6i hdu sé hién 10
toan ven

Nhu dén trong binh, anh siang khéng xudt hién.
Phat tanh bi che phu trong cai binh ctia phién nao
khién ta khong thé thay.

Néu ta duc moét 16 trén bat ci chd nao cia binh
Ttr ché dé anh sang chiéu ra manh mé

Khi cai binh cua nhiing phién nao

Bi huy diét bdi dinh nhu Kim Cuong

Anh sédng chiéu soi vao hu khong vé tan.

Dtc Phat Thich Ca Mau Ni, dic Phat c6 that trong
lich st, tiing noéi trong Haivajra:

Chiing sanh la Phat trong ban tanh chan that cua
ho,

Nhung ban tanh cia ho bi che am béi nhiing phién
nao duyén sanh

Khi nhiing phién nio duoc trir sach, ching sanh
Ia Chan Phat.

Phat tanh hay giac ngo la “vé nga”. N6 la su an vui,
X A ~ A A N N . N A ~
rong rang, vé nga, nhat thé va niém vui toan thé, vinh
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vién, toan khap. Véi da s6 ngudi, vién canh dat dén
toan giac la rat xa la va khé hiéu. Muc dich caa quyén
sach nay 1a khéng vugt khoi ban nga, cing khong phai
14 toan giac, ma chila budng xa viéc chap chit ban nga
mot it dé€ dudge hanh phic va manh khée hon. Dut thé,
né gidp ta c6 duge mot y niém vé cai c6 nghia la su rong
md va nhat thé toan triét.

Nhiing cidu chuyén ching ta dugc nghe vé “nhiing
kinh nghiém can tif’ lac hap hoi, hay trd vé ti coi chét,
6 thé cung cip cho ta su quan chiu. Nhiéu ngudi song
lai tit qua trinh h&p héi da moé ta viéc di chuyén qua
mot dudng ham, gap anh sang tring xdc cham cho ho
mot cam giac dai lac, dai an binh. Tuy vay, anh sang
khong phaila mot cai gi tach roi khoi kinh nghiém nay.
Anh sang 1a su an binh. Va ho 14 4nh sang. Ho khong
kinh nghiém va thdy anh sang theo 161 nhi nguyén
thong thuong, nhu chu thé va dsi tuong. Thay vao dé,
anh sang, su an binh va con ngudi 1a mot.

Trong mot cAu chuyén ldc can ti, mot ngusi dan
ong da th4y lai moi viéc xay ra trong doi song minh, ti
ldc méi sinh ra cho dén khi chét, khong chi 1a mot su
kién nay tiép theo mot su kién khac, ma toan bd cude
song xay ra cung ldc. Va éng ta khéng thay biang mat
hay nghe bing tai, ngay ca biét bang y, 6ng ta c6 mot
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tinh giac sinh dong va thuan khiét vé cai thay, biét va
cam nhan ma khong c6 su cach biét gitia chuing. Trong
truong hop nhu vay, khi nhiing giéi han va han ché
khong con, do6 1a cai “Maot”. Vi cai “Mot”, khong c¢6 dau
kho hay xung d6t, vi xung d6t chi hién hiiu khi nao &
d6 ¢6 hon “Mot”.

V61 Phat ti, nhiing kinh nghiém nhu vay duge dac
biét quan tadm, vi ching c6 thé 1a mot thoang thay
“trung 4&m quang minh cta ban tanh té1 hau”, 1a mot
giai doan chuyén ti€p sau khi chét, cho ngudi nao cb
mo6t nhan biét nao d6 vé chan 1y, vugt khoi pham tru
khéng gian, thoi gian va nhiing y niém théng thusong.
Nhiing chuyén nhu vay khong chi 1a vé kinh nghiém
chét, ma chung con c6 thé cho ching ta biét vé su giac
ngod c6 thé thuc hién trong lic ta dang séng.

Tam giac ngd thuc su khéng xa la 1dm dau. Tanh
khong hay su réng rang luén ¢ day véi ching ta, du
ching ta thuong khong nhan ra né. Ching ta cé thé
thé nghiém toan bd vé né vao nhiing thsi diém quan
trong trong cudc song, hay tham chila mot thoang thay
gitia cudc song hang ngay cua ta. Ching ta khong can
phai doi téi ldc hap héi. Du cho nhiing cadu chuyén vao
thoi diém cAn tl nay c6 thé gy cAm hiing va thich thu,
nhung giac ngd khong chi 12 mot cAu chuyén nay hay
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cau chuyén khac. N6 khong phai 1a kinh nghiém “nay”
hay cach nhin “kia”; hoac ching sanh nay chiing sanh
kia. Toan bd tanh rdong rang vudt khdi nhiing déi cuc
“hién hitu” va “khéng hién hitu”, cling khong phai “viia
hién hiiu viaa khong hién héu” hay “vua khong hién
hitu vita khong phai khéng hién hiiu”. Noéi cach khac,

toan thé tanh rong rang khéng thé & trong mé td va y niém.

CON DUONG CHUA LANH

Giac ngd 1a nhdt nhu (oneness) vugt 1én su chap nga,
nhi nguyén, hanh phic hay phién mudn, nghiép xau
hay t6t. Tuy nhién, khi ta néi vé su chiia lanh nhu
trong sach nay, khong can thiét phai qua quan tam
dén giac ngd. Chiing ngd that tanh cua tam ta 1a su
chiia lanh t61 hau, nhung véi tAm théng thuong ciing
c6 nhiing ning luc chita lanh. Ching ta c6 thé dung
tAm nhi nguyén, théng thudng dé tu giip d6 chinh
minh. Phan 16n nhiing bai thuc hanh trong sach nay
dung nhiing ti€p can hing ngay dé tré nén thong dong
va hanh phtc hon.

Vay, muc dich ching ta don gian 1a di ti tiéu cuc
dén tich cuc, tit bénh tat dén chiia lanh. Néu lic nay
chiing ta da ¢ trong mot trang thai tich cuc, ching ta
c6 thé hoc 1am sao dé duy tri va tan hudng né. Tuy
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nhién, cang budng xa nhiéu bam chap ching ta sé cang
cam nhan dudgc nhiéu su tot dep.

Trén mét hanh trinh dai, ching ta c6 thé luén ghi
nhé dich dén t61 hau, nhung néu méi ngay ching ta c6
thé song tron ven va nghi ngoi sudt doc con dudng thi
that tot. Néu muoén budng 16ng su chap chit ban nga,
ching ta khong nén qua cd géng. Tét hon nén c6 mot
161 ti€p can nhe nhang. Mb6i budc ta di, du 1a nhiing
budc ngin, diéu quan trong nhat 1a ta thich thu véi
nhiing buée ngin d6, va roi ching sé trd nén day stc
manh. Ludn ludn chung ta phai hoan hy véi nhiing gi
minh c6 thé lam, va khéng nén cam thay diéu ching ta
chua lam duge 1a xau.

Hay rong md, tich cuc, buéng xa hon mot ti. Day 1a
nhiing muc tiéu cta quyén sach nay. Néu chung ta 1a
nguol méi thién dinh va tu hanh tam linh, diéu quan
trong 1a thuc hanh, dung kién thic caa ta dé thdy con
duong dung ma di. Khi ta giti mot thai do rong mg,
nhiing khoi goi vé nhiing thién dinh d#c biét chiia lanh
giip ching ta tién nhanh. Su huéng dan tét nhat cua
tat ca 1a tri hué trong ching ta. Chung ta khéng nén
han ché trong vai phuong phap thién dinh. Thay vao
do6, tat ca doi song suy nghi, cAm nhan, nhiing hoat
dong va kinh nghiém hang ngay - c6 thé 1a mét phuong
tién cua su chiia lanh.
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Khi t6i duge sau hay bay tudi, déi lic toi chdi
dua véi cac ban trén nhiing dong c6 ménh
moéng, noi nguoi du muc Tay Tang sinh séng. D6 1a
nhiing ngay day ning ha trén cao nguyén phia bac Tay
Tang. Mit dit bao phtt ¢6 xanh tréng mut tAm mét.
Khép noi, khung canh ngoan muc cta nhiing béng
hoa day mau séc choan day trong tAm méat. Khéng khi
tinh ldng, chim muodng bay lugn, h6t nhiing diéu nhac
ém diu; nhiing con buém nhay muia dap don trong gio,
nhiing con ong ban ron hut mat t nhing béng hoa...
Trén bau troi xanh thdm, d6 day c6 nhiing dam may
che béng trén dat me day quyén ri va dep dé. Su xtc
cham diu dang cua khong khi va anh sang, khéng cam
giac nao c6 thé so sanh.

Khung canh hoan toan thanh tinh va an binh, khong
c6 mot dau vét ndo cua su nhiém 6 hay khong hai hoa,
chi ¢6 nhiing Am thanh ngot ngao, nhiing khic nhac
ém diu cta thién nhién. Moi viéc xay dén tu nhién,
khong c6 thoi han dé theo dudi. Khong cé tiéng cua
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dong hé han ché ching ta, chi ¢6 nhiing chu ky mét
troi, mét trang lam nhip diéu va dinh lugng cudc song.

Toan thé canh vat hoan toan tu do, md rong va an
binh ngay ngat. Téi khéong nghi dén mua déng lanh
gia lién tuc cho dogi chup xudng dau chung t6i. Toi lan
tron trén dat me day khoan dung ludn chao dén va
chay chan tran trén canh dong, thudng thiic nhiing nu
hén cua co uét. Toan bo hién hiiu cua t6i, ca than va
tAm thé nhap toan bd vao mot kinh nghiém duy nhét
- niém vui.

Dot nhién, chan phai téi dau nhéi, toan than toi co
cting vi dau. Liic nay t4t ca nhiing gi t6i cam thay da
chuyén thanh kinh nghiém dau dén. Thoat tién, toi
chua c6 y niém gi vé viéc xay ra, sau dé6 mdt A&m thanh
vu vu ti chan t61i, mét con ong nghé bi ket gita hai
ngén chan, nhung t6i khong thé mé ngén chan ra duge.
Con ong cang chich dau, chan téi cang siét chit, con
dau lai gia tang. Cuéi cung, mot ngudi ban chay dén va
ma nhiing ngén chan toi cho con ong bay ra. Chi c6 lam
nhu vay mdéi chdm dut con dau.

Néu ching ta c6 thé thdy ré rang tdm thic baAm
chidp da tao ra nhiing r6i rim cta ching ta nhu thé
nao! Khi ching ta bam chit vao ban ngd, than thé,
tAm thtic va tAm linh chi lam gia ting con dau. Trong
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su lam 16n cua minh, ching cang bam chét hon va tu
van hanh mot chu ky dau kho la déc trung cta thé
gi6i luan héi sinh ti. Ngay khi chiing ta hanh phic,
dau khé c6 thé dén bat ct ldc nao, va vi thé ching ta
thuong bam chat vao cai minh ¢6 vi e sg sé bi mAt.

Theo triét hoc Phat gido Dai thua, ching ta lang
thang trong thé giéi nay vd muc dich, khong thay dudc
stic manh noi tai c6 thé giai thoat ching ta. TAm chung
ta tao tac tham muén, ghét bo; va gidng nhu ngudi say,
ching ta nhay nhét lung tung vi bi diéu khién bdi vo
minh, bAm chap va thu han. Hanh phtc thi thoang
qua, su khong hai long lai sin lung chung ta. Tat ca
gidng nhu mot con 4c mong. Chiing nao con tin vao
gidc mo la that, ching ta con 14 né 1é cua né.

Dé thiic tinh, ta phai xua tan nhiing ddm may khéi
ban tanh chan that cia tAm ta. Nhiéu thé ky trudc, mot
hoang tti 14 Si Pat Pa C6 Pam (Sidharta Gautama) da
tt bd quyén 1oi hoang toc, va sau khi thién dinh 1au dai
va sau xa, Ngai thau biét chan 1y doi séng dung nhu
né thuc su dang hién hitu. Ngai dugc biét dén nhu la
mot vi Phat. Trong Phan ngii, tt Phat ¢6 nghia la thic
tinh.

Ching ta cling c6 thé thtc tinh. Qua trinh chia
lanh 1a thic tinh stic manh cua tam ta.
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Giéng nhu ngudi thay thuéc, ching ta phai chan
doan ra bénh, loai b6 nguyén nhan gy bénh va dung
thudc dé chita lanh bénh. Ngai Vo Trudc (Asanga),
nguoi dit nén tang cho hoc phai Duy thtc cta dao
Phat da viét:

Can phai chdn doan bénh, dé loai b6 nguyén nhan
cua né,

Va ding thudc dé dat duge khde manh.

Pau khé phai dugc nhan biét, nguyén nhan phai
duoc loai bo,

Phuong thuéc dé diit bénh phai dugc 4p dung, va
dat dugc su cham dit (diét dé).

Trong dao Phat, viéc chdn bénh va phuong thudc
dugc ham chiia trong Bon chan Iy: Chan 1y rang ching
ta dang khé dau, chan 1y vé tai sao chiing ta khé dau,
chan 1y ring ta c6 thé chdm dit su khé dau, va chan 1y
vé con dudng din dén giai thoat. Chuing ta c6 thé chon
di theo con duong nay. Ngay khi do61 phé véi nhiing kho
khin hang ngay, ching ta c6 thé cai thién doi song
minh. Tam la chia khéa. Bang su huéng dan va tu tdm
thich hgp, ching ta c6 thé kinh nghiém dugc stic manh
chiia lanh. Kinh Phap ca (Dharmapada) noéi:
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Tam dan dat moi hién tuogng.

TAm la nhan té chinh, di truéec moi hanh vi.

Néu néi hay lam véi mét tam doc ac,

Khén kho sé theo sau, giong nhu xe theo sau do
ngua kéo.

Moi hién tugng do tam dan dat.

T4m la nhan té chinh, di trudc moi hanh vi.

Néu néi hay lam véi moét tim thanh tinh,

Hanh phitic theo sau, nhu bong theo hinh.

Hanh phtc that su va truong ctiu khong dén tit moi
truong vat chat hay bén ngoai, ma qua su bang long va
stic manh cua tam. Ngai Dodrupchen viét:

Ngudi c6 hoc nhan ra rang moi hanh phic va dau
khé déu tity thudc vao tAm, do vay, phai tim hanh phic
tir chinh tAm. Bdi vi ho hiéu ring moi nguyén nhéan cia
hanh phtc hoan toan & trong ta, nén ho khong dua vao
nhiing ngudn bén ngoai. Néu ching ta thau biét diéu
nay thi du ¢6 d61 mét v6i nhiing van dé khé khan gay
ra bdi ngudi hodc su vat, chung cing khong thé lam
thuong ton ta. Hon thé nita, chinh stic manh cta tAm
nay cling sé & véi ta dé cung c4p cho ta an vui va hanh
phic vao ldc chét.

That tanh ctia tam ching ta 14 an binh. Hoc cach
budng bd nhiing lo nghi, cing thdng khong can thiét 1a
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ta da dé cho hanh phic c6 co hdi toéa sang. T4t ca déu
tuy thudc vao tam ta. Dao Phat tin rang tam thtc c6
thé chuyén héa cadm xic, va hanh phic khong chi c6
thé dat dugc ma la thude quyén caa ching ta. Ching
ta khong can phai dé su lo nghi lam chd. Budng bd 1a
mot phuong thiic thong thuong, né khéng phai 1a mot
thai d6 la thuong nam riéng trong mot tén giao hay
triét hoc nao, nhu trong Kinh Thanh (Eccles 30:5) noi:

Khéng nén buéng tha minh cho buén rau,

va tu hanh ha minh vi lo nghi.

Su vui vé cua long la doi séng ctia moi nguoi,
niém vui la cai lam cho cudc séng kéo dai.
Cén than vdi so suét, an i Iong minh,

xua tan phién mudn;

Vi phién muén la su huy hoai cia nhiéu nguoi
va khong ich Ioi gi cho ai.

Ghen ty va thu han lam ngéan di cudc séng,

lo nghi chi dem lai gia sém.

Mot trai tim vui vé chan hoa gitp dn nhiéu,
cho nhiing ai muén thudng thiic biia 4n ngon.

SONG NHU THE NAO TRONG CUOC POI?

Mot s6 nguoi nghi dao Phat 1a mot ton gido cho
nhiing ai mudn dat dén trang thai an lac va réi bién
mat vao mot trang thai khong hién hiiu nao d6 doi
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v6l nhiing nguoi khac. DAy khong phai 1a hinh anh
chinh x4c cua dao Phat. Nguci Phat ti tin vao su nhap
cudc hoan toan trong doi song. Con duong chiia lanh
khong loai trtt nhiing vAn dé va khé khan, ma n6 6m
18y ching nhu 14 mot phuong tién dé ching ngd that
tanh cua ching ta.

Ching ta c6 thé dung mot ti€p can thuc t& d6i véi
nhiing van dé c6 vé hoan toan tiéu cuc. Néu ching ta
dang 6 trong hoan canh cing thing, ta phai nhan ra
va tu lam hoa véi né, nghi rang: “Té that, nhung cling
to6t thoi”. Néu chiing ta khong trd nén cudng loan trong
hoan canh, tu kéo dai mot chudi nhan thic tiéu cuc, thi
anh hudng cua ching sé tiéu dan di, vi giébng nhu moi
su trong cudc song, hoan canh nay 1a vé thuong, khong
s6m thi muén ciing sé thay d6i. Biét nhu vay, ching ta
c6 thé an nhién tién dén budc ké tiép ctia sy chita lanh,
v6i mot cam nhén tu tin rang nhiing hoan canh bén
ngoai khong thé ché ngu tri hué noi tai caa ta.

Trong quan diém Phat gido, su rot rao 1a nhiing
cam xuc khong to6t cting khong x4u. Chung ta phai
chap nhan va chao dén tat ca cam xuc cua ta. Dong
thoi, chung ta can khong bi chi ph6i béi nhiing cam xtc
cudng nhiét hay pha hoai. Néu ching ta bi ton thuong
bdi su thém mudn, vuéng méc, réi ren hay san han, tot
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hon nén nghi vé “cai ding dé téi Jam” hon 14 vé “cai toi
muén lam”. Khi di vao con duong chiia lanh, ta nén
lam manh mé nhiing y dinh ciia minh. Ching ta phai
dé tam tri huéng dan moi cam xuc.

Néu dua vao bat cii nhiing gi bén ngoai ching ta
nhu 1a nguon théa man téi hau, ta sé cam thay nhu
trén con thuyén chong chanh gitia su man nguyén va
khéng thoa man. Su bam chdp phé mac chung ta cho
su luan chuyén mai ciia banh xe luan héi, mot thé giéi
thoang qua cta hoan lac va dau khé. Khi ching ta
budng boé ban nga va tim thay trung tAm an binh that
su ciia minh, ta thay réang khong can phai bam viu vao
nhiing ¥ niém to6t, xdu, hanh phic, dau budn, cai nay
hay cai kia, “t61” va “ho”. Nhiéu ton gido va triét hoc
khuyén chong lai su déng héa manh mé véi ban nga.
Mot ban van néi tiéng ctia An Do gido 1a Ao nghia thu
(Upanishads) da so sanh su tu dong héa nay véi mot
cai bay: “Khi nghi ‘day la t61’ va ‘dé la cia téi’, nguoi ta
da tu tréi budc véi ban nga va hanh dong nhu con chim
mac bay.”

Cham séc nhiing nhu cau thuc su ctia ta va ngudi
khac 1a con duong tim thiy an binh, va khi lam diéu
nay ta da tham gia vao cudc séng. Pau tranh khong
phai 1a diéu x&u. Chung ta c6 thé hoc dé thay su d&u
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tranh véi doi song 14 mot thach thitc thich tha. Tuy
nhién, phai nhan ra rang, trong viéc tim kiém bat ky
mot muc dich ndo tran tuc hay tam linh nao, su bam
chap sé lam mét moi va tréi budce ta trong su ich ky.
Khi ta biét cai minh thuc su cAn dé séng, viéc khéo 1éo
song trong mot cach thé quan binh tré nén dé dang
hon.

PIEU Gi QUAN TRONG CHO CUQC SONG?

Thuc phdm, quin 4o, chd 3, stic khoe, su cham séc va
gido duc 1a cAn thiét dé kéo dai cudc séng quy gia cua
con nguoi. La thanh vién cta xa hoi con ngudi, ching ta
can ton trong ngudi khéac, ton trong nhiing nhu ciu can
ban, nhiing thé ché lam lgi lac cho ngudi khac. Ngoai
ra, khong c6 gi 6 bén ngoai dang gia bang thdi gian, su
an binh, nang luc va tri hué cta ta - nhiing ting pham
16n cta cudc song ching ta. Nhiing tién nghi khac ctua
doi séng phan 16n 14 cong cu dé thoa man tAm khat
khao cta ta, ton sung va danh béng bdn nga cua ta va
siét chit thém su bam chap. Khi tich liiy nhiing lac thu
thé gian, su ham muén chay theo ctia ta cang lic cang
manh mé hon. Kinh Lalitavistara khuyén:

Hudng thu nhiing lac thu cua tham duc,
Nhu uéng nuéc muéi, sé khéng bao gio dem lai
thoa man.
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Giau va nghéo déu dau kho nhu nhau, vi nhiing lo
nghi bén ngoai lién hé v6i tham duc. Tham chi c6 hang
ty ngudi dau kho do gian di, tha't vong, budn chan... Ho
c6 hudng thu mot it an binh, nghi ngoi that sy nhung
chi lo 1dng mat di nhiing gi ho c6 hodc c6 kiém cho dugc
nhiing gi ho khong c6. Ho khong thé tan hudéng doi
nguol ma ho dang that c6, ma chi séng cho cai ma ho
bi 161 cudn va bi no 1&. Khong phai ban than viéc kiém
tién gay ra dau kho, ma chinh viéc trao cudc ddi minh
cho su bao ngudc cua nhiing s6 hitu bén ngoai méi 1a
su giét mat an vui.

Trong mot cach tuong tu, ngudi nghéo méc bay vao
cudc chién d4u dé song con. Ho khéng dam hudng thu
mot chit nao nhiing gi ho ¢6 vi s¢ méic phai dau kho
hon. Khi Me Teresa nhan giai Nobel hoa binh, ba ké
cau chuyén nay: “Mot ngay, nhiing soeur truyén giao &
Calcutta dem vé mot dtia bé mo cdi va ho dua cho dia
bé mot miéng banh mi. Dia bé chi an phan ntia. Khi
hoi tai sao, dta bé tra 10i: “Néu con #n hét, vay dau
con banh mi niia dé con &n.” Chi sau khi chéc chin sé
c6 banh mi, da bé méi chiu an hét phan banh con lai.

Mic du su tién bd va phat trién vat chit cta vin
minh hién dai, nhiéu ngudi da léch duong khdi y nghia
cudc séng. Du giau hay nghéo, hodc thoai mai gitia
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giau va nghéo, ching ta phai than trong khéng nén
quy chudng nhiing lac thu vat chat véi cai gia danh
mat ban tanh chan that cia chinh minh. Néu st dung
nang luc ciia minh chi dé nghi dén nhiing viéc tran tuc
va lam sao dé c¢6 duge nhiéu hon - thtc an ngon hon,
nhiéu tién hon, noi tiéng va dude biét dén nhiéu hon,
bat cii thii gi 6 bén ngoai chung ta - thi ching ta sé mat
di cai gia tri nhat.

Chiing ta tap trung chd y dén tat ca moi thi cach
xa ching ta - cang xa con ngudi chan that cua ching
ta, chung ta cang cho la quan trong. Chung ta dinh gia
tri nhiing gi minh c6 va than xic 6 trén tam thiic, vé bé
ngoai cua ta lén trén stic khoe, su nghiép dit 1én trén
cudc song gia dinh... Ching ta déng héa véi than thé
va xem tam chi 12 cong cu cua than, nhu mot ngusi nao
d6 da mo ta mot cach hai hude 1a “ndm trén bd nao.”
Chung ta tu cidt minh ra khéi ngudn hanh phic thuc
su, tich liily nhiing s6 hiiu cho nha ctia minh ma khéng
cham séc cho than, tAm, méc du diéu kién quan trong
nh4t cho cudc séng trong gia dinh 12 tAm hanh phic va
than khoe manh.

Khi toi1 truong thanh ¢ TAy Tang, mot ngudi quen
da dung riu dé dén cui va chit phai doi giay méi. May
thay, chdn anh ta khong bi thuong ma lai rach giay
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da, chiéc giay rat c6 gia tri v6i mot xd nghéo nhu Tay
Tang. Anh ta néi that 1ong: “Néu té1 khong mang giay,
chan t6i bi thuong roi sé lanh. Té that, day 1a déi giay
méi va ching khong bao gic lanh.” Pay 1a cach nhin rat
budn cudi vé su vat, nhung lai 1a phd bién v6i nhiing
nguoi dat van dé vat chat 1én trén hét, roi t6i than va
cudi cung 1a tam. Su viéc da hoan toan bi dao ngudgc!

Mic dui chiing ta c6 thé néi: “Téi mudn duge an binh
va khdée manh”, ching ta lai thuc su coi trong thanh
qua cua su ning nd trong viée kiém duge nhing nhu
cAu vat chdt hon la lam thing bang hay an binh dé
nudi dudng stic manh bén trong ta. Ching ta tiéu ton
nhiéu thoi gian va sinh luc cho su nghiép hon 1a viéc
x4y dung cudc sdng gia dinh, du ching ta lam viéc 1a
dé cho gia dinh hanh phuic.

Chiing ta sdng giéng nhu nhiing con ong, bd ca
doi gom gbép mat, nhung cudi cung lai dé cho ké khéc
hudng thanh qua suét doi lao dong cia minh. Ching
ta dat gia tri trén viéc kiém dudc nhiéu tién hon va
trén cach séng khoa truong dung tién mua sim hon
14 lam viéc c6 muc dich va dé § xem viée lam 4y c¢6 ich
16i cho minh va nguci khac hay khong. Ching ta chip
nhén su nguy hiém cho cudc séng quy gia ciia minh dé
ki€m tién, giong nhu viéc uéng rugu dé xoa diu su cang
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théng clia cong viéc 1am ta méc bénh dau da day. Dong
tién tré nén ngudi chi, 1a y nghia va muc dich t61 hau
cho qua nhiéu nguai.

Néu chuing ta c6 ging 1am viéc trén tam dé cai thién
nhiing thai d9, phdm chat ctia minh, x& héi hién dai sé
gan cho ching ta la ich ky, khong thuc t& va luoi biéng.
Nguoi san xudt ra vat chit dudgec danh gia, ca ngdi cao
cht khong phai 1a nguoi tim kiém con duong tAm linh.
Néu ching ta 6 nha chdm séc phan bén trong va cudc
song thiéng liéng, nguoi ta d6i xt v6i chung ta nhu mot
ké bat tai, that nghiép va vung vé. Can nha bi giam
xuéng thanh nha tro, mot noi chi dé nghi qua dém.

Ching ta phai tit bé nhiing cai gi d6 dé c6 dudc
nhiing cai khac. Lam sao ta c6 thé nghi dén viéc danh
mat trung tAm an binh quy gia va cudc doi vui tuoi tu
nhién chiéu sang tir 6, chi dé kinh nghiém mot cude
song diy nhiing khé khan? Hién nay, hinh nhu khéng
chi nguoi binh thuong ma tham chi con c6 ca nhiing
vi thay tAm linh cam th&y bi thic giuc theo dudi nén
van hoéa vat chat hién dai. C6 mot cau chuyén co cham
biém vé tinh trang nay:

Ngay xua & An Do, nhiing nha tién tri tién doan
rang trong bay ngay niia sé c6 mot con mua lén, ai
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udng nuéc mua sé bi dién. Khi mua xuéng, nha vua da
trii ddy nuéc sach cho minh nén khéng bi dién. Dan
ching dung hét nuéc sach, phai dung nudc mua nén bi
dién. Sau d6, ho coi 6ng vua la dién. Do d6, dé hiéu va
cam thong véi dan, 6ng vua phai uéng nuéec mua va bi
dién giéng than dan ctia minh.

T6i khong dé nghi rang chung ta c6 thé hay phai
phét 16 di hé thong cua doi song hién dai. Ching ta
khong thé tén tai néu khong c6 nhiing nhu ciu cd ban,
ching ta cin thuc t& va ton trong nhiing quan diém
chung. Nhung chiing ta cin d#it moi su vao vién canh
tong quan. Didu thiét yéu 1a hiéu duge ching ta 1a ai,
ching ta diing 6 dau, cai gi 1a gia tri that sy va lam thé
nao dé séng trong thé gidi.

Néu ching ta khong than trong dé cho tAm bam
chap tré thanh siét chit va kho cting, nhiing théi quen
tiéu cuc sé 4n mon cam thtic an binh cua ta. Kinh
Udanavarga (Kinh Xuat diéu) noi:

Tir sdt, ri sét xudt hién,

va ri sét 4n mon sit

Cting vay, nhiing hanh vi khong than trong
ma ching ta lam,

Do nghiép, dan ta xuéng nhiing cudc

séng dia nguc.
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Trong thoi gian diu cua cudc séng ty nan, c6 mot
bién c6 don gian tao mot 4n tudng manh trong toi. To6i
da dén Kalim-pong véi vai ngudi ban, mot thi tran dé
chiu ndm trén nhiing ngon déi thudc day ndi Hy-ma-
lap Son cta An Do. Trén dinh ddi, ching toi ding lai
¢ mot nghia trang dé udng tra vi mét va déi va ciing
khong du tién dé &n tai nha hang.

T6i di tim mét s6 ciy va da dé nhém bép. Khi qua
phia bén kia ngon ddi, tdi gap mdt nha su gia c¢6 khuén
mét 16n va d6i mat nho chidu sang khoang duéi tam
muoi tudi. Toi nhan ra Ngai 1a mot Lama tit Méng Co
dén vi khuon mét tron va luéng quyén cao. Ngai ngdi
trong mot phong rat nho dang sau mot can nha ci, clia
s6 va ctia ra vao md rong. Can phong mdi bé rong tam
bo (khoang 2,43 m). Ngai thién dinh, doc sach, nau én,
ngu va néi chuyén véi moi ngudi, ngdi xép bang trén cai
giuong sudt ngay trong mot cin phong nho tuong tu.
Ngai c6 mot ban ths nho, véi mot it tugng ton gido va
vai quyén kinh trén mot cai ké nhd trén tudng. Canh
giuong 1a mot ban an rat bé va ciing 1a ban lam viéc,
gan ban 1a mot bép than nhod, trén d6 Ngai dang nau
mot it thic an cho minh.

Ngai né mot nu cusi hoan hy va héi téi: “Anh tim
gi?” To1 dap: “Chung to1 viua t6i day va to1 di tim mot
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it cul n&u tra.” Ngai néi mot cach ém diu: “Khong cé
nhiéu thtc 4n, nhung anh va téi hiay chia nhau biia
com toi dang stia soan nhé?” T6i cAm on nhung ti choi
1& phép. Cac ban t6i dang doi. R6i Ngai bao: “Dgi mot
chit, t6i sip néu xong va ban c6 thé mugn cai 16. Ciing
con it than cho ban du dé n&u tra.”

Nhiing diéu da thay lam téi sting sot. Ngai rat gia,
nhung Ngai dudng nhu khéng c6 thoi gian dé tu cham
séc. Tuy vay, cap mat nhoé cua Ngai day nhan tu, nét
mat trang nghiém va duyén dang day niém vui, tdm
long Ngai rong mé day nhiét tinh chia sé, tAm ngai an
binh. Ngai néi chuyén vdéi téi nhu mot ngudi ban ci du
rang méi gap toi lan dau. Mot cam giac an binh, hoan
hy, la lung xuyén suét than téi. T6i cam thay nhu vay
vi tinh than tu nhién va stic manh tam linh ctia Ngai
toa ra nhu mot ngudi giau c6 va hanh phic nhat trén
thé gi6i. Tuy nhién, theo cach néi ctia thé giéi duy vat,
Ngai 1a ké khong nha, khong viéc lam va khong c6 hy
vong. Ngai khong ¢6 mot su gitip d6, khong 1gi tic thu
nhap, khong trg gitp cua gia dinh, khéng tin dung xa
hoi, khong c6 su gitp dd cua chinh quyén, khong dat
nudc, khong tuong lai. Hon hét, Ngai 14 mot nguoi ty
nan ¢ nudc ngoai, tham chi con khoé giao thiép dugc
v6i dan dia phuong. Ngay ca ngay nay, khi t6i nhé dén
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Ngai, t6i khong thé 1lam gi khac ma chi lic dau trong
ndi kinh ngac va téon vinh Ngai trong tam. Tbi ciing
mudn néi thém réng, Ngai khong phai 1a ngudi duy
nhat c6 tinh chat 4y ma t61 da gip. C6 nhiéu ngudsi don
gian ma vi dai nhu vay.

KHGI PAU CON PUONG CHUA LANH

Buong 10ng chdp nga dem dén cho ta tAm an binh
va nhd d6 khong gi ¢6 thé ton hai dude ta. Ngay ca néu
c6 dau khé, thai do dung sé giup ta chiu dung phién
ndo mot cach nhe nhang hon. Pé dugc ich 1oi tit nhiing
ky thuat thién quan nham lam manh tdm, ngay lic
khéi dau, diéu quan trong 1a nghe nhiing 16i chi day
ma khong c6 nhiing dinh kién hay phan doan. Néu
ching ta muén tim diéu gi d6 c6 thé hiéu va c6 § nghia
cho nhu cau ctia minh, ching ta caAn huéng moi y dinh,
cam nghi vao viéc van dung cac phap tu vao thuc té,
khéng ngan ngai, trong cho hay nghi ngo. Niém tin 1&
tac nhan cua stic manh chiia lanh. Pon gian bang viéc
ma rong tAm, ching ta sé ngac nhién bdi stic manh bén
trong cua chinh ta.

Rén luyén tdm thic khién phat trién su néng 4m
cia tinh than va c6 thé dua ching ta dén mot nhan
biét rong mé va linh hoat hon. Mic du khong phai moi
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phap tu to6i huéng dan 6 day déu nguyén dang nhu
trong kinh dién, nhung moi dé nghi goi ¥ déu dat nén
tang trén nhiing nguyén ly va tri hué cia dao Phat.
Muc dich nham dem lai stic manh an binh ndi tai bang
viéc phat trién nhiing phdm tinh nhu nhéan thic tich
cuc, su khéo 1éo (thién x40) chuyén héa moi su xay dén
cho ta thanh sy ho trg thay vi 14 chuéng ngai.

Pham tinh quan trong khéc niia 1a su sung tin, rit
can thiét trong bat ky su thuc hanh tam linh nao, tuy
vay khong can thiét phai mang ¥ nghia ton gido. Véi
nhiing ai thich mot cach tiép can thé tuc hon, su sting
tin don gian c6 nghia 14 su trau gidi tri hué noi tai va
su cam kich sau xa vé chinh minh, vé nguosi khac va vé
thé giéi néi chung. CAu nguyén 1a cach dé ngusi thuc
hanh tdm linh din néng lugng vao viéc bidu 16 sung tin
hon 14 hao phi ning luc d6 trong nhiing chuyén phiém
vé muc dich. Kiéu cidu nguyén thé tuc 1a su dién dat
nhiing cam giac hanh phic hay hoan hy bing ngén
ngit cia chinh ching ta, c6 thé néi tham hay lén tiéng.

Vé6i Phat ti Dai thia, nhiing ai quan tam trong
viéc chuyén héa khoé khin va lam tan bién tu ngé, 1ong
bi man dude xem 1a cong cu chiia lanh dic biét. Khi
chung ta dén véi nhiing ngudi khéc, su chap cting ban
ngd bat ddu mém dan. Mic du muc tiéu téi hau caa
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viéc dao luyén tAm linh la thoat khoi su nuong dua
vao bat ct cai gi ngoai tdAm, dao Phat khuyén ring
tham gia vao thé giéi la mot su thuc hanh tich cuc trén
con duong chan that. Diéu nay bao gém viéc phung su
nhiing ngudi khac, tao ra nhiing co s, nhiing diéu kién
dé gitp d6 ngudi khac, che chd, bidu ting, cAu nguyén
va ton trong. Tham chi nhiing gép g6 xa hoi nho nhit
trong doi séng cling ¢6 mot 1gi lac manh mé khi ching
ta biét vui thich va ton trong bat ct ai minh gap. Ngai
Shantideva viét:

Khi ban néi, hay néi vdi su thanh than, trong
sang, thich hop va thoai mai,

Khoéng c6 tham duc va thu han,

Véi ngit diéu diu dang va 6n hoa viia phai.

Khi ban nhin, hdy nhin véi d6i mat yéu thuong va
trung thuc, nghi rang:

“Nho vao nguoi nay

Té1i sé tro thanh toan giac.”

Bing cach dé cho ching ta luu tAm cham séc, binh
an va budng xa thi nhiing céng viéc va hoat dong hang
ngay, ngay ca dén hoi thd, cing cé thé tré thanh mot
phin cta viéc thuc hanh chiia lanh, va ching ta sé
dat dugc stic manh mot cach tu nhién. Néu ching ta
mé rong véi né, doi séng binh thudng caa ta sé chuyén
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thanh mot doi song chiia lanh. B4y gio, du khong chinh
thiic ngoi thién, cudc séng chiing ta sé 1a su thién dinh
trong hanh dong.

Phan 16n nhiing bai tap trong sach nay nham vao
viéc chuyén hoéa nhiing xdc cdm bang cich nhan ra
nhiing van dé va di ti tiéu cuc dén tich cuc. Mot tiép
can khac di dén thién dinh 14 vugt trén ca xau lan tot,
bing viéc md rong ching ta véi nhiing cam nhan va
kinh nghiém tam ching ta ddang that nhu n6é dang
hién hiiu. That ra, thién dinh nham vio su chuyén hoéa
nhiing van dé khé khan duge hiéu qua nhat khi né bao
gdom nhiing cam nghi t6t va su rong md. Trude tién,
ching ta tap trung, sau do6 két thic thoi khéa cong phu
bang su budng xa va hoa nhap lam mot véi bat ky diéu
gi ta dang kinh nghiém.

Sau khi hoc moét s6 nhiing thién dinh truyén théng
va bai tap, ching ta c6 thé khéo léo 4p dung nhiing
phuong thudc riéng ciia minh trong nhiing van dé hang
ngay. Cai y niém “t6r” s& mém déo nhiéu hon ta tudng.
Ching ta c6 thé tht nghiém va hoc cach dua bén hon,
it chd tAm vao vién canh tién dé cia minh. Ching han,
khi mét v&n dé c6 vé nghiém trong, ching ta c6 thé tim
thdy su giam nhe bang cach nhan ra mot khia canh
hai hude trong d6. Hoédc dudi ap luc cong viéc, ching

65



NANG LUC CHUA LANH CUA TAM

ta c6 thé cam thdy thu gidn va théng thoang hon. Vi
ngén ti c6 stic manh 16n, ching ta cé thé tu nha “ap luc
van con dé, nhung téi cam thay hoan toan thoai mai.”
Chung ta c6 thé nhan biét hoi thé ctia minh trong cach
thu gian va chd y cam nhan khoang trong va khong
khi quanh ta, va nhd d6 ta thuc su it bi ap luc va duge
nhiéu khoang khong hon.

Khi cam thay phién ndo qua manh, mot s6 nguoi
thay ich lgi khi thuc hanh su réng md hon 14 c¢d ging
chuyén hoéa khé khin. Viéc hoa nhap vao su rong mé
rong rang sé dugc thao luan 6 chuong ké tiép, nhung
n6 sé khéng lam ngac nhién bat ¢ ai vi cai nguyén ly
phia sau su tiép can nay l1a budéng bd tu nga.

Néu c6 ngudi rét xudng bién ma khong biét bai,
ngudi d6 sé nidm chit nude va sé chim nhu mot tang
da. Mot ngudi boi gidi vi da dude rén luyén, sé biét cach
budng 1ong va hoa nhap lam mot véi dai duong bao la.
Su tu hanh giéng nhu hoc boi va can c6 mot sé huéng
dan khi bat dau. Tu tAm ciing ciing mét cach nhu vay,
d6 14 phan con lai ciia quyén sach nay.
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Tré’li qua nhiéu thé ky, dao Phat da phat trién
cd mot kho tang bao la kién thtc vé tam. Dic
biét khi ching ta bat dau hoc thién dinh, tit ca nhiing
dé nghi va quan niém c6 thé 1am cho ta cadm thdy tran

ngap. Tot nhat 1a giti cho su thuc hanh cta ching ta
don gian. Hay dit nhiing muc tiéu c6 thé dat dén va
nd luc véi ning luc tich cuc. Puing lo 4u vé nhiing khé
khin ma nén cam thay vui thich v6i bat cii 1gi lac nao c6
dugc. Ngay ca nhiing kinh nghiém tiéu cuc hay nhiing
cai goi 1a khuyét diém ciing c6 thé 1gi lac néu ching ta
nhin ching mot cach tich cuec.

Khi thién dinh, nén thoai mai va budng xa hon la
xua dudi nhiing lo nghi va uwéc mudn ciia minh. Ching
ta thuong ngoéi dé thién dinh, nhung phan 16n nhiing
gi ching ta biét tir thién dinh phai duge dua vao nhiing
sinh hoat thudng ngay. Ngon ti 1a can thiét dé dién ta
thién dinh nhu thé& nao va ap dung thai do ding vao
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cudc song cua ching ta ra sao. Tuy nhién, diéu quan
trong 1a thuc hanh va cam nhan, khéng c6 sy quan tAm
qua mic vé nhitng ¥ niém, pham tru hay quy tac. Hay
nhan nai, rong md va lam viéc véi nhiing gi doi séng
cua riéng ban dem lai cho ban.

CHON PIA PIEM

Chd t6t nhat dé thuc hanh rén luyén tdm linh trong
viéc chiia lanh 14 mot noi an binh, thoai mai va it bi
x40 tron, 1a chd tAm tri ¢ thé tinh lang va than thé dé
chiu, 1a chd ta cam thay tinh giac, thong thoang va vui
thich.

Nhiing nha hién triét thoi xua da ca ngoi nhiéu nai,
tuy thudc vao tinh cach cta hanh gia, su thuc hanh
va thoi tiét trong ndm. Nhiing noi c6 tich c¢6 tAm nhin
rong trong sang, nhu dinh nui choc troi hay gitia canh
dong phi nhiéu ludn dugc va thich. Mot s6 hanh gid tim
niém vui trong rung, gitia cay coi, dong vat hoang da
va chim mudng ca hat nhiing khiic hat niém vui khéng
tudi tac va choi dua khéng sg hai. Nhitng ngudi khac
lai thich thuc hanh ¢ viung bién véi nhiing con séng
nhay mua lién tuc hay mot con séng véi dong chay tu
nhién, manh mé&. Mot s6 lai chon nhiing hang dong kho
rao trong nhiing thung liing trong véi khong gian an
tinh tuyét voi.
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Néu khéng dude song trong canh thién nhién nhu
vay, ching ta nén tim mot chd thoai mai trong nha,
stia soan that tot va vui thich véi né.

Chon mot can phong hay mot géoc phong yén tinh
nhit, it bi quiy ro6i boi dién thoai, tré em, nguoi nha
hay ban bé. Biy gio hiay cam thay t6t: tot vé noi choén,
thoi gian va co hoi c¢6 duge noi chon va thoi gian dé.
Hay khdi 1én 1ong hoan hy véi dip may nay dé c6 thé
th&u hiéu y nghia tAm linh cta cudc dsi ban.

N6i chung, v6i ngudi méi bat dau nén thuc hanh
mot minh, 6 mot noi khéng c6 chudng ngai. Sau khi dat
dudgc stic manh trong tu tap, ching ta ¢ thé tim nhiing
hoan canh khé kh#&n hon, doi hoi su chiu dung va ky
luat nhiéu hon - véi nhiing chuéng ngai nhu nguoi
khac qudy roi hay tiéng 6n cta giao théng - ching ta
st dung nhiing gian khé nay dé lam manh mé minh.
Cubi cung, khi sin sang, ching ta c6 thé thuc hanh
khi ¢ trong nhiing hoan canh t6i té nhat, véi moi loai
quyén rii tinh than va nhiing cadm xtdc hén loan. Thuc
hanh siéng ning theo cach nay, ching ta c6 thé d6i
dién va chuyén héa bat ky hoan canh nao thanh mot
ngudn stic manh ma khéng mat di tAm an binh. Ching
ta séng 6 bat ci noi dau, noi d6 tré thanh mot 1au dai

ctia giac ngd va su thanh tinh. Méi moét su kién sé 1a

69



NANG LUC CHUA LANH CUA TAM

mot 101 chi day. Sau d6, noi chén sé khong con 1a van
dé, chi can duy nh&t mét viéc 1a chon noi dé ta c6 thé
phung su ngusi khac mot cach tét nhat.

CHON THOI GIAN

Mic du b4t cti noi nao tu tap ciing tot, véi ngudi mébi
bat dau thi su an binh va tinh ling 1a c6 1¢i. Lic sang
s6m rat tot vi 1a ngay mdi mé va tam tri trong sang.
Tuy nhién, c6 mot s6 ngusi cam thay thu gidn va san
sang thién dinh vao budi chiéu. Chon thdi gian, tuan
thu déu din va hay hanh phtc véi thoi gian d6. Néu c6
thé, ché dé cho viéc gi 1am phién nhiéu viéc thuc hanh
déu din cua ban.

B4t ké khi thién dinh hay luyén tap chiia lanh,
ching ta phai séng tron ven véi ching. Ching ta khong
nén mo tudng dén tuong lai va 1ap chuong trinh trong
dau. Khong theo dudi qua khi, khong bam niu hién
tai. Nhiéu loai tu tudng hay kinh nghiém tam linh c6
thé khdi 1én trong thién dinh, nhung thay vi bam chép,
hay dé chung dén va di mot cach tu nhién.

Hay thuc hanh hing ngay. Tham chi néu ching ta
thién quéan trong mot thdi gian ngin, tinh kién dinh
sé gitt kinh nghiém thién dinh séng déng va viing chéic
trong ta trén con dudng chtia lanh.
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Chiing ta nén thién dinh bao 1au? Tam thtc ban 1a
ngudi chita 1anh, vay cau tra 16i tity thudc vao nhu cau
va kha ning ctia ban. C6 thé trong vai phit, hai muoi
phut hay mét gid. Ban c¢6 thé thién dinh trong nhiéu
gi0, v61 nhiing khoang thoi gian nghi, trong suét mot
thoi gian dai. Khong nén quan tAm thoi gian qua dang,
ma nén cam thay diéu gi la dung.

Khi ching ta hanh phic, khée manh va khéng c6
nhiing van dé ban tam, day 1a diéu that to6t cho su thuc
hanh. Do vay, khi d6i mat véi dau kho chic chén sé xay
dén, chiing ta c6 nhiing phuong tién thién xao san sang
st dung. Khong may, nhiéu ngudi trong ching ta phai
can trai qua dau khd méi c6 thé chuyén hoéa tam thiic
dén nhiing gidi quyét tAm linh. Khi 6 trong sy béi roi
va dau khd, ching ta c6 it co hdi, néng luc va sang sudt
dé tu tap. Ngai Dodrupchen khuyén:

Khi ching ta thuc su mét d61 méit v6i nhiing tinh
huéng khé khin, that rat khé cho ta thuc hanh viéc
chiia lanh. Do d6, viéc c6 dugc nhiing kinh nghiém tu
su tu tap tAm linh @€ khi hoan canh bat 1gi phat sinh
ching ta da sin sang 1 rat quan trong. C6 mot su
khéc biét 16n néu ta st dung mot su tu tap ma minh da
c6 kinh nghiém trong dé6.
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TU THE

Muc tiéu thiét yéu cua bat ct loai tu thé thién dinh
nao ciing déu l1a dé thu gian bép thit va khai mé kinh
mach trong than gitp cho ning luc va hoi thé dude troi
chay tu nhién. BAt ky tu thé nao giup than thé duge
théng va thoai mai, khong gong ciing déu sé phat sinh
su trol chay tu nhién cua ning luc giip tAm tri tinh
ling va sinh dong. Muc dich nhiing tu thé cua than
duge gian lude trong cAu néi phé théng ctia ngudsi Tay
Tang:

Néu than ban thidng, nhiing kinh mach caa ban
sé thing.

Néu nhiing kinh mach cua ban théng, tAm ban sé
thing.

Mot trong nhiing tu thé thién dinh cia dao Phat
dudce nhiéu ngudi biét d&én nhat 14 thé ngdi hoa sen (kiét
gia). Ngudi ta ngoi xép bang, chan phai dit 1én dui trai
va chan trai dit 1én dui phai. Pa s6 nguoi phuong Tay
thich ngdi ban gia vi dé hon, v6i mét méat ca chan dat
l1én nép gap cua chan doi dién. Néu ngdi trén mot dém
nhd, ntia than trén hoi vuon 1én mot chit dé 6 su rong
rang va budng long.

Hai ban tay dit trong long (duéi ré6n mot chut), long
ban tay ngtia 1én, tay phai dit trén tay trai véi hai dau
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ngén cai cham nhau. Hai khuyu tay cach than trong
thé ty nhién giéng nhu cai canh, khéng gong ciing hay
ép vao than, cdm hoi ha xudng dé c¢d hoi cui, gitp méit
c6 thé nhin rd phia truéec khoang mot dén hai mét,
ngay chép miii, dau ludi cham nhe 1én vom miéng. Yéu
t6 quan trong nh4t 14 giti xuong séng thang ding.

Mot s6 ngudi c6 nhiing van dé 6 lung nén rat khoé
ngdi theo kiéu nay. Ban c6 thé ngdi trén ghé dé thién
dinh, nhung phai chic ring gii xuong song thing thay
vi khom xu6ng. Du chon bat ci tu thé nao, diéu can
thiét 1a thoai mai. Ban than Diic Phat, sau nhiéu nam
kinh nghiém tu hanh khé hanh da tit bé su hanh xac.
Ban phai dugc hoan toan thoai mai dé tAm tri c6 thé
budng long va dé tap trung.

Tu thé ngdi dé thién dinh 14 tét nh4t, nhung tAm
ching ta that su c6 kha néng chiia 1anh du bat ct dau va
d bat ky hoan canh nao, mién 14 ching ta con tinh biét.

SU BUONG LONG

Dé thoat khoi nhiing ging stic ddu tranh cta tdm
thiic - nhiing ap luc cia ¥ niém va cam xudc bam chit
ching ta - khi thién dinh, ching ta phai buéng 1dng
cac bdp thit. Néu su cang thing tap trung ¢ dau d6
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trong nhiing bap thit, hay huéng su tinh gidc dén viing
d6 va cdi md su siét chiat. Su budng long dem lai mot
tam trang tinh lang, trong d6 ta c6 thé thip lén ngon
nén cta ning luc chiia lanh.

Tuy vay, su budng 16ng khong c6 nghia 1a buong tha
trong ludi biéng, vd ¥, ntia tinh niia mé hay giac ngu.
C6 nhiing lic ta cAn nghi va ngu, nhung su thién dinh
hiéu qua nhat 1a véi su tinh thtc, linh man va trong
sang. Day 1a cach dé tiép xdc véi ban tanh an binh,
hoan hy cta ching ta.

Hay dé cho ban budng xa trong su chuyén dich tir
thién dinh trd lai véi cudc séng hang ngay. Hay thic
day cham rai va thu gian tam trong nhing hoat dong
cua ban. Theo cach nay ban dem mot tAm thtc rong mé

vao cudc song.

TAO KHOANG KHONG TAM THUC

Mot s6 nguoi trong ching ta hoan toan hién minh
cho diéu chung ta dang lam. Ching ta dem nhiing van
dé cta cong viéc vé nha, vi vay khong c6 co hoi hudng
thu cudc séng gia dinh. Sau d6 lai dem nhiing van dé &
nha dén noi lam viéc, nén khong thé tan tAm véi cong
viéc. Trong lac thién dinh, ching ta dé hinh anh va
cam giac mon trén tinh than khién ta khong c6 co hoi
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tap trung. R6t cude, ching ta khong c6 doi séng nao dé
song vi ta ludn 6 trong qué khi hodc tuong lai.

Néu dé d6 dac trong nha bita bdi va nhidu qua,
ching ta khéng con chd dé séng. Néu tam tri ddy nhiing
chuong trinh, nhiing ban tAm, nhiing tu tudng, nhiing
cam xuc, ching ta khong con khoang tréng cho chinh
cai that su la ching ta.

Nhiéu ngudi cam théy cudc séng ho qua hén don dé
thién dinh, thaAm chi khi ho c¢6 thdi gian ¢ nha dé tap
thién ho vAn cam th4y bi xao lang. D& dem tat ca su
chi tAm va ning lyc trong cudc song gia dinh vao thién
dinh, chiing ta can khodng khéng tam thiic.

Chung ta c6 thé tao ra khoang khéng cho minh mot
cach c6 y thtc. Quyét dinh gat bo nhiing lo nghi vé
cong viéc lai phia sau. Néu ¢6 thé duge, hay hinh dung
nhiing lo nghi d6 dudi dang gidy t6 hay trong may vi
tinh dugc cat git an toan trong van phong. Ngay ca
viéc hinh dung ra ranh gi6i phan chia cong viéc va cudc
séng 6 nha. Hay ching ta c6 thé tao ra mét 1éu bao vé
bang nang luc hay anh sang trong tdm ta bao quanh
ching ta trong nha lam cho ching ta hoan toan tach
biét v61 chuyén ching ta dang lam.

Thién dinh c6 thé 14 mot noi chén 4m cing va trong
trai, nhung chung ta c6 thé cAm thay su cudng lai thién
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dinh hay nghi rang thién dinh 1a viéc vit hing ngay.
C6 mot cach dé tao cAm gidc rong md va thoai mai la
tré vé khong gian ldc ta con bé.

Tu ldc con tré tho, ching ta da hoc hoéi va kinh
nghiém mot so viéc la lung trong thé giéi phong phu
nay. Tuy vay ciing that dé nhiém théi quen sdng dién
cudng hién nay. Ching ta giong nhu con tam nha to
tu tréi minh, tién dén giai doan tu lam ngdp minh véi
nhiing cich nhin, cam giac, théi quen va phan @ing cua
riéng ta.

Hoi tudng lai lic con bé, mot ngay kéo dai nhu mot
thang cua ching ta bay gid, mot ndm kéo dai nhu
khéng c6 ngay cudi. Dan dan tri gidc ctua ching ta
thay doi, nhiing lo 1dng ban ron, ¥ niém, bAm chép cta
ching ta ting dan ngay nay qua ngay khac. Gio day,
khoang khéong rong mé khong con trong tam tri ta niia.
Khi 16n 1én, ta cam thay thoi gian tré nén ngén hon va
ngin hon niia, va mot nadm tréi qua trong chép mét.
D6 khong phai 1a thoi gian ngin di, ma vi ta khéng c6
khoang tréng trong tAm thic dé cdm nhan su réong mé
va tu do. Ching ta thuong chay long vong hét toc do va
lam dic kin tAm tri minh vé6i nhiing tu tudng, y niém
va cam xuc. Khi tAm thtc tinh ling, ta cam thay thoi
gian ting phit mot, nhung néu tAm tri theo dudi bat
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cli viéc gi xay quanh ta, ching ta cam thay ngay da hét
tham chi truée khi né thuc su bat dau.

Tiép xdc véi nhiing héi e ldc con bé b thé gidp ta
rong mé hon. Khi thién dinh, hay nhé lai lic con bé va
c6 it lo nghi, dam mé hay cang thing. Viéc nhé chinh
xac khong quan trong bang viéc cam nhan khoang
khong va tu do. Thay vi diing ngoai su nhé lai va chi
suy gdm vé né, hay dé cAm nhan trai réng va thé nhap
vao n6. Hay kinh nghiém viéc cam nhan nay va an tra
trong no6, khong c6 nhiing niém tuéng khac. Hay cam
nhan va hoa nhap vao chinh ban ldc con bé. Qua kha
va hién tai, daa tré va “t61”, tat ca 14 mot trong su hgp
nhat trong trai. Hay tham thién va nghi ngoi trong
cam giac rong md nay nhiéu lan. Cudi cung, dem cam
nhan nay vao khoanh khéc hién tai ctia cudc song ban.

Néu c6 nhiing kinh nghiém x4u ldc con bé dén véi
ban thay vi nhiing cam giac an binh va tréng trai, bay
gid ban c6 thé dung cach ti€p can dude phac thao &
sau trong nhiing bai tap chiia lanh dé thanh loc, nuéi
dudng va chita lanh nhiing hinh anh bi thuong tén va
quan tudéng dia bé bén trong cua ban tré nén hanh
phic, manh khoe va hoan hy.

Ching ta c6 thé dat dudc cam giac vé khoang khong
nay bat ct lic nao: chdng han, néu ching ta c6 khé khan,
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chiing ta ngdi thién, hoic bat ky ldc ndo ching ta mudn
dem cam giac tu do hay hoan hy vao cudc séng. Dé hoa
nhap véi dta bé trong ta, c6 thé thudng thiic nhiing hoat
dong tré tho nhu tro choi nhay bao, tung hiing... hoic
thudng ngoan cay c61, hoa qua, séng nudc hay nhiing vé
dep ctia thién nhién. Ching ta c6 thé ngim sao trén bau
troi va thuong thic khong khi ban dém, dem cam giac
nay vao gidy phuat hién tai. Lam nhu vay gitap ta quén di
nhiing lo nghi trong mot ldc va hoa nhap vao trong bao
thai ctia tuoi bé tho mot 1an nita.

Dung thoi gian trong su ¢6 tich v6i thién nhién, dic
biét nhu ding trén mot dinh nii nhin khoang khong
gian vo tan ctia bau troi sé gitup viéc tao khoang khong
trong tam thic. Nhung cach hiéu qua nhit dé md ra
khong gian an binh trong tdm tri 14 thién dinh. Thay
vi nhéi nhét vao tAm tri bang nhitng cdm nhan va quan
niém tiéu cuc, néu ching ta c6 thé trd vé véi ban tanh
nhu bau trdi ciia tAm, an binh va tri hué bay gid c6 thé
khai hién.

THO

Trong bat ky loai thién dinh nao, viéc quan trong
14 thd mot cach tu nhién va binh an. Nhin ngim hoi
thd, su tinh giac ctia tAm thdc vé hoi thé ra vao, tu
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né la nén tang cho su nhan ra that tanh. Nhiéu thién
gia c6 kinh nghiém cao dung phuong phap nay nhu la
phuong tién dé chiing ngd vé ngd. Du rang trong bai
tap chiia lanh cta ta khong quan tdm dén viéc vuot
qua ¥ niém vé ban nga, su nhan biét hoi thé c6 thé rat
ich 1¢i cho nhiing muc dich khac. Vi dy, n6 1a mot cach
t6t dé ching ta tu an binh, tap trung tAm tri va thiét
lap dong nang luc chita lanh dé tién bo.

Vao lic diu, c6 thé ban thdy khé tap trung hoan
toan vao su viée don gian 14 hoi thé ra vao. Ban c6 thé
bi s6c khi thay tAm thiic hoat dong qua nhanh. Ché lo
nghi vé niém tudng hay hinh dnh dén va di. Dem nhan
thiic cia minh nhe nhang tré lai hoi thé va hay tinh
giac hoan toan trong viéc nhéan biét hoi thd. Chi bang
cach dé tam thic tiép xuc va két hgp véi qua trinh thé
tu nhién, ching ta c6 thé thoat khoi cing thdng va cam
th4y thu gian hon.

Vi sy quan trong trong viéc thuc hanh thién dinh cao
hon, su quan sat hoi thé sé duge ban luan chi tiét hon
trong chuong 12. Va bay gic ban hiy xem viéc dung su
quan sat hoi thé nhu budce dau véi bat ci bai tap chiia
lanh nao. Tinh gidc vé hoi thd cling 14 mot phuong phap
rat manh dé thoat khoi b4t ct cam xdc khé khian nao

giti chit ching ta nhu mot tat x4u. Chung ta sé thiy
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trong nhiing bai tap chiia lanh moét ky thuat dac biét
hitiu ich 1a tap trung vao nhiing hoi thé ra dude budng
1ong. Bang cach nay, su bam chap dudc budng xa.

QUAN TUOGNG

Mot trong nhiing cong cu tot nhat cia chiia lanh 1a
quan tudng. N6 ¢6 thé chuyén héa nhiing khuén khé
tAm thic cua ching ta tir tiéu cuc thanh tich cuc. Mot
s0 nguoi méi bat dau thién dinh cho rang viéc quan
tudng 1a khé khén hay 1a nhiing hoat dong tinh than
khong thong dung. That ra, diéu nay hoan toan tu
nhién vi ching ta suy nghi qua hinh 4nh moi lic. Khi
nghi vé ban bé hay gia dinh hodc hinh dung minh dang
& trén mot bai bién dep, mot cai hd trén ndi, ching ta
th4y nhiing hinh anh nay trong tam thic hoan toan
song dong. Trong thién dinh, ching ta quan tudng vi
mot muc tiéu dac biét, nhung qua trinh tam thic binh
thuong ciing giéng nhu vay. Véi thuc hanh ching ta sé
dat dudc tot dep hon.

Mic du su quan tudng c6 mot truyén thia lau dai
trong thuc hanh cua Phat gido TAy Tang, nhiing nguéi
khong biét hay khong quan tAm dén Phat gido ciing c6
thé thdy phuong thtc nay cuc ky ich 1oi. Chéng han,
mot s0 van dong vién chuyén nghiép quan tudng viéc
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cai thién thanh tich ctia ho da nhan ra dugc tron ven

tiém nang cua minh.

Nhiing hinh anh tich cuc ggi cam hiing cho moi
nguoi trong tat ca céac loai hoat dong. To61 biét mot cod
gido day nhac 6 Boston da vuct qua giai doan s¢ hai
bang cach dung su ting bién ctia minh. Du da dude dao
tao va c6 mot giong ca phong phd, ¢d van s¢ vi minh
14 ngudi hat chinh hang tuan trong ca doan ¢ nha tho
dia phuong. Trudc 1& Sabbath c6 da khoéc dii doi, dén
ndi dot nhién cd nhan ra su s¢ hai da huy hoai ¢6 nhu
thé nao. Vi vay, thay vi s¢ hai, ¢6 chuén bi cho tAm vui
thich vé6i chinh minh. D& tu giip minh lam diéu d6, cb
ngdi yén ling va tudng tuong minh dang huéng dan
budi cAu nguyén duge thanh cong, hat that tot, khong
lo nghi qua dang vao giai diéu vén rat khé trong bidu
dién. C6 tudng tuong minh rat tu tin vao kha nang hat.
Trong tAm thiic ¢c6 nghe Am thanh tuyét voi cua giong
hat minh, tao nén sy thich tha cho ching héi. Co6 hinh
dung toan canh cong viéc, cAu nguyén va cam thay mot
cam thtic thuong yéu, lan tda cia niém vui cam htng
c6 thé chia sé Am nhac v6i moi ngudi.

Bay gi6 ¢6 hanh phic trong viéc ca hat cia minh va
khéng con phién toai néu con cam thay déi chut khich
dong trude lic biéu dién. Trong 16p hoc, ¢6 goi ¥ hoc tro
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c6 thé dung tri tudng tugng dé biét cach lam thé nao
dudgc thodi mai va dem niém vui vao viéc ca hat.

Trong thién dinh, t6t nhat nén md mat hay mé mot
phan dé c6 thé tinh thtc trong thé gian nay. Tuy vay,
v6i ngudi méi bat dau, thoat tién c6 thé nhdm mit lai.
DPiém quan trong nh4t trong quan tudng la goi lén hinh
anh tich cuyc véi su toan tAm nhiét tinh. Hay chu tam
tron ven vao dél tugng cua tam thiic, trd nén hoan toan
thé nhap vao né. Hay dé tam va d6i tugng hoa nhap lam
mot. Néu chung ta thay hinh anh trong tdm khong rd
rét hodc bi xao lang, d6 1a su tap trung ctua chung ta bi
han ché&. Thé 14 ching ta chi nhin d6i tugng bang mat
mét cach trong khong, thay vi bang toan thé con ngudi.
Ngai Tsong Khapa, nguoi sang 1lap phai Gelug cua Phat
gido Tay Tang da viét: “Dao su Yeshe De da dung khi
pht nhan cach thién dinh ctia mot s6 ngudi bang cach
nhin bing mat hinh anh truéc mét ho ma véi su trong
tron. ‘An trd trong thién’ phai phat trién trong tam,
khong phai d noi nhiing gidc quan nhu con mat.”

Dic biét v6i ngudi méi bat dau, diéu then chét 1a
cam th4y su hién dién cua nhiing gi minh dang hinh
dung. Su quan tudéng ctia ban khéng can phai md ta ti
mi tiing chi tiét, ma van dé 14 su trong sang va on dinh
cua hinh anh quan tudng trong tam.
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SU TAP TRUNG

Vé6i bat ¢t sy tu tap tAm linh hay hoat dong tinh
than nao, ching ta déu can phai tap trung. Biét cach
tap trung lam tam thic chiing ta manh mé, trong sang
va tinh ling. Su tap trung bao vé tri hué bén trong ctua
ching ta, giong nhu ngon ltta nén dudc chan gié.

V6i dao Phat, viéc tap trung trén mot déi tugng véi
y nghia tam linh sé phat sinh nang luc tich cuc, nhiing
ban phudc va nghiép hién thién. Tuy nhién ching ta
c6 thé tu tap tAm tri dé tap trung bang viéc thuc hanh
mot cach hién thién trén bat ci viéc gi, hodc 1a doi
tuong thudc vat chat hay hinh anh tAm thiic ma khong
ké né c6 ¥ nghia tAm linh hay khong.

Tu tap theo Phat gido dé lam manh su tap trung
gom hai phuong phap: bén trong va bén ngoai. Phuong
phap bén trong 12 tap trung trén than thé minh, ching
han quan than minh duéi dang bén ton hay mot than
bing xuong thit. Ching ta ciing c6 thé chd tAm trén
nhiing yéu td cua than nhu hoi thd, hay véi mot than
dudi dang thanh tinh nhu 4nh sang hay hy lac. Phuong
phap bén ngoai la tap trung trén nhing hinh tugng,
coi tinh do ctia chu Phat hay nhiing quan tudng khac.

Néu khong tap trung tam tri, cho du ta thuc hanh
nhiéu ndm ciing chi mang lai mét it ndi quan, du cho
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c6 nhiing phuédc dtc cua su tinh t4n. Ngai Shantideva
nhic nhé ching ta:

Diic Phat, Nguoi thau ro chan ly da noi:

“Moi tung niém va tu hanh khé hanh

Du con thuc hanh trong mét thoi gian dai,

Néu con lam véi mét tam lang thang,

Sé mang lai it két qua.”

Budc dau trong viéc phat trién su tap trung la dem
tam 16n xon khong ngung nghi tré lai thuc té. Trong
nhiing bai tap chiia lanh dudc gi6i thiéu sau nay, ching
ta sé thdy mot s6 phuong thic dé tap trung tam thic
phan tan hiu c6 thé cai thién kha ning thién dinh
ciing nhu quan diém cam tinh ctia minh.

Mot khi chiing ta cdm thay da c6 dudc nén tang vé
mét tAm thic, ching ta c¢6 thé tap trung sau hon. Doi
khi nhiing thién gia c6 kinh nghiém thuc hanh mai
diia su tap trung ciia ho bang cach quan tudng moét 6ng
dai va hep roi dung tri tudng tuong nhin xuyén qua né.
Cé6 nhiing bai tap tam thiic khéc lién quan dén viéc tap
trung vao mét diém nhd thay vi mot hinh anh 16n.

Néu ching ta can tiép tuc tap trung, danh thitc tam
hay lam cho sic bén cac gidc quan, ching ta phai cha
tAm vao viéc phat trién ky luat tAm thtc. Tuy nhién,
tam ta thuong qua phan biét va nhay cam. Néu cam
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thdy tam tri bi dé nén hay méc ket, t6t nh4t khong nén
tu ép minh phai tap trung. Nhiing ngudi cam thay bi
dé niang bdi cing thing va lo nghi c6 thé thdy rat dé
chiu véi su ma6 rong su tinh giac thay vi chu tAm theo
kiéu tap trung.

SU RONG MO

C6 mot cach pha tan cam giac day dic cia cam xuc
14 dén mot ving cao dé c6 thé nhin ra xa nhu trén dinh
nui hay néc nha cao. Néu bau trdi trong sang, ban ngdi
quay lung vé phia mit troi, tap trung vao chiéu sau
cta bau trdi rong mé ma khong di déng mat. Thé ra
that cham va thé nghiém su rong md, bao la va trong
khong.

Cam nhan toan thé v tru tré thanh mét thé duy
nhat trong su réng rang bao la. Hay nghi rang moi
hién tugng - cay coi, doi nui, sdong ngoi - déu hoa nhap
tu nhién vao bau troi rong md. Than va tAm ta ciing
hoa nhap vao d6. Tat cd déu tan bién nhu may tan
trong bau troi. Thu gidn trong cam giac rong md, thoat
khoi nhiing ranh gi6i va han ché.

Bai tap nay khong nhiing hiéu qua cho tam dudgc
tinh lang ma con c¢6 thé lam phat sinh su chiing ngd
cao hon.
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Néu ban khong thé dén mot noi nhu thé, hay chon
b4t ky noi nao c6 thé nhin 1én bau trdi duge tét hodc t6i
thiéu cling c6 thé quan tudng duge bau troi md réng.

HOA NHAP VAO NHAT THE

Hoa nhap vao nhat thé nghia 1a trd thanh mét véi
bat cii nhiing gi ta dang kinh nghiém. D6i ldc diéu nay
gitp ich khi bit ddu bang cach mo ta bing 16i: ching
han, gibng nhu mot ngudi boi 161 hoa nhap lam mot véi
dai duong ménh moéng. Nhung that ra, ti ngti khong
can thiét cho kinh nghiém vé nhét thé va rdng rang.
Chiing ta chi don gian budng bd nhiing cudc chién dau
cua ching ta va buéng bé nhu cau dit tén nhu “xau”
hay “t6t” trén kinh nghiém, va thay vao d6 hay dé minh
hién dién véi cam giac hay di vao trong né.

Bang cach hoa nhap véi nhiing kinh nghiém hay
cam giac, tinh ch4t cta kinh nghiém c6 thé thay déi.
Béng cach dé cho ching ta hién hiiu nhu ching ta thuc
14 trong khoanh khéc hién tai, nhiing btc tuéng phan
biét va cam giac cua ching ta s€ mém di hay cung nhau
tan bién. TAm thtc va trai tim ta rong md, va ning luc
cia ching ta tudn chay. D6 1a mot su chiia lanh day
nang luc.
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TiNH THUC

Hoc cach séng trong khoanh khic hién tai 13 mot
su khéo 1éo vi dai va manh mé giap ching ta trong
moi viéc ta lam. “Hién htiu ¢ day va bay gid”, budéng xa
trong bat cii viéc gi ta lam chinh 13 sdng va khoe manh.
Trong dao Phat, tinh giac nhan biét cai dang xay ra
ngay lic nay goi 1a chanh niém tinh thtec.

Trong doi song héng ngay, tinh thiic 1 mot tAm tinh
giac nhan biét moi khia canh dang dién tién, cai gi can
lam ma khoéng bi phan tan. Trong thién dinh, tAm tinh
thiic 1a trao tron ven chinh minh cho hdi thd ctia minh,
hay cho bat cii su thuc tap nao.

Tinh thic 1a chd tAm tron ven vao hién tai, khong
lo nghi vé quéa khi hay tuong lai. Thuong thi chung ta
chuéc 14y phién néo tit tuong lai bang cach suy nghi
lién tuc vé nhiing gi ngay mai sé xay dén, thay vi ting

XU v6l mot ngay tron ven.

Trong dao Phat su nhan manh 14 & vao khoanh khéc
hién tién nay. Ching ta c6 thé huéng din tdm thic
ching ta song trong hién tai. Pé lam diéu nay, ta cin
xdy dung viing chic moét théi quen chi tAm hoan toan
vao nhiing gi ta dang lam ldc nay. Véi mdi cong viéc,
ta phai quyét dinh mot cach cé ¥ thic, khéng dé cho
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nhiing ¥ tudng, cam nghi va hoat dong khac xen vao,
va dat minh vao cai ma ta dang lam.

Trd nén tinh thic khong c6 nghia 1a tré nén cing
thing xtc dong hay khudy dong vo s6 § niém dé nhin
ngam cai ching ta nghi hoac lam. Trai lai, tAm dudc
budng xa va binh ling, va do d6 tAm thic nhan biét
sic bén moi mot su kién ding nhu né dang hién hiiu,
khong c6 su vat 1on cua xdc cam va y niém. Tuy nhién,
khi ching ta thay tAm tri minh di rong, phai nhe nhang
va viing chic dem tam vé hién tai, vé v6i diéu ching
ta dang lam. Phan 16n ching ta, nhat 14 trong ldc bat
dau, can l4p di lip lai diéu nay, nhu Ngai Shantideva
da noi:

Khao sat trd di trd lai,
M0bi khia canh nhiing hoat déng than va tam,
Tém lai, dé thuc su la cach tinh thiic quan sat.

Du ching ta da dugc day vé thién dinh hay tu
tam, ching ta cling caAn chanh niém va tinh giac. Néu
khong, tAm sé chay rong nhu thd hoang, khong thé
giti su chd tAm hay an nghi tham chi chi trong vai
phut. Luic 8y chung ta sé dudc gi tit viée chi ¢ thé x4c
tham gia thién dinh? Su tinh giac 14 su s6ng, nén Ngai
Shantideva khan khoan:
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Téi chdp tay cau xin,

Nhiing ai muén bao ho tAm minh,

Hay giit gin chanh niém va tinh giic

Tham chi bang ca cai gia cia cudc song minh.

Két qua cua su tinh thic 1a sy bao vé, né gitup dd ta

trong moi roi loan va kho khan. Theo Ngai Shantideva:

Nhu vay, toi phai ndm giit va bao vé

Tam t61 mot cach thich hop.

Khoéng cé ky luat bao vé tam toi,

Vay con ich gi cac gioi luat khac?

Néu t6i 6 gitta mot dam dong réi loan khéng kiém

soat,

Téi phai canh gidc va cdn than dé khdi bi dung

vao nhiing vét thuong cua toi.

Tuong tu, trong lic téi séng gitia nhiing nguoi

khong gidi luat,

Té61 phai bao vé tam minh khoi bi dung vao nhiing

vét thuong ctia né.

Véi su chanh niém va tinh giac, ching ta hoc nhan

nhuc hay hanh dong khi hoan canh doi héi. Nhan nhuc
trd thanh ning lugng chuyén héa. Ngai Shantideva néi:

Khi ban muén cit dong hay noi,

Truée tién khao sat tAm minh,

Sau do, voi su an viing, hay hanh dong theo cach
thich dang.
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Khi cam thay tham duc, sin han trong tim
Khéng nén néi hay lam, ma hay ¢ yén nhu mot
khuc cui.

Su thuc hanh tinh giac khéng nén tao ra cang
théng. Néu c6, d6 chi 1a d4u hiéu ta qua c¢d ging, rang
chung ta dang bam chap vao chinh su tinh thic, ta can
budng xa mot chit va giam bét su tu y thic. Thugng
toa Rahula viét:

“Chanh niém hay tinh giac khéng cé6 nghia rang
ban can nghi hay y thiic ‘Téi dang lam cai nay’
hay ‘Toi dang lam cai kia.” Khong, ma la ngugc
lai. Ngay khi ban nghi “Téi dang lam cai nay’, ban
roi vao trang thai y thiic vé chinh minh, va réi ban
khéng séng trong hanh dong ma séng trong cai y
niém ‘Té1 la...’ va két qua la céng viéc hong bét.
Ban phai hoan toan quén di ban than va hoa tan
chinh minh vao trong nhiing gi ban dang lam.”

Bang cach & trong mot cach thé budng 16ng va trong
khong, chiing ta song trong dong tu nhién ctia chanh
niém va tinh giac. TAm ta tré thanh viing vang hon,
thay vi bi dtt doan lién tuc thanh nhiing tu tuéng phan
tan va dudi bat dién cubng qua khi hay tuong lai. Sau
mot thol glan, su tap trung sé dugc cai thién va ching
ta thay dé thién dinh hon. Viéc hoc biét cach hudéng thu
va hién hitu trong khoanh khéac hién tién sé dan dén
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su réng rang va thdi gian phi thoi gian. Bang su tinh
thtc, ching ta tim th4y an vui trong chinh minh.

THAI PO GIAC NGO (BO PE TAM)

Trong Phat gido Dai thua, thuc hanh tdm linh dugc
hoan thién qua tdm bi. Ching ta phai phat trién thai
do “To1 lam viéc tu tap tdm linh nay vi su phuc vu,
hanh phic, 1¢i lac va giadc ngd cua tat ca ching sanh”
hodc “T6i tu hanh dé chuyén minh thanh coéng cu phuc
vu cho lgi ich, nhu cau cta tit ci chiing sanh.” Trong
kinh dién, diéu nay dudc goi la thai d6 giac ngd hay
tam Bo-dé.

Y dinh hién dang su tu tap ctia ta cho nhiing ngusi
khac 1a mot viée lam diy nang luc dé mé rong tAm han
hep, déng kin cta ta. N6 tao ra mot nang luc tam linh
manh mé - mot su ban phuéc - va gieo hat giong giac
ngd trong ta. Néu ta phat trién va duy tri “tAm giéc
ngd” nay, bat ci diéu gi ta 1am tu nhién ciling sé trd
thanh su tu tap tdm linh, thanh phuong tién tao Igi ich
cho t4t ca. Ngay ca v6i nhiing ai khong c6 tén gido, viéc
suy nghi vé lién hé véi gia dinh, ban bé, cong dong cua
ho va t4t ca mol ngudi 6 moi ndi cting sé rat ich 1gi, thay
vi chi theo du6i viée tu tap vi muc tiéu ich ky ca nhéan.

Trai rong tAm bi c6 thé khoé khian, va ching ta c6 thé
bi 1é thudc vao nhiing thai d6 va cam xuc tiéu cuc. Tuy
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nhién, quyét tAm tu né la diéu quan trong. Bang su
phat trién taAm bi, dong cong dtic sé& trdi chay ca ngay
1an dém, dan dit ching ta dén chd hoan toan chiing
ngd that tanh cua minh. Ngai Shantideva noi:

Ngay tur luc

Phét trién tron ven mét thai do nhu vay,

Cho du ban ngu hay khéng chu tim

Stic manh cta coéng diic sé gia ting khéng nging.

Khi mot tAm nhu thé da phat trién trong ta, ta phai
nhan ra va xién duong dé lam gia ting stic manh va
ning luc ctia né 1én cuc dai. Ngai Shantideva cong bo:

Hém nay, cudc séng to1 két trai,

Va da hoan thanh cai tét cia doi nguoi.

Hom nay, toi dugc sinh trong gia dinh chu Phat,
Va gio day, téi la mot trong nhiing chidu con cua
chu Phat.
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Su f1 tin 12 ddng minh t6t nhét ciia ching ta,
gitp ta biét cach tu tAm va khai mé nhiing stic

manh cua ta. Ching ta can tin vao chinh minh va con
duong minh theo dudi. Néu ta khéng cé long tu tin thi
tham chi tdm nta voi cua ta chdng lam néi mot cai
banh nudéng dé dang.

Mot s6 ching ta thiéu tu tin. Ching ta cam thay
khong hy vong va khong diy du - qua yéu dudi dé phan
d&u cho muc dich cao hon. Thidu tu tin c6 thé 1a két
qua cua dic tinh tinh than hay su gido duc. Néu 1a do
d#c tinh tinh than, diéu nay khé thay d6i, nhung néu
do su day d& lam cham viéc phat trién cia ching ta thi
su thay d6i va tiang trudng khong khé 1am.

Chudng ngai chung cho nhiing lgi lac ti giao phap la
thai d6 méc cdm to6i 16i. Nén van minh hién dai da dem
lai cho ching ta nhiing thuan Igi n6i bat, nhung hinh
nhu nhiéu nguoi, dic biét trong xa hoi canh tranh, c6
cam giac pham t6i va khong nhan biét gia tri tu than.
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Mot s6 trong ching ta c6 thé néi: “T'6i khong xting dang
dude hanh phic, hanh phic chi danh cho ngudi khac,
nhiing ngudi may man hon” hoéc “Phuong phap nay
hiéu qua véi ngudi khac, nhung khong hiéu qua véi to1”
hay “That khong céng bang khi t6i trai nghiém an binh
trong khi nhiéu ngudsi khac con phai ddu tranh.”...

Néu chung ta thanh that lo s¢ minh tré nén ich
ky, chung ta dang dugc khen nggi vi thai do tuyét voi
nay. Néu ching ta tén trong va cham séc nguoi khac
hon ban than minh, d6 1a cot 161 cua viéc thuc hanh
dao Phat, va mot thai do nhu vay tu nhién gitp ching
ta nhiéu stic manh va rong md hon. Nhung phan 16n
nhiing cdm giac toi 161 4y chi che day cho su khong an
toan cua minh, mot dang khéc cua su chap nga, mot
su bao chita cho viéc khéng c6 gang cai thién cudc séng
cua ching ta. Cam th4y tu thAn minh khong c6 gia tri
roi chong lai hanh phiic va an binh thi cting phi 1y nhu
noéi “Vi toi déi, t61 khong muén &n.”

Mot 1y do khién chiing ta thiéu tu tin 14 khong khi
canh tranh quanh minh. Bit ddu 6 mau gido, nhiéu dia
bé da tap thanh théi quen luén cam thiy minh chua
tot, vi trong 16p c6 nhiing ban tot hon, va c6 nhiing ban
dude phan thudng. Tré nén tot nhat 14 diéu qua kho
khén trong thé giéi hién dai.
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Nhiing dta tré chiu dung quéa nhiéu su la mang va
khién trach cta ngudi 16n sé cam thay bi ap luc tAm
Iy r&t 16n va c6 mic cam tdi 15i. Mot s6 cha me khién
trach con cai vi khong lam dudc viéc, va tham chi khi
ho khuyén khich chiing, diéu d6 van chi 1a mét dang
ap luc néu khong dude dua ra véi mot tinh thuong vo
diéu kién.

Du 12 b4t cti nguyén nhan nao giy ra cam giac phu
nhan gia tri tu than, cach déi tri manh mé van 1a su
nhan biét rang ching ta toan thién trong that tanh
ctia minh. Néu hiéu duge diéu nay, su tu tin va sung
man sé phat khdi tu nhién trong ta. Diéu cot yéu la
can nhan ra su quan trong ctua hiéu biét nay, it nhat
ciing 1a trén mic do khai niém. Sau dé6, néu ching ta
c6 bat ct pham tinh t6t dep nao trong cudc séng, cho dit
nho nhit, ching ta phai tu tu tap dé nhan ra va cam
thay tot dep vé né. Day 1a cach thiét lap théi quen cua
mot tAm tich cuc. Khi ching ta kinh nghiém va tiép
nhan nang lugng tich cuc, dit n6 nay sinh tit moét kinh
nghiém don gian théi, né sé mang lai cam giac thda
mén cho phép ching ta khai trién hanh phuc va sung
man 16n lao hon.

Nhiéu thé& ky truéc, nan déi nghiém trong quét
qua mot thung liing 6 TAy Tang. Mot ngudi cha thay

95



NANG LUC CHUA LANH CUA TAM

ring minh va dta con khong thé séng 1au hon duge vi
thuc pham da can, ong ta lién nhét day tro vao cac tui,
budc lai va treo 1én tran roéi bao véi nhiing da con con
bé: “Chung ta c6 nhiéu tsampa trong nhiing tdi nay,
nhung phai dé danh cho nhiing ngay sau” (tsampa la
bot mi nuéng, mot thuc pham chu yéu cia Tay Tang).
Sau cung ngudi cha chét vi déi, nhung nhiing dia bé
van séng sét cho dén khi c6 nguoi dén ctu. Mic du
ching yéu hon ngudi cha nhung van con séng dude vi
chiing tin réng con thic &n, con cha ching chét vi mat
hy vong.

Di nhién, luan ly cua cau chuyén la sy tu tin gidp
stic manh cho than va tam. Tuy nhién, chan 1y nhu né
lién hé v6i cudce song ching ta thi khoi goi nhiéu hon
su ca biét cua cau chuyén. Khong giong nhu nhiing tui
tsampa, ban tinh thanh tinh ctia chiing ta khong chi 1a
su tudng tuong nham vao viéc xay dung tu tin ma né
dit nén trén chan ly rét rdo nhat.

That khong dé dang phat trién niém tin vao chinh
ta va nhiing bai tap chita bénh, vi ta bi chat day nhiing
ndi nghi ngd, sg hai vd tan. Nhung néu pha vé dugc
nhiing théi quen hing ngay va di vao tu tap, tham chi
chi trong thdi gian ngdn, ching ta c6 thé kinh nghiém
mot s6 1gi ich that su.
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Khoéng ngti quén trong cam giac toi 16i, ching ta
phai tu hién minh dé cai thién nhiing k§ ning cua ta,
phat trién tAm bi va réng md. Sau khi thuc hanh duge
mot thoi gian, ching ta sé tim thay su binh than va
thai do tich cuc sé tang trudng.

NHIN VAO SU TIEN TRIEN CUA MiNH

Nhan ra su tién trién ciia minh, ching ta tu nhién
cam thay tu tin trong kha ning minh. Vi thé, viéc tu
hién minh cho mot co hoi ma khéng s¢ hai va nghi ngo
14 cach tot nhat c6 duge su tu tin.

Sau khi thuc hanh dudc mot thoi gian, néu chan
nan hay moi mét vi cam thay con qua xa v6i muc dich
cua cudc hanh trinh tAm linh, ta phai nhin lai cudc
song trudc ngay bat dau tu tap va tan thudng bat ct
tién trién nao da dat dude. Tham chi khi c6 cam giac
thut lui so v6i su tién bo ctia minh, diéu nay van can
dugc tan thudng. Budce tut hau hay di duong vong, thi
nghiém hay 1adm 161, 1& tat cd nhiing yéu t6 gép phan
va0 qué trinh phat trién. Pau khé ting trudng cé thé
c6 vé nhu tiéu cuc, nhung ching ta cé thé thdy ching
tich cuc bang cach tu nhu: “Téi da lui mot buéde, va day
14 mot phan cta hanh trinh vé phia truée.”
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Suy nghi tich cuyc la thuc hanh tam linh lanh manh,
va no cling tao ra luong tri. Khi chiing ta xay mot can
nha, néu ta chi nghi vé cong viéc to 16n chua dude hoan
tat thi ta thdy nan long, mét moi, that vong. Nhung
néu ta nghi nhiéu hon vé nhiing gi ta da hoan tat hon
14 nhiing gi con phai lam thi ta cam thay hanh phitc va
diéu d6 ciing cho ta nang luc, cam hing dé lam nhiéu
viéc hon.

Trén mot hanh trinh dai, néu chiing ta ¢ nhin huéng
dén muc dich xa x6i ctia minh, ching ta c6 thé cam thay
chin nan vi con duong c6 vé nhu vo tan. Nhung néu ta
ngdi xudng, nhin vao con dudng ching ta da di dudgc, cai
nhin d6 c6 thé diy théa man va khuyén khich.

PHONG LGN NGAY CA TIEN BO DON GIAN

Trong bat ky viéc tu tap nao, su khuyén khich rong
lugng c6 thé phéng 16n két qua va dua ching ta di xa
hon. Kha niang cua ta dugc phéng 16n vugt khoi c6
ging luc dau, gidng nhu tién vén phat trién va ting
lén nhiéu lan trong mot cudc dau tu tét, ngude lai véi
dong tién khong duge dau tu gi ca.

Cho du tién bd cua ta bé nhd, néu ching ta tan
thudng né nhu 12 cai gi ¢6 y nghia va gia tri, né tré
nén mot thanh tuu day nang luc. Vi thé, hay nhan ra
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nhitng pham chét t6t dep ctia minh va nhiing buée nhd
minh da di. Hay tu nha: “Tuyét thay! Téi da tao ra tién
bo nay!” Sau d6, mot cach tu phat, su tién trién sé duge
phéng 16n va nhiing chuéng ngai sé bi giam thiéu.

Viéc phéng 16n nhiing tién bo va vui thich lam
manh mé sy an binh, thoa mén va trang bi cho ching
ta su binh lang v6i nhiing kh6 khan. Chéng han khi ¢6
mot tiéng on tit ctia s6 nha bén, va ching ta nhiéu gid
khoéng ngu duge, nhung sau mét lic, Am thanh on giam
dan. Néu chiing ta nhan ra va vui thich véi su gidm am
thanh nay thay vi lo nghi vé tiéng 6n van tiép tuc, diéu
d6 sé lam cho ta thodi méai va ching ta ngu dé dang, vi
d6 1a néng luc cua su han thudng.

Su han thudng va bang long, kha ning sung suéng
trong moi viéc du 16n hay nhd, 1a su tu tap chinh yéu
cua dao Phat. Kinh Phap Cu (Dharmapada) day:

Stic khde tét 1a thanh tuu tuyét hao nhat.
Bing Iong Ia su giau cé tuyét hao nhat.
Ban hoa hop la ban tuyét hao nhat.
Niét-ban la hanh phic tuyét voi nhat.

TRI GIAC THANH TINH

Théi quen nhin su vat 1a xau hay t6t dudc tao ra
trong tam ta. Chudi cAm xtc trong tdm ta - thich va
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khéng thich, thém mudn va san han - tao ra thém dau
khé hay them khat. Cach chuyén héa nhiing phan ting
théi quen 1a 4p dung mot thai d6 tich cuc vao méi tinh
hudng va cdm nhan siu xa ning lugng tich cuc.

Tri giac thanh tinh c6 nghia 14 thdy tat ca moi su
déu thanh tinh, toan thién, hy lac va giac ngo. Trong
doi séng hang ngay, c6 vé nhu chiing ta bi phién néo dé
ning. Tuy nhién, quan diém dao Phat cho ring nhiing
phién n#o, trong ban tanh t61 hau cua ching, cling
gidng nhu nhiing ngon séng trén bé méit dai duong.
Moét con bao c¢6 thé théi nhiing ngon séng trén bé mit,
nhung dai duong bén dudi van tinh lang.

Ching ta c6 thé tim th4y sy an binh trong mét kinh
nghiém khé khén va thay dudc diéu gi d6 tich cuc ngay
ca khi né biéu 16 trén bé méit 14 rat di doi. Néu ching
ta thay diéu gi d6 1a an binh, cho du né c6 vé nhu rat
tiéu cuc, chiing ta phai nhan biét cdm giac an binh
trong tdm mot cach c6 y thic va an tra trong kinh
nghiém doé.

Tiéu cuc hay tich cuc, tri giac nay tuy thudc vao tam
ta. Néu ta thay vat gi d6 tich cuc, tham chi néu chi 1a
mét téch tra cling c6 thé trd thanh d6i tugng cta niém
vui nho tri gidc ctia ta. Néu ta nhin cling cung tach tra
d6 mot cach tiéu cuc, thi n6 1a kho chiu.
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Thay vi luén ap dit quan diém theo théi quen cua
ta 1én su vat, su vat c6 thé gitp ta tu nhic nhd lam thé
nao dé mé ra mot thé gidi thay vi giai thich né. Ching
han, nhin mét cai cdy, moét thay thuéc cé thé thay d6 1a
vi thudc hay chat doc. Mot nha budn tinh toan gia tri
tién bac ctia né, va ngudsi tho moc do luong kha ning
x4y dung cua n6. Mot nha khoa hoc phéan tich xung luc
héa hoc va dién ning cua né. Ngudi say rugu thay cai
cay nhu mot banh xe quay trén dau anh ta. Nha tho c6
thé ddm minh trong vé dep ctia n6. Mét ngudi Cong gido
c6 thé thét ra 16i cAu nguyén ca ngdi su sdng tao caa
Thugng D& Mot Phat ti thay cAy nhu 14 mot biéu hién
cta duyén sinh hay biéu hién ctia su an binh t6i hau.

M4 rong cai nhin cua ching ta c¢6 thé néi long su
chap nga va cho phép ta nhan nhiing tao tac cua riéng
tam thtdc ta va nhiing théi quen che té1 ban tanh an
binh cua ta nhu thé nao. Ngai Tsultrim Lodré viét:

Do dat dén giai thoat khdi nhiing théi quen cua
ba che chuéng -

Cua théan, tAm, va nhiing do1 tugng -

Chiing xuat hién nhu nhiing than Phat, tri hué,
va nhiing co1 Phat.

O day ching ta phai nhé ring muc dich tu tap cta
dao Phat khéng phai 14 rdi bé thé gian nay dé dén mot
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thé gi6i tot hon hay & ¢6i troi. Ching ta c6 thé tim thay
an binh trong chinh thé giéi nay, nhung bdi vi ban tinh
an binh bén trong chiing ta thusong bi che 14p, ching ta
choang vang giéng nhu ngudi bi thuong phai déi phé
v61 nhiing tran chién ctia cudc doi. Tri gidc thanh tinh
c6 thé chiia lanh chung ta. N&u chung ta tu tap tdm
minh ch4p nhan nhiing kh6 khin 14 tich cuc, thi ngay
ca nhiing van dé rat khé khan cting c6 thé trd thanh
nguodn hanh phic thay vi dau kho.

Pau khé c6 thé 1a vi thay 16n. Su thit vong, chan
nan c6 thé danh thic chung ta. Néu doi séng qua dé
dang, chung ta c6 thé khong bao gié nhan ra su an
binh dich thyc. Nhung néu chiing ta bi mat tién ching
han, diéu d6 c6 thé giup ta tim thay su that (chan 1y).
C6 thé nho d6 ching ta biét cach khéng quan tAm quéa
nhiéu vé tién bac, va sé biét an binh, stic manh 1a gi.
Mot s6 nguoi rat nghéo nhung rat vui vé. Diéu nay cho
thay sy dau khd 1a tuong déi biét bao va tdAm c6 thé tim
th4y hanh phic 6 bat ky hoan canh bén ngoai nhu thé
nao.

Ching ta phai nhé rang bén duéi nhiing con bio lo
nghi trén bé mit 1a sy an binh. Ching ta c6 thé chiia
lanh dau khé ctia minh bang cach tng xt khéo léo véi
nhting khé khin cta doi song. Moi viéc déu vo thuong
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va thay doi. Thay vi xem thay d6i 1a tiéu cuc, hay thay
no6 la tich cuc va riat ra su lgi lac tu né. Viéc noé la vo
thudng, vi tinh ch4t thay d6i cta né, cho phép ching
ta cai thién cudc séng minh, néu ching ta chon lua
nhu thé.

Ngay ca nhiing van dé khé khan nhat, nhu bénh
tat nghiém trong, than xac ldo héa, van c6 thé dugc
nhin mot cach tich cuc. Ching ta c6 khuynh huéng
xem ban nga la thudng con, nhung that ra ban nga, véi
moi tham duc va bam niu, 14 khéng bén viing. Khi dau
dén xay dén, tit ca ao tudng cla ta sup d6 va bi cudn
di nhu lau dai bang cat bi con séng 16n dau tién cudén
xudng bién. Gia dinh, nha ctia, déng nghiép... moi cai
yéu thich ctia doi séng sé bién mat.

Nhung ching ta c6 thé thdy ngay ca nhiing khoanh
khéc cung cuc, khi co thé chiu dung bénh tat tan pha
hoéc cai chét tién gan, 1a nhiing co hoi vui vé va tich
cuc. Chinh lic bdy gio ta c6 thé thay chan 1y vé su
budng bo ban nga.

Jigme Gyalwe Nyuguthuat lai mot cuéc hanh huong
ldc con thanh nién véi ngudi thay va 1a su huynh cua
minh, Rinpoche Dodrupchen Thit Nhat, di qua mot
vung dat khong nguoi 14 ving Yadrog mién trung Tay
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Tang. Vi thay cua ngai trd bénh ning nhung van rat

vui vé, Ngai Jigme Gyalwe Nyugu viét:

“Khi thay tro chuing téi di xuéng phia thung liing
Yadrog, Diic Lama Dodrupchen tré bénh tram
trong vi khong khi &m thap va bénh thap khdp.
Ngai bi dau dén, nhiic nhéi lién tuc va tré nén yéu
dén mic nhu gan chét. Chiing téi khéng con gi
nhiéu dé 4n ngoai trir mét mAau thit mé da nat va
mét binh dau. Chiing té6i khéng c6 dén mét mudng
tsampa. Chiing t61 uéng tra den.

“Sau khi Ngai ngdi xuéng nghi, dé giip Ngai diing
day téi dung hai tay dem hét siic manh dé Ngai.
Mic dau than xac dang trong mét tinh trang nguy
kich, thay vi buén chan, Ngai lai néi: ‘A, hém nay
téi c6 dip mang theo mot it khé hanh trong thuc
hanh phap béng cach ap ché thin xac hoang da
phai chét va tdm tham lam, gy thuong tén cia
to1. Toi dang dat dén cai tinh tdy cua doi séng con
nguoi quy gia. Khong con nghi ngo rang nhiing
kinh nghiém khé khin nay téi dang trai qua la két
qua may méin dugc tao ra bdi su tich liy cong diic
va la su tinh héa nhiing che chuéng & nhiéu kiép
trong qud khit.” D6 1a dai hy lac trong tim Ngai.
“T61 ciing vui vé theo, nghi riang: ‘Tuyét voi thay
ngai Lama dang dua vao thuc hanh loi Phat day:
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‘Hay gitt gin mai mai Phap,

Cho du phai tra gia bang viéc

Vuot qua tuong Iia hay di trén canh déng day
ludi dao’.”

“Du vay, nhiing khi vi Lama khéng nhin vé phia
to1, toi khéc va tham nghi: Vi thanh nhan nay
dang hap hoéi 6 mét noi ma nhan loai khéng c6 ai
dugc thay hay nghe biét vé Ngai.”

Ching ta c6 thé hoc budéng xa bAm chap qua thién
dinh va qua tu tap. Sau d6, mot khi nhiing kh6 khéan
than xac qudy ro6i, ching ta sé cam thay it nghiém
trong, hay tham chi bién mat hoan toan. Tat ca ching
ta biét rang c6 mot s6 ngudi lai dé dang chiu dau dén
hanh ha hon nhiing ngudci khac. Mot s6 ngusi khong
can thudc gy té (novocaine) khi nha si nhd rang, trong
ldc nhitng nguoi khac bat dau cam thdy dau trudc ca
khi dén nha si.

O day ching ta khong néi d&n chay theo chtt nghia
dau kho, nhiing ngudi tim ki€m dau dén chi vi thich
dau dén. Trai lai, muc tiéu ciia ching ta l1a phat trién
mot thai do ¢ thé chuyén d6i tac dong va tri giac vé
dau kho va dau dén. Néu ching ta bi dau rang nhtc
nhoi va chua thé gip nha si ngay dudc, ching ta c6
gang budng xa tri giac vé su nhiic nhéi nhu 1a mot viéc
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tiéu cuc. Bang cach khéng chi tAm nhiéu qua hay lo
nghi vé né, chiung ta tiép nhan con dau mot cach it
nghiém trong hon.

Tri giac thanh tinh vé dau khé va dau dén c6 nghia
rang ching ta thuc su chao dén dau d6n nhu mot co hoi
tich cuc va cam htng dé thuc hanh buéng xa ban nga.
O mdt mtc do thién xao rat cao, ta c6 thé khong nhiing
hiéu duge dau khé nhu mét viée tich cuc ma con truc
tiép cAm nhan tat cd moi su viéc déu la hy lac - bao
gdom pham vi nhiing kinh nghiém ti nhiing vui thich
hang ngay cho dén cai ma da s6 ngudi ta xép loai la
tiéu cuc nhu con dau cta thé xac.

Mot ngudi da thanh tuu su hoan thién ctia moéi mot
kinh nghiém nhu 1a phic lac, ngay ca khi ho c6 vé yéu
dudi vé thé xéc, bi thuong tén hay suy sup, van c6 tAm
thiic an binh. Ngai Tsele Natshog Rangtrol néi vé vi
Dai Lama Zhang Rinpoche, mot Dai Dao Su cua phai
Kagyu:

“Vi Ngai Zhang Rinpoche da hoan thién su chiing
ngb va kinh nghiém vé ‘con duong cua phuong
tién thién xao’, tat ca moi kinh nghiém, nhu chan
dau do gai dam va d4u bi thuong vi dung phai da,
déu phat sinh trong Ngai su hop nhat tu nhién
sanh khoi cia hy lac va su rong mao.”
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Véi phan 16n chiing ta, viéc thuc hanh tri giac thanh
tinh phai c6 thoi gian va nhan nai. Nhung ngay ca néu
ching ta khong thanh tuu duge su thuc hanh 6 mic do
cao nhat, mot thai do tich cuc sé cai thién cudc sdéng va
cho phép ching ta d6i ph6 nhe nhang va hiéu qua hon
v61i moi kho khan.

Tuy nhién, cAn phai md rong taAm ta véi nhiing loi
ich cua viéc thuc hanh nay trude khi ta that sy lam chin
muodi ching. Nhiéu ngudi trong ching ta khong thua
nhan tinh thuc t& ctia né dé nhin moi viéc trong cudc
song la tich cuc. Chung ta néi: “Diéu d6 khong dang
tin, doi song khong phai nhu vay” hay “Té6i khong du
manh mé hay khéng du t6t dep dé cAm nhan theo cach
nay” hodc “Mot s6 hoan canh that qua khung khiép.”

C6 vai diéu can ghi nhé trong tAm tri. Tht nhat, nén
nhé rang van dé 16n 1a su khing khang ap dit nhiing
¢y niém cua minh trén nhiing kinh nghiém ma trong
ban tanh that su 1a réng rang. Ngay va dém khéng
xau ciing khong t6t, nhung néu ching ta nhat dinh chi
thich ban ngay va ghét ban dém, bay gic ban dém tré
thanh dang ghét.

Thi hai, ching ta khong nén tu dong héa minh véi
nhiing phién ndo va kinh nghiém x4u cua chung ta
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mot cach bam ch&p. Chung ta von thuc su an binh va
toan thién tu bén trong, cho du c6 nhiing dam may che
14p that tanh. Chung ta phai cam thay t6t dep vé minh
va ngudi khac, va hay hanh phic v6i chinh minh ding
nhu minh dang hién hu.

Cudi cung, ching ta phai biét ring, thuc su c6 thé
cai thién cudc song va quan diém cta ta dé tim ra hanh
phic va an binh, di ti tiéu cuc dén tich cuc. Chung
ta c6 nhiéu cach dé lam diéu nay - mat tri hué, mat
tinh cAm va mat tam linh. Mdi mot viéc ching ta kinh
nghiém déu c6 thé giup ta trén con dudng chiia lanh.

Trong Phat gido, B6 Tat 14 mot ngudi giac ngd, song
va giip d6 nhiing ngudi khac trong thé giéi nay véi
tat ca ndi vui budn ctia né. Ngai Dai B Tat Van Thu
(Manjushri) c¢6 1an chi day mét dé ti khac, truée su
hién dién cua dic Phat, rang bat ky hoan canh nao
ciing ¢6 thé khoi ngudn ning luc chita lanh trong tdm
minh. Pay 1a 161 caa Ngai Van Thu néi trong Kinh
Avatamsaka (Kinh Hoa Nghiém):

“Khi mét Bé Tat thdy ching sanh cé nhiéu tinh
thuong, Ngai nén nghi: ‘Mong cho tat ca chiing sanh
c6 nhiéu tinh thuong va sung mo phap.” Khi mét
Bo Tat thay chiing sanh cé nhiéu su khong thich,
Ngai phai nghi: ‘Mong sao tat ca chiing sanh c6 cam
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gidc khéng thich déi véi moi hién tugng quy dinh
bdi nhan duyén dé ho sé né luc cho gidi thoat.” Khi
mot Bé T4t thdy chiing sanh hanh phiic, Ngai phai
nghi: ‘C4u cho tat ca ching sanh dugc hanh phiic
tot cung bang viéc dat dugc su giau cé cia dai hoan
hy cta Phat tanh.” Khi mot Bo Tat thay ching sanh
dau kho, Ngai phai nghi: ‘Mong ring su dau kho
cua tat ca chiing sanh dugc binh ling bang su gieo
tréng goc tri hué trong ho.”

KIEN bDINH VA TINH TA’N

Trong lic d61 mit véi kho khin, chung ta voi va
chay tim giai phap. Nhung lic nhiing khé khin d6
ldng diu di, ching ta lo 1a ky luat cAn thiét dé lam
manh mé va bao ton nhiing niang luong chiia lanh ctaa
ta. Khi nhiing khé khan lai néi 1én, ching ta trach méc
su thuc hanh: “T6i da tu tap nhiéu nam, nhung van
con nhiing khé khén nhu vay.” L6i 1am khong nédm & su
thuc hanh, ma 12 6 con ngudi da roi xa nhiing phuong
phap chita bénh va nhiing ich 1gi cua chuing.

Khi ban huin luyén mét chu ché con khong duge
nhay 1én ban, ban phai kién dinh khong cho né 1én
ban. Néu khong né sé xao lang va théi quen ky luat
bi quén di. Vi thé ching ta phai duy tri moi théi quen
tot ndo ma minh da dat dudc trong bat ci su tu tap
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nao, giong nhu hing thang ching ta tra bao hiém hang
nh4t dé duge bao dam an toan cho bénh tat va tudi gia.

Viéc chiia bénh sé dén chi do chinh ching ta nd luc
va kién dinh huéng niang luc d6i minh vao thyc hanh.
Du ta thuc hanh 6 noi ¢6 tich nhiéu nam, nhung néu ta
pha v6 su lién tuc tu tap trong vai thang, ching ta ¢6
thé thut lui va thdy minh nhu lic méi bt dau.

Mot khi chiung ta thuc su dat duge mot su dot pha,
néu ching ta tiép tuc kién tri thuc hanh tham chi vai
phiit trong mot ngay - su kién c6 cua tam sé khong mat
di sé tiép tuc phat trién manh hon.

Ngay ca khi ta khong phai 14 ngudi hoc tro sang
¢y hay thién gia thong tué, nhung néu kién tri thuc
hanh, ta c6 thé tién bo nhanh hon ca nhiing ngudi tu
xung 14 hoc gia va nhiing ngudi thuyét phap. Trich dan
101 Ngai Jigme Lingpa, nguoi sang lap truyén thong
Longchen Nyingthig cia Phat giao Tay Tang, Ngai
Paltrul Rinpoche viét:

V61 mét nguoi khéng chuyén can,

Thi théng minh, nidng luc, tai san va ca stic manh
khéng giip gi duogc.

Ciing giéng nhu thuyén trudéng mét con thuyén
khéng c6 budm.
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Tuc ngtt Tay Tang noi:

Nhiing hoc gia két thic véi hai ban tay trang
trong nach minh.

Trong Iiic nguoi tan tuy dap tan ca nhiing thach
thitc 16n nhu nadi Tu Di thanh bui.

Néu ching ta chuyén cin, tham chi 14 mot ngudi c6
tAm don gian, ching ta c¢6 thé dat duge muc dich caa
minh. Cling giéng nhu cAu chuyén vé Ngai Lamchungpa
tré thanh mot trong nhiing nha hién triét danh tiéng
cua dao Phat dugc biét nhu trong mudi sau vi A La
Han. Don gian chi ria sach nhiing d6i gidy cua nhiing
vi su khac, Ngai da c6 thé hiéu duge 161 day ditc Phat.
Dtic Dalai Lama Thi Nhat ké lai cAu chuyén nay:

“Tam tri Ngai Lamchungpa rat cham lut, nhiéu
dé tit cia ditc Phat c6 gang day Ngai nhung roi
phai bé cudc. Sau dé diic Phat huéng dan Ngai
riia nhitng doi gidy cua ting chung va lidp lai hai
cau: “Bui bam da dugc ria sach, nho ban da dugdc
riia sach”, Ngai c6 nhé hai cau 4y vdi su khé khéan
vO cung. Sau khi lam céng viéc 4y mot thoi gian
lau dai, ré1 mot ngay no, mot tu tudng xudt hién
trong tam tri Ngai: “O dic Phat noi ‘lau sach
bui’ va ‘rida sach do ban’Ia cai gi? Cé6 phai bui va
do ban bén trong (tAm) hay cia dé vat bén ngoai
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(giay)?” Ngay lic dé nhiing cdu tho ké dén trong
tam Ngai:

DAy khong phai la bui cia dat, ma la tham duc.
Bui Ia tén cia tham duc, khéng phai cua bui dat.
Ai hoc dugce cach lau sach bui,

Dat duge tinh giac trong gio ly Nhu Lai.

DAy khong phai la bui ciia dat, ma la san han.
Bui Ia tén cua san han, khong phai cua bui dat.
A1 hoc dugc cach lau sach bui,

Dat dugc tinh gidc trong gido ly Nhu Lai.

D4y khoéng phai la bui cua dat, ma la vé minh (si)
Bui Ia tén cia vé minh, va khéng phai cia bui
dat.

A1 hoc dugc cach lau sach bui,

Dat dugc tinh gidc trong gido ly Nhu Lal.

“Bay gio, Ngai chuyén can thién dinh vé y nghia
cta nhiing van ké trén va chiang bao lau dat duoc
qua vi A La Hian, mét trang théi loal trir toan triét
nhiing dau kho tinh cam va tam tri.”

SU CAN BANG

Su can béang can thiét cho ca thién dinh va ddi song
hang ngay. Qua ép budc va thic bach chi tao ra cing
théng, cting rin, hoang tudng va dau khé. Qua budng
lung hay luoi biéng thanh ra thiéu tap trung, thiéu stic
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manh, 4o gidc, md tudng hdo huyén. Dé biét cach thién
dinh nhu thé nao, Ngai Patrul Rinpoche khuyén ching
ta hay luu y dén cau chuyén trong kinh nhu sau:

“A Nan, mét dé tu chinh cua dic Phat, day
Shravana lam sao dé thién dinh. Tuy nhién,
Shravana khéng thé thién dinh dugc tét vi déi khi
tam tri qua kém chét va Iic khac lai buéng Iong.
Khi truong hop nay duoc trinh 1én ddc Phat, Ngai
hoi Shravana: ‘Nay éng, khi con ¢ nha, 6ng danh
dan rat hay phai khong?’

“Shravana tra loi: ‘Vang, con danh dan hay.”
“Diic Phat héi: ‘Am thanh hay ciia dan do 1én day
cang hay chung?”’

“Shravana tra loi: ‘Bach Thé Tén, khéng phai ca
hai cach dé, Am thanh hay la do su cdn bang vira
phéi cia day dan.’

“Bay gio, diuc Phat day: Vay tAm cua ong ciing
can phai nhu vay.’

“Sau nay, bang su thién dinh mét cach can bang
virta phai, Shravana da dat duogc thanh qua cua
viéc tu tap.”

Trong thién dinh, ching ta hoan toan chd tim va
dem hét nang luc dé thién dinh, va trong cach nay la
ging stc. Nhung ching ta khong cam th4y cang thing
va trong cach nay thién dinh 14 su khéng c6 ging. Gidng
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nhu day dan, ching ta phai viia cing vira chuing. Noi

khéc di, tinh tdo ma khéng cing thing. Néu lusi biéng,

tam ta khong viing chic va tinh lang. Néu cudng ép,

ching ta doét hét nang luc va két thic trong su bam
chap. Trich dan Ngai Machig Labdron, mot nii dao su
noi tiéng cta Tay Tang, Ngai Patrul Rinpoche viét:

Diém thiét yéu cia quan diém thién dinh
Nam trong su thét chét va buéng Iong.
(PAau tién lam chét duogc 6 mic chét

Sau d6 ndi Iong ra ¢ mic Iong

Nhu vay tinh hoa cua su thay ¢ dé.)

Su linh hoat 1a chia khéa duy tri su thing bang caa
tam ching ta trong nhiing tinh hudng héng ngay. Ngai
Atisha, mot trong nhiing Dai su Phat gido An D 6 thé
ky thi muoi viét:

Bat ct khi nao tam ban qua cao,

Can thiét danh tan kiéu man dé

Bang cach nhd lai nhiing loi day cia Thay.

Bat cu Iuc nao tAm ban qua thap,

Can phai c6 nguén cam hing.

Bat cu Iic nao dé1 mét véi doé1 tugng thém mudn
hay san han,

Hay thay chiing nhu nhiing 4o gidc hay nhiing
xudt hién huyén héa.

Bat cu Iic nao nghe diéu khong hap dan,
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Hay xem chiing nhu nhiing tiéng vang.
Bat ctt khi nao than thé bi ton thuong,
Hay nhan lay nhu két qua ctia nghiép.

Giéng nhu nguoi truct bang gidi van giti dude thing
bang trong lic quay tron va thuc hién nhiing ky cong
dang ngac nhién trén bang, ching ta can nhan biét
trung tdm ctia minh. Néu ching ta di vao nhiing cuc
doan, ta s mat trung tam binh an va tré nén mat
thang bang. Chang han, trong méi lién hé gitia ta va
ngudi khac, ching ta can tinh ban va su trg gidp, va
ching ta ciing can doc lap.

Nguoi ta thuong roi vao cuc doan trong méi lién hé
v61 nguoi khac. Mot s6 cha me 1am ngdp con cii trong
nhiing lién hé qua phu thuodc 1An nhau. Nhiing bac
cha me khac lai s¢ tinh cam than mat va khong cho
con cai ho su trg gitip didy du. Ping 14 méi mot nguoi
déu c6 thé tu ding trén hai chdn minh, nhung nhin
chung su than méat sé nudi dudéng va cho phép con cai
- va cha me - 16n manh vé mét tinh cdm. Cha me phai
noéi chuyén va tham gia vao nhiing tro chaoi trong cudc
song cua con cai va bay to tinh thuong néong 4m véi
ching. Ho ciing phai dé cho con cai thanh mét ngusi
doc lap khong phu thudc. Pay 1a su thiang bang ma
ching ta can.
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Nhiéu diia tré trudng thanh trach méc cha me vé
nhiing vdn dé thudc tinh cam, hay néi loan chéng lai
bat c ai ap diat quyén luc 1én ching. Ching ta can
phai hiéu qua khi cta minh, nhiing trach méc khong
mang lai tu do. Néu ching ta vuéng méc vao su buc ttc
va gian di, ta c6 thé tao ra nhiing chit déc bén trong
ta va bam vao ching dé bi t6n hai. Su chita 1anh 14 cau
tra 16i. Hay nhin qua khi xem d6 1a cai gi, roi tha th
va quén di. Pay 1a cach dé tim th4y an binh.

Su tu tin thai qui, s¢ phai dua vao nguoi khac lam
can cbi su tang trudng tinh cam va tadm linh cta ching
ta. Mot s6 ngudoi bac bo y tudng dua vao bat ct ai khac
ngoai tri chinh ho. Nhung bang su qua kiéu man hay
qué sg hai, ho chéi bé 1¢i ich ciia chinh minh vé su dao
luyén tam linh. Ho nghi ngd vi thiy hay gido 1y c6 thé
giip ho, va nhiing nghi ngd nay khién ho cach xa sy
chita lanh. Hoan toan tu do khéng phu thudc vao nguai
khac 1a diéu c6 thé dude, nhung véi phan dong ching
ta thi su c6 gdng hoan toan ddc lap khi hoc cach doi xu
v6i nhiing khé khén 1a mot sai lam.

Chung ta cAn ngudi khac giip d56 dé doi s6ng bét
phan vat va. Su trg gitp ctua gia dinh, ban bé va cong
dong 1a rat tot. Pong thoi, trong su c6 gdng phat trién
tam linh va tinh cam, ching ta phai tién 1én theo miic
d6 va nang luc cua chinh minh, khéng phai theo lich
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trinh vach sdn ctia ngudi khac. Trong moi hoan canh,
néu ching ta c¢é thé tinh lang va budng 10ng thi cudi
cling ta sé tim thay su cin bang.

CAM NHAN

Khi ching ta nghe ké mét cAu chuyén gay hing tha,
khong phai viéc nghe né, ma chinh 1a viéc cam nhan
n6é mang lai cdm hiing. Cach hiéu qua ctia viéc noi két
v6i bat cti ngudn chita bénh nao khong phai chi 1a nhin
hay tri gidc mot d6i tugng dé chiia bénh, ma 1a cam
nhan né véi toan bd con ngudi cua ching ta.

Cach thuc hanh nhiing bai tap chiia bénh la tap
trung vao long ban - vao nhiing cam nhan tich cuc ctaa
ban. Khong chi 12 nghi, ma con 12 cam nhan né. Qua
thuc 1a giai doan cao nh4t ctia chiing dic tAm linh thi
vuot khoi nhiing tri gidc, cam nhan han ché va nhi
nguyeén - vuot khoi chu thé va déi tugng, vugt khoi tich
cuc (tot) va tiéu cuc (xau), vuot khoi mot cai “t61” quan
tuong mot hinh anh. Tuy nhién, v6i nhiing ngudi nhu
ching ta, dang vat 16n véi dau khé va kich déng, thi
muc tiéu tic thoi, thich hgp 14 ¢ gdng chuyén nhiing
quan diém tiéu cuc thanh tich cuc, dé chiia lanh nhiing
cam nhan dau khé va (cAm nhan niém vui) diu dang ti
nhiing chiéu siu cua trai tim ching ta.
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THAY HAY CAM NHAN VGI TOAN THE THAN TAM

Khi ching ta tu tap, dac biét trong ldc dau, tu nhién
ta sé tap trung ning luc bang cach nhin hinh tugng
quan tudng véi doi mat, hay nghi vé mot d6i tugng véi
dau 6c hay cam nhan diéu gi d6 bang td4m long.

D61 v61 mot s6 thuc hanh, phuong phap nay 1a cé
ich. Tuy nhién, d6i khi n6 gay ra khé khin néu thuc
hanh véi su ging stic qua nhiéu hay cing thing theo
cach khu trd ning luc chi 6 trong mot phin cta co thé.

Vi du, c6 thé ta tap trung qua nhiéu ning luc 6 cip
mét khi quan tudng, hay tap trung cdm nhan qua manh
& viing tim. O Tay Tang, diéu nay duge didn giai trong
mot thuat ngti “khi” hay ning luc, chay dén bat ci dau
trong than thé khi tAm tap trung vao. Qua nhiéu nang
luc trong mot vang c6 thé gy ra cang thing va ngay
ca bénh tat.

Giai phap don gian 1a tha 16ng va hoan toan chu
tam vao su tap trung bang ca con ngudi ctia ching ta,
ma khong ging stic. Theo cach nay, ching ta thiy va
cam nhan bang ca con ngudi, va ning luc dudc phong
16n hon 1a khu trd cuc bd. Trong ddi séng hang ngay,
néu ban nhin chiam chd vao man hinh vi tinh, ban c6
thé nhtic dau, trit khi ban nhin bing mot cach budng
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16ng hon. Tuong tu, ca si c¢6 thé lam cang thing day
thanh Am ctia minh trit khi ho biét cach dem Am thanh
l1én ti hoi thé vung duéi bung. Néu thién dinh 14 mot
su géng stc, d6 1a ddu hiéu cn dudc néi 1ong, dé tam
va than thién dinh theo cach budng 16ng trong mot lic.

NANG LUC CUA SU Bi MAT

Thuong thi su rén luyén tAm linh trd nén hiéu qua
hon khi dude trao cho nhu mét gido huan bi mat, duge
giti gin nhu mot kho tang bi mat, va thuc hanh trong bi
mat khong thé 16 cho bat ct ai ngoai vi thay ctiia minh.
Muc tiéu té1 hau cua gido ly 1a mé rong cho ching ta,
khong giéi han hay tu tach biét minh trong su 4n dat.
Nhung dic biét, trong lic bat ddu, ching ta can phai
tap gom tu ning luc va su tap trung cua minh. Su bi
mat gidp ta lam diéu dé.

Néu chung ta sti dung nhiing gi ching ta da hoc
dudc dé néi huyén thuyén & ban an hay nhu mot nha
buén hang héa, mot céng cu cho nhitng muc dich tam
thuong, ching ta ¢6 nguy cé phan tan ning luc va
ngudn cam hing. Khi ta giti viéc thuc hanh dugdc bi
mat, nang luc dudc tap trung phat trién hiéu qua hon,
gi6ng nhu mot bo may khai thac niang luc dé phéng
mot hda tién ra khdi stic hit cta trai dat bdi vi nhién
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liéu dude dot chay nay dude giti dudi ap suit 16n lao
hon 1a dé thoat ra mot cach ngau nhién.

BIET PUGC NHUNG SU MANH ME VA YEU BUOI CUA
CHINH MINH

T4t ca chiing ta déu khac nhau, véi nhiing khi chat
ca nhan va pham tinh tAm thic riéng biét, nhung tit ca
ching ta déu c6 thé tim th&y an binh. Ngai Shantideva
noi:

Khi nhin thay mau cua chinh minh, mét sé nguoi
tré nén can dam va manh mé hon.

Mot s6 nguoi ngay ca khi thdy mau nguoi khéc,
Lai la di hay ngat xiu.

Nhiing phan tng nay la do siic manh

Hay su yéu dudi cia tam.

Vay bang cach khong dé y dén nhiing khé khéin
Hay dé tdam minh tré nén bat bai véi nhiing kho
dau.

Tat ca chiing ta déu toan thién trong ban tanh chan
that ciia minh, va d6 1a stic manh vi dai cua ching ta.
Sau khi hiéu dugc diéu nay, ching ta phai xdy dung
stic manh va chiia lanh moi yéu dudi cia minh.

Doi khi, viéc nhan ra nhiing yéu dudi ciia minh rat
kho khén. Mot s6 ngudi trong ching ta vd cam va kiéu
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ngao. Mot s6 khac hay noi gian va tiéu cuc vé tat ca
moi thi. Mot s6 khac niia say sua véi tién bac, quyén
luc va nudng chiéu ban than thuong xuyén trong su
tu man va nhiing ¥ niém ré dai. Néu c6 bat cii phién
néo nao trong sd nay dén véi minh, ching ta can phai
lam diu di ban nga thoé 16, ngoan c6 va tu tim thay su
thang bang. Nhiing thién quan trén nhiing ndi buon,
mat mat va nhiing khé khan caa thé giéi nay c6 thé md
rong tam ching ta.

Khoéng may, néu ching ta kiéu man va ngoan c6 thi
ta tu bién thanh ké thu té hai nhat cia chinh minh,
vi sé kh6 khan dé nhan ra nhiing vdn dé cia minh.
Vi thé&, nhan ra nhiing 16i lam cta chinh minh 1& budéc
khéi dau quan trong.

Va réi c6 mot s6 ngudi trong chiing ta bi budén chan,
yéu dudi, hoang mang va ngay ca tu ti. Néu ching ta
khéng tin tudng vao bat cii cai gi, tot hon hét 14 tham
thién vé nhiing tu tap gdy cam hting nhu stng mo,
thai do tich cuc, tri giac thanh tinh, tAm bi va tam tu.
Chiing ta phai xua di nhiing lo nghi va nghi ngd, phai
tu tin vao chinh minh va stic manh cua nhiing giao ly.

DE biét minh, viéc nhéan 161 day bao ctia mot vi thay
hay nguodi ¢6 van khéo 1éo 1a rat ich 1gi. Ching ta khong
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can di mot minh, ching ta c¢6 thé chap nhan su giip do
khuyén khich ctia ban bé va nguoi khac. Dong thoi, su
chiia lanh t61 hau ndm trong ching ta. Trong cai that
su 1a ching ta, ta c6 thé tim th&y nhiing cau tra 16i ta
can. Nhiing 10i day ctia nhiéu thoi dai cung cap cho ta
nhiing bang chi dudng. Ching ta can phai dua nhiét
tinh va su sang tao vao cach thtc ma ching ta tién
theo nhiing d&u hiéu chi duong do.
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Chl’mg ta da thay su chadp nga tao ra nhiing
khé khan nhu thé ndo, va ching ta c6 thé lam
diu nhitng khé khin bang viéc phat trién nhiing thai

d6 va su khéo 1éo dé budng bd chap nga. Bay gid ching
ta hay tap trung k¥ ludng hon niia vé mot s6 phuong
thiic thuc hanh trong viéc déi phé véi nhiing van dé
khoé khan.

SU TRANH NE

Thong thudng chung ta d6i mat véi kho khan dé chiia
lanh chung, nhung khong phai 12 bao gid cling vay. Doi
khi su giai quyét tét nhat 1a tranh né. Chang han, néu
kho khan ctia ban nhe nhang hay tam thoi - khong phai
14 théi quen c6 goc ré sdu hay mot cdm giac dau tram
trong - viéc phdét 16 chiing di sé 14 giai phap thich hop
va ding dan. Khong can thiét hodc khong dang phai
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tan Iuc 1am mat nhiéu ning lyc v6i nhiing van dé nhu
vay. Néu ching ta khong dé ¥ t6i, nhiing van dé d6 roi
sé tu mat di.

Vao nhiing thdi diém khéc, ta phai né tranh nhiing
khé khén néu khéng sin sang déi dién véi ching,
giong nhu ngudi linh tam thoi lui vé hau phuong hay
nghi ngoi trude khi giao tranh. Néu khé khan manh
mé, gay git va méi mé trong tam tri, ban khong du stc
manh dé d6i dién hay 4p dung bat ct sy thuc tap nao
dé truc tiép xoa diu ching. P61 mit v6i ching qué sém
c¢6 thé 1am kich d6ng manh ndi dau dén va lam cho vdn
dé tré thanh kho khian hon mtc that c6. Trong truong
hop nay, it nhat 14 vao lac d6 thi cach thich hgp dé doi
pho6 1a tranh nghi vé ching. Sau d6, khi ban 14y lai
binh tinh va stic manh tinh than, ban phai c6 ging giai
quyét khé khan hay budng x4 né qua thién dinh.

Tuy nhién, v6i mot s6 nguoi trong ching ta c6 tAm
thiic manh mé va cudéng nhiét, sé c6 ich 1oi khi khéng
chi nhin thay khé khin ctia minh ma con cam nhan
va kinh nghiém dau khé mot cach siu sic. Néu ban
thudc loai ngudi ludn cam thdy minh dung va nguoi
khéc sai, su kiéu man lam ban mu quang khong thay
duge nhiing van dé ctia minh thi viéc d6i dién ttc khéc

v6i dau khé thay vi 14n tranh cé thé xdc cham dén cét
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161 doi s6ng cuia ban, dem ban tré lai v6i nhiing nhan
thic xac thuc cia minh va tap trung su chd tam theo
ding hudng.

Daéi lac, su tranh né 1a cach giai quyét tot nhat cho
nhiing thuong ton trong qua khi. Tham chi néu trong
long ban van con tan du cia mot su dau dén, hiéu qua
sé& giam b6t néu kinh nghiém tiéu cuc dude mot kinh
nghiém tich cuc manh mé theo sau né. Trong trucng
hop d6, khé khan c6 thé phan nao trung hoa. Sau d6,
thay vi tai tao khoé khén, diéu tot nhat 1a chi tiép tuc
v61 nhiing kinh nghiém tich cuc.

SU NHAN BIET VA CHAP NHAN

Do6i khi chi nhin vao mét van dé, ching ta c6 thé
gat bo no trong mot cai nhin thoang qua nhu mot viéce
khoéng quan trong va tiép tuc véi cudc song. Nhung
nhiing vAn dé khac cAn phai hoan toan déi mat dé chita
lanh. Nhiing bai tap chiia lanh nham muc dich nay.
Nhung truéc khi chiia lanh, buée dau tién 1a su nhan
biét va chap nhan.

Nhiéu ngudi c6 xua di hay kém ché nhiing van dé
16n, hodc dé nén ching. Chung ta biét rang bam chap
lam cho van dé t6i té hon, va su dé nén cling vay. N6 1a
mot dang khac cta chap ng4, vi ta dang xé&p loai van
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dé nay nhu mot cai gi d6 phai tranh né bang moi gia.
Chiing nao con bam vao quan diém tiéu cuc nay, ta
con tu b6 hep that tanh cia minh bang su xua di cai ta
khong muén. Viéc ¢ gang xua dudi nhiing van dé can
dudgc chiia lanh c6 thé lam ching tam mé&t di trong mot
thoi gian ngén, nhung roi ching thudng tai xuat hién
dudi mot dang manh mé va doc hai hon trude su buoéng
xudi cua chung ta.

Néu ching ta khong nhan ra vdn dé ma cd ging
che day ching, diéu d6 ciing giong nhu nham mat thuc
hién mot cude phau thuat. Dé tim th&y phuong thudc,
ching ta can nhin thiy rd rang van dé 1a gi va chap
nhan né.

Ngoai ra, ngay ca khi vdn dé c6 vé nghiém trong,
ta ciing khong can phai lam ric r6i thém bang cach
phéng dai nhiing khé khéan trong tam tri minh. Tham
chi néu phién néo lam dao 16n chung ta, c6 thé st dung
tri ning dé tu nhu ring ta cé thé tng xt véi khé khan,
6 thé tu nhic minh rang nhiéu ngudi khac da tng xi
thanh céng véi nhiing khé kh#n giéng nhu ching ta.
Tham chi viéc nhé lai rang ching ta cé tri hué, stc
manh, kha ning héi phuc bén trong 16n lao da c6 thé
giip ich nhiéu hon, du ching ta khéng luén luén cdm
th4y hay biét dudc diéu nay vi nhiing phién nio trén
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bé mit ngoai ctia ta. Néu ching ta nhay cam va xic
cam qua miic vé nhiing van dé ciia minh, banh xe dau
kho chi chay nhanh hon. Ngai Shantideva viét:

Nong, lanh, mua, gié va bénh tat,

bi troi budce, danh dap va v.v...

Véi chung, ban khong nén qua nhay cam.

Con néu ban nhu vay, nhiing khé khén do ching

tao ra sé gia tang.

Sau khi nhan ra moét van dé, ching ta can phai
sén sang lam bat ci diéu gi can thiét dé chiia lanh né.
Chung ta phai thiét tha va tu tin 1& c6 thé cai thién
cudc sdng minh. Mot s6 ngudi bam chap vao nhiing van
dé ctia ho mot cach vo y thiic, hay tham chi 1a c6 y thiic.
Mot s6 ngudsi néi: “To6i thich sy roi loan, n6é thém gia vi
cho cudc song.” Nhung c6 18, cai thuc su ho néi c6 nghia
12 ho chiu dau khé nhiéu hon. Muc dich ctia ching ta
14 phai chita lanh su dau kho cta minh.

Néu ching ta quyét tAm chiia bénh, méi mot van
dé sé tré nén dé dang hon dé déi phé va dung tha, va
ciing c6 thé 1a nhiing van dé khac ma ching ta tudng
14 thuong con va khong giai quyét dudc sé bién mat
khéng dau vét. Trude khi d61 mat véi nhiing khé khan
16n, chiing ta can phai khéo 1éo va tan luc, va d6 1a lic
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ching ta c6 thé tu giip minh bing cach bit dau ngay
lap tic. Nhu Ngai Shantideva noi:

Néu ban da tu tap,

Khéng c6 cai gi khéng tré nén dé dang.

Truéde hét, tap chiu dung nhiing van dé nho

Vé sau ban cé thé chiu dung nhiing van dé 16n Iao.

TiM RA NGUON GOC CUA VAN PE

Trong khi cbi goc clia moi dau khé déu 1a chap nga,
nhung ching ta vin cin tim ra ngudn goc cu thé cla
van dé dang d6i mit. Nhu mot su trg giup dé nhan biét
rd van dé, bai tap nay sé c6 ich lgi.

Hay ngdi 6 mot noi thuan tién, it bi xao lang. Tha
1ong than va tam. Hit vai hoi thé sau va hinh dung moi
lo nghi thoat ra khoi ta cuing véi hoi thé. Cam thay an
binh, trong sang va trong trai. Hay budng 1dng trong
trang thai an binh nay mot ldc. Réi, cham cham nhin
vao van dé ban dang do1 mat. Hay thay va cam nhan
n6. Hay nhan biét sy hién dién cta né.

Hay nhé lai vAn dé nay bat dau phat xuét & dau,
khi nao, nhu thé nao. Trong tam thic ban, cham cham
di lui lai thdi gian ban dau c6é thé dude, noi chon va
ngon nguén cta dau kho. Hay thay hinh dang, mau
séc, nhiét d6 va xac dinh van dé téi muc c6 theé.

128



CON PUONG CHUA LANH

Viéc trd lai ngudn goc khdi thiy cia nhiing van dé c6
mot s 1gi ich. Truée hét, chi bang cach tham thién vé
nhiing nguyén nhan va cam nhan ching, ching ta da
chiia lanh. Thu hai, viéc trd lai qua kht phat sinh mot
cam thtic va khoang khong 16n hon sy nhan biét hién
gid cua ching ta, va bang su md réong khoang khong
nhiéu hon va vién canh rong 16n hon ta sé cam thay it
lo 14ng vé nhiing van dé dac biét nay. Cudi cing, bang
viéc di dén tan géc ré, ching ta c6 thé ndm viing van dé
tran trui tai ngudn goc cia né va nho goc né nhu nhé
co, nho nhiing bai tap chiia lanh.

Chung ta khong phai bi Am anh bdi su tim thay va
hoan toan hiéu ré dugde goc ré cia mdi van dé; hon nita
chiing ta phai lam viéc v6i nguyén nhan nhu né tu boc
16 vao liac do.

Bén canh d6, ching ta phai thuc hanh tam bi huéng
vé chinh ching ta va nhiing nguoi khac trong qua trinh
nay. Vi du, néu ching ta thiy cha me tao ra nhiing
lam 158i lam tén hai dén ta thi ta phai thdy ré rang
diéu nay. Péng thoi ta phai nhé réang ho cling né 1é cho
tham, sin, si nhu moi nguci khéc, trong d6 cé ching
ta. Chung ta phai cam thay thién cam d6i véi ho, va
ciing vui thich ¢6 co hdi dé pha vé xiéng xich vo minh
da lam hai nhiing cha me va con cai trong gia dinh
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ching ta qua nhiéu thé hé. Phan ting cta ching ta la:
“That tuyét voi khi t6i thay dude diéu nay bay gio va cé
thé chita lanh dugc doc t6 da lam hai dén gia dinh téi
trong ca mot thoi gian dail!”

GIAI THOAT NHUNG VAN DE QUA CAM NHAN

Khi nhin nhan quan hé gitia nhiing van dé va nguén
gdc cua ching, ching ta phai thdy mot cach khach
quan - ching la gi va xuat hién thé niao - ma khong
phai gan tén cho chiing mot cach tiéu cuc, néu khong
thi su tu tap cta ching ta c6 thé phat déng mét chu ky
phién néo va dau khé khac.

Day 1a mot vi du don gian: Néu ban bi dau dau, ban
can biét diéu gi 1a sai va nguyén nhan 1a gi. Tuong tu,
néu ban cé van dé v6i mot ngudi ban, viéc nhan biét
va hiéu r6 van dé sé tét dé ban c6 thé bt diu tng xi
v6i n6. Nhung vé mit nhan thtic va tinh cdm, néu ban
th4y va cdm nhan van dé nhu la “xau”, “khtung khiép”,
“khéng thé chiu duge” v.v... thi mot khé khan tuong doi
nho sé phat trién thanh ca dam chay ring. V€ mit tinh
cam cach ting xt véi nhiing van dé 1a néi “Té61i nhic
dau, nhung tét thor hay it nhat cting 1a “Téi nhiic dau,
nhung téi kiém soat dugc né’, hoic “Pau nhiic that,
nhung ai réi ciing cé bénh, khéng liic nay thi Iiic khac.”
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Trong viéc chiia bénh, khong c6 cam xtc nao la sai
1am hodc can phai ti bd. Ching ta phai chdp nhan su
hién hiiu cam giac, bing 1ong véi ching va boc 16 hét dé
c6 thé budng bd. Néu viée luyén tap khoi day dau dén
phién néo, hay nhin diéu d6 1a tich cuc, vi su dau khé
cho thay réang viéc tu tap c6 mot tac déng va qua trinh
lam lay dong nay dang xay ra. Viéc cam thay budn vé
nhiing van dé khé giai quyét ciing khong sao. Hay cho
phép ban tu caAm nhan va dién ta ndi budn Ay theo cach
ti€p xuc dude véi goc ré cua van dé, dé nhd bat goc ré
cia dau kho khoi than tAm ban. Néu nuéc mat chay,
hay dé cho minh khéc. Khéc giai thoat cho cang thing
tinh than, ap luc than xac va nhiing chat ddc tao ra khi
ching ta kém gitt dau khé bén trong.

K& lai nhiing v&n dé ctia minh cho ngudi biét 1dng
nghe ciing gidp cho dau khé gidm nhe. Néu ching ta
bay to ¥ nghi cia minh mot cach tu nhién va trung thuc
ma khéng bam chit, che gidu hay phong thu trude su
dau khd thi viéc chiia lanh sé t6t hon. Néu ching ta
giai phéng ap luc bang viéc thd sau va khoc, dé cting 1a
mot phan cta viéc chiia lanh.

Chung ta phai cam thay nhiing phién néo khi chiing
khudy déng, nhung khong dude vuéng mic vao dau
khé hay dé van dé giy tac dong manh dén ta hon mitic
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can thiét, lam cho nhiing géc ré moc sau hon vao tam
thic va lam manh mé nhiing thai do tiéu cuc va co6 1é
tham chi 14 nhiing biéu hién trén than thé. Van dé 1a
phai x6a di dau khé, khong phai dao qua sdu dén d6
tu lam ton thuong minh. Lo nghi vé& nhiing béi r6i cia
minh chi lam van dé thém to6i té chd khong t6t hon.
Nhu Ngai Dodrupchen noi:

Néu chiing ta khong cam thay lo ling vé nhiing
vdn dé, stic manh cua tam cé thé gitp chung ta
chiu dung ngay ca nhiing dau khé to 16n mét cach
dé dang. Chiing ta sé c6 thé cam nhan ching Ia
anh sang va khong thé chat nhu bong vai. Nhung
néu ching ta chat chia lo ling, né sé tao ra du
nhiing dau khé nhé nhung khé chiu dung. Vi du,
khi ta nghi vé vé dep cua mét c6 gai, du ching ta
c6 gdng thoat khdi tham duc, ta ciing bi dét chay:.
Tuong tu, néu chung ta tap trung trén nhiing dic
tinh ctia dau khé, chung ta sé khéng thé phat
trién su chiu dung vdi ching.

Khi dau khd, ching ta cAn phai réong mé va ché cd
ging ddy cam giac ta vao mot s6 dang udc ao kho cting.
Mot s6 van dé dudge chiia lanh trong chéc lat, mot s6
khac c6 thé mat mot thoi gian dai. Vi du, budn phién
c6 thé 14 mot cAm xic rat 16n, ching ta phai dé cho
n6i budn c6 khoang khéng tu nhién caa né dé lanh va
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khong phai tu dat thoi khéa biéu cho minh. C6 géing
héi ha 1am gidm ndi budn ciing giéng nhu ta mong
mudn dong sdng ngting chay theo ¥ minh. Dong song
phai chdy va cudi cung theo huéng cia né. Néu ching
ta doi hdi thu x&p nhanh chéng hay loai bd néi buén
gdp gap, nob c6 thé tré nén chim lan xuéng khién ching
ta ton thuong trong nhiéu nam.

BINH THAN POI MAT VOI NHUNG VAN PE

Chung ta can gilt thing bang trong viéc ddi xu véi
nhiing van dé, dic biét néu c6 nguoi khac lién quan vao
van dé d6. Néu ching ta dang 6 duéi mot ap luc 16n cua
xtc dong, t6t nhat diung nén néi hay lam bat ct diéu
gi. Néu ban cam thay gian di, kich dong ho#ic hanh
phtc tot cung, hay dgi mot ldc. Néu khong, diéu ban
néi c6 thé khong ding hay chi ddng mét phan, va xem
nhu gay ton thuong cho ngudi khac. Khi ban cam thay
binh an hon, hay nghi vé nhiing lua chon ctia minh, cai
nao thyc té, cai nao khong. Thoi gian dé néi hét sy viée
hoic c6 nhiing quyét dinh 1a khi nio ching ta binh an.

Trong lién hé v6i nhiing van dé, nhan ra van dé la
diéu quan trong. Nhung ciing quan trong khong kém
12 moét cach nhin van dé toan dién hon, qua d6é modi
ngudi déu nhan ra nhiing khuyét diém va 16i lam cta
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minh. Thay vi khoi day con b&o xtc cam, hay dgi dén
khi ban binh tinh va sang suét, khi ban c6 thé suy nghi
hop ly: “Cai gi gy ra van dé cho minh?” Khi ban bét
diu thay né, tham chi néu van dé xem ra khé khan,
ban phai nhan ra né theo cach thu gidn, nghi rang:
“Vang, n6 day. Nho troi, toi da sat gan dudc véi nguyén
nhan cua van dé roi!”

Van duy tri su binh than trong tAm, hay chap nhan
va d61 méit van dé véi quyét taAm chiia lanh né, nghi
rang: “T6i khong én, ngudi 4y cing khong 6n, quan hé
gitta chung t6i that khéng 6n, nhung t4t ca nhiing diéu
d6 cting khong sao. Chung toi sé gidl quyét van dé.
Chting t6i c6 thé chita lanh né.”

0 giai doan nay, néu ban khong thé tranh su lo ldng
néi lén trong long, ché lo nghi vé méi lo ldng. Néu ban
khoéng lo nghi vé nhiing méi lo 1dng, nhiing lo ling tu
chiung sé hét day dit, thay vao dé 1a su gom tu dudgc
stic manh.

NHIN NHUNG VAN PE LA TiCH CUC

Néu chiung ta bam vao va vat 1on theo théi quen véi
khia canh tiéu cuc ctia hoan canh, toan thé tinh than,
tri gidc va kinh nghiém cua ta sé tré thanh tiéu cuc,
day dau khé khong cach gi chuyén déi. Nhin van dé
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theo cach tiéu cuc, thudng suy nghi va néi vé ndi dang

s¢ hay dau khé ctia né, thi ngay ca nhiing van dé nhd

ciing sé khé vugt qua nhu qua nii viing chic va to 16n,
bén nhon nhu 1udi dao va t61 tAm nhu ban dém. Ngai
Dodrupchen viét:

Bat cit khi nao nhiing van dé xay dén vdi ching
ta tir con nguoi hay vat thé vé tri, néu tam ta lam
quen véi viéc chi tri gidc dau khé hay nhiing khia
canh tiéu cuc cua ching, bay gio ngay ca tu mot
viéc tiéu cuc nhé sé tao ra néi dau 16n tinh than
I6n lao. Vi dé6 1a tinh chat cua viéc buéng lung
trong bat ctd loai y niém nao, du Ia dau kho hay
hanh phiic, kinh nghiém nay do dé sé gia tang
cuong dé. Kinh nghiém tiéu cuc nay dan dan tré
nén manh hon, sé dén mot lic hdu hét nhiing gi
xudt hién véi ta déu sé tré thanh nguyén nhan
dem lai bat hanh, va hanh phiic sé khong con co
hoéi hién 1. Néu ching ta khéong thau hiéu rang
16i IAm nam trong cach sé dic kinh nghiém cia
tam thiic ching ta, va néu ching ta trach moéc
d6'16i moi van dé cho nhiing diéu kién bén ngoai,
bay gio ngon Itta khéng ngiing cua nhiing hanh vi
tiéu cuc theo théi quen nhu san han va dau khé
sé gia tdng trong ta. Piéu dé duoc goi la: ‘Moi hinh
tudng khoi sanh trong hinh thic nhiing ké thu.”
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Trong bat ct hoan canh nao, chiing ta phai c6 gang
nhin thay mait tich cuc cia viAn dé, ngay ca khi né co6
vé 1a tiéu cuc. Tuy nhién, néu ching ta c6 mot suy nghi
hay cam nhan tiéu cuc, diéu quan trong 1a hay nhe
nhang v6i minh. Piing tao cam giac tiéu cuc thém bang
cach néi rang: “Oi, t6i lap lai sai 1am réi!”, hay “Sao t6i
ngu thé nay!” Néu ching ta lam thé, banh xe cua su
tiéu cuc sé bat dau chuyén dong khong ngiing. Thay vi
vay, ta cAn tinh gidc v6i nhiing tu tudng va cam giac
ctia minh, néi ring, “O t6t!”, va chuyén su chd ¥ cta
ching ta vao nhiing bai tap chita bénh, néu cé thé,
ta chuyén huéng tdm ta hay lam mét cai gi khéc tu
chu ky tiéu cuc dén con duong ding. Ngai Dodrupchen

nh4n manh:

Chiing ta khong nhiing lam cho tim tri khéng thé
bi bat hanh va dau khé x4m nhap, ma con dem an
lac vao tam tri ta tir chinh nhiing thing tram. Dé
diéu nay xay ra, ta phai ngdn ngua su khdi Ién
cua nhiing Iuc Iugng xau dé1 nghich va nhiing loi
khéng hoa hop. Chiing ta phai tap théi quen chi
phat sinh cam gidc yéu thich su an lac. Dé lam
diéu nay, chiing ta phai chdm dit viéc nhin hoan
canh gay tén hai la tiéu cuc, va phai c6 gang rén
luyén dé nhin théy chiing la cé gia tri. Su viéc c6
lam hai long ta hay khéng hoan toan tuy thudc
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vao cach tam thic chung ta tri giac ching.

Ning luc tich cuc manh mé c6 thé ngan chan hay
lam diu bét dau khé. Nhung két qua ¥ nghia nhét cta
mot thai do tich cuc khong nhat thiét 1a giti cho dau
kho khong xay ra, ma la giii ching khong tré thanh
mot luc lugng tidu cuc va dau kho khi xay dén. Ngai
Dodrupchen viét:

Nhu vay, két qua cua viéc rén luyén tAm linh dé
khéng bi khuat phuc bdi nhiing chuéng ngai nhu
ké thu, bénh tat va nhiing luc luong gy tén hai
khéng c6 nghia riang ching ta xua dudi ching
hay chiing sé khoéng tai dién. Ma hon thé niia c6
nghia rang: ching khong thé khdi 1én nhu nhiing
chuéng ngai cho viéc theo dudi con duong hanh
phtic va giac ngo.

Chung ta c6 thé lam ban véi nhiing van dé cia minh.
Khi nhiing cam xdc khé khin sinh khdi, ta c6 thé hoi
xem ching can gi. Bang cach trd nén than thién hon
v6i nhiing van dé ctia minh, ta c6 thé tim ra cai minh
can lam. Chuing ta can phai budng 16ng va thoi bam
ch&p dé tu cham séc minh va nhiing nhu cAu that su
ctia minh, hoéc thay d6i cach cu xt theo mot cach dic
biét, mot cach t6t hon. Van dé tu né nam giii chia khoa
cho viéc chiia lanh chinh né néu chiing ta biét tinh giac
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v6i né thay vi xua dudi hay bam viu mi quang vao né.
Bang viéc tao dugc du khoang khéng cho mot van dé
16n, chuing ta da sin sang cho viéc chiia lanh ctia minh.

Muc tiéu chinh yéu cua thuc hanh tam linh 1a 1am
trong sang khoang khong tam thtic bang cach loai bo
md rac rudi tri thiic cam xidc ma chiung ta da gom gép tix
khi con bé, va cung c4p khoang khéng cho kinh nghiém
budng xa that sy va hoan hy. Ching ta phai nhan ra
rang tu tudng hay ngudn cam htng tich cuc trd thanh
su nudi dudng cho tdm, gidng nhu thuc phdm lanh
manh. Nhiing quan diém va dam mé tiéu cuc gidng
nhu nhiing cin ba vo6 dung déu c6 hiéu qua gay doc.

Vi thé ching ta phai tu thdy minh va nhiing van
dé ctia minh mot cach rd rang ma khong tu 161 kéo
minh d4n sdu vao dau kho. Né&u gap gap giai quyét van
dé, ta c6 thé lam kich déng ching. Péi khi cAn phai
kién nhan dé cho nhiing v&n dé boc 16 va budng xa khi
chiung da san sang.

Gifi can bang va tich cuc khong phai bao gid ciing
dé dang. Thé nén diéu rat quan trong la phai cé ging,
quyét tAm khong dé tAm tri bAm vao nhiing van dé
nhu ching 14 tiéu cuc; khi ta chi ¢6 thé nhin van dé
mét cach tiéu cuc, giai phap d6i tri 14 dé cho tAm tri
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ban rén véi mot diéu gi khac nhu doc sach, 1am vuon,
vé... hay chiém ngudng vé dep cua thién nhién, cua
nghé thuat hodc 4&m nhac.

Tam thtc dé thay d6i ciia ta cAn dude rén luyén
trong thai do tich cuc, va diéu nay xay dén trong cach
ta ng xu v6i nhiing chi tiét clla doi séng hing ngay
nhu thé nao. Néu troi mua, ta c6 thé thudng ngoan con
mua. Nhiing ngay ning dep nhu thé nao thi nhiing
ngay mua ciing dep nhu thé dé6. Néu con mua c6 vé nhu
lam phién minh, hdy mic 40 mua va mang du, khong
nén chim trong tiéu cuc. Chung ta nhin con mua dang
that nhu né dang hién htiu va tiép tuc véi cudc song
minh.

Khi ching ta tao ra mot hoan canh t6t nhat, tam
thiic ta tré6 nén manh hon. Khi ching ta biét cuoi vui
v6i chinh minh va nhiing vAn dé ctia minh, ching ta
chiia 1anh. Khi ching ta biét hoan hy véi chinh minh
va kém ché viéc nhin van dé theo cach tiéu cuc, ching
ta tré nén tich cuc hon véi moi sy viée. Suy nghi tich
cuc 1& thoéi quen tuyét voi cAn phét trién vi né chiia
lanh ching ta va gidp ta hanh phuc trong cudc séng.
Ngai Dodrupchen giai thich:

Bang viéc thuc hanh cach tu tap nay, tam ta trd
nén nhan tu diu dang. Thai db ching ta sé rong
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md, ching ta trd nén dé dang séng véi moi su.
Chung ta sé c6 mot tam can dam. Viéc rén luyén
tam linh cta ta sé thoat khoi nhiing chudng ngai.
Moi hoan canh x4u sé phat 16 mot cach rang ré va
nhiéu tét lanh. TAm thiic ta sé luén Iuén dugc hai
Iong béi hanh phiic cia su an binh. Pé tu hanh
con duong gidc ngo trong thoi dai nhiéu cin ba
nay, ching ta phai ¢é 16p vo boc cua su tu tap
dé chuyén hanh phiic va dau khé trd thanh con
duong giac ngo. Khi chiing ta khong bi phién nio
béi khé dau cia lo ling, nhiing khé dau tinh than
va tinh cam khoéng chi bién mat giéng nhu vii khi
roi khoi tay nhiing nguoi linh, ma trong hau hét
truong hop, ngay ca nhiing luc tiéu cuc thuc su
nhu bénh tat ciing sé tu dong bién mat.

“Nhiing vi thanh trudc day da noi: “Khi khong
cam thay ghét bo hay khong bang long doi véi bat
cit su vat gi, tim ta sé binh an khoéng réi loan. Khi
tAm thic ta khong roéi loan, nidng luc sé khéng
r61 loan va do dé nhiing yéu t6 khéc cia than thé
ciing khéng ré1 loan. Nho su an binh va hai hoa
nay, tim ta sé khoéng roéi loan, nhu thé banh xe
cua niém vui sé chay déu.”

“Cac vi ciing néi: “Ngua va Ita cé6 nhiing vét
thuong trén lung sé dé bi chim mudéng lam ton
thuong; nhiing luc Iuong tiéu cuc sé dé dang cé
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co héi gdy hai cho nhiing ngudi cé6 tinh sg hai voi
nhiing lo ldng tiéu cuc, nhung sé khé lam ton hai
nhiing nguoi c6 ban chdt manh mé vdi thai dé tich
cuc.”

Khi ching ta khong quan tdm dén viéc bdo vé hay

bam viu ban ngé, dau khé tré thanh mot phuong tién
dé chiing nghiém an binh va hanh phuc. Véi thai do
tich cuc, dau khd c6 thé tré nén gidng nhu keo ngot.
Trong dao Phat, su tuong tu dugce vi véi ladu, loai keo
ngot nhung rat néng cua An Do. Ngai Dodrupchen chi

cho ching ta lgi ich to 16n caa viéc phat trién mét su

nhan chiu dé dang:

“Chiing ta phai nghi: ‘Nhiing dau khé ma téi trai
qua trong qué khu da giip téi rat nhiéu dé dat
duge hanh phic ngay nay dudi nhiéu dang phi
thuong... rat khé dat duge. Cing vay, dau khé ma
to1 trai qua sé tiép tuc giup toi dat dén nhiing két
qua ky diéu tuong tu. VAy ngay ca khi dau kho
cua té1 tram trong, né ciing la su dé chiu cuc ky.’
Nhu nguoi ta thuong noi:

Nhu ladu bang mat mia

Trén vdi bach dau khau va hat tiéu.

“Hay suy nghi lap di Iip lai vé diéu nay va nuéi
dudéng kinh nghiém hy lac, an binh cua tim. Qua
su rén luyén theo cach nay sé khdi 1én mot tinh
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chat tran ngap hay su déi dao hoan lac tinh than
lam cho khé dau ctia céc cén thiic nhe nhang nhu
khéng c6. Nhu vay, tim khéng bi tén thuong boi
dau khé'la ddc tinh cia nhiing ai vugt qua su dau
yéu bdng nhén chiu. ... ... “Dao ngugc tu tudng
ghét dau kho” 1a nén tang cua viéc “chuyén dau
khé thanh con duong (giac ngo).” Vi trong lic tAm
tri ta bi ro1 loan, va su can dam, hoan hy bi dap
tat béi lo Iang, chiing ta khong thé chuyén doi dau
khé thanh con duong gidc ngo.

Di nhién, nhiéu nguodi trong ching ta chi thich thai
d6 tron tranh khi dau khé xay dén. Néu ching ta chua
ting c6 nhiéu kinh nghiém @ng x bang thai d6 tich
cuc, ta c6 thé tu hdi lam sao c6 thé c6 mét ngudi chap
nhan dudc tron ven cudc sdng, ca nhiing mat tiéu cuc
1an tich cuc. Diéu nay ciing gidng nhu ngudi choi moén
thé thao nhao 16n trong bau troi biét cach trdi néi gitia
bau troi bao la. Khi ching ta thdy mot ngudi hao hing
biéu dién lic dang roi trong khong trung, ta tu hoéi lam
thé nao c6 thé duge nhu vay. Bi quyét 1a thu gidn va
budng tha. Sau mot thdi gian, ching ta cé thé trd nén
rong maé hon véi doi séng.

Ching ta c6 thé bit dau bing viéc mé réng cach
nhin vé nhiing kinh nghiém tiéu cyc cua minh. Vi du,
ching ta thudng nghi néi buén la tiéu cuc. Tuy nhién,

142



CON PUONG CHUA LANH

khi buén phién ding din thi khong hén 1a tiéu cuc, vi
chung ta dang chiia lanh mot vét thuong. Trong mot s6
trudng hop, ndi budn cé thé thuc su xuét hién mét cach
hoan toan dep dé. Ching han, nhiéu ngudi tin rang
nhiing ban nhac buén trong nhac opera hay nhac phd
thong 1a hay. Vay cam xtc buén khong nhat thiét 1a
“x4au”, tru khi ta thay n6 nhu vay.

Vugt 1én tiéu cuc va tich cuc, r6t r4o moi hién tugng
14 rong rang. Vi hién tugng 14 rong rang, chung ta cé
thé chon lua mét cach nhin tich cuc va khéng cdm thay
lo 14ng ngay ca khi mot hoan canh cé vé x4u. Diéu dé
ciing ¢6 thé gitp ta nhin va cdm nhan van dé theo cach
hoan toan rong md réng rang. Chung ta c6 thé thién
dinh trong su rong md, rong rang.

NHIN THAY SU RONG MG RONG RANG CUA NHUNG
VAN PE CUA BAN

Khi ching ta cam thay tran ngap bdi nhiing van dé
nhu buén phién hay cé don, ching ta c6 thé hoa nhap
va0 su rdng rang cua ndi budn. Hay dé hoi thd trd nén
thoai mai. Thay vi c6 gdng xua dudi ndi budn, hay xép
loai chiing nhu mot diéu xau, hay an tra tam thic ban
& chd rong rang ma tinh lang. Hay dé cho ngon gi6 cla
ndi budn luét dén, gidng nhu ban chao dén né véi hai
tay md rong. Hay cam nhan né ma khong bam viu hay
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phén xét, ma chi ding that nhu né dang hién htiu. Hay
thoai mai cang nhiéu cang tot néu ban c6 thé. Hay cham
cham trai nghiém va ném huong vi ctia chinh néi buén.

Buéng 10ng va hoa nhép véi cam nhén, tu dé minh
tan bién trong né, hu khong nhap vao hu khong. Hay
th4y va chap nhan né, tré thanh mot véi né. Ban phai
vudt qua nhiing y niém vé budn phién, va ban séng véi
that tanh ctia néi budn, chinh 14 cai an binh t61 hau.
Sau mét thoi gian, ban c6 thé thidy dé dang hon khi
song chung véi néi budn. Cé 16 n6 bat ddu hoa tan vao
mot cam gidc an binh. N&u ¢6 thé dudge, hay budng long
trong cam giac an binh nay cang lau cang tot.

Chung ta c6 thé tng xt véi dau khé than xac trong
cung cach nhu vay. Lé di nhién, ching ta phai st dung
cam thtc thong thuong vé su dau, va v6i con dau bat
thuong hay nghiém trong thi diéu hop ly 1a phai di
kham bac si néu cé thé. Nhiing cach tiép can véi dau
dén va dau khé béng thién dinh khéng gat bé nhiing
cach diéu tri va bién phap khac, vi nhiing phuong phap
nay co lgi ich.

Trong viéc d61 phé véi con dau, doi khi né dot nhién
gidm b6t néu ching ta khong chi § qua nhiéu hay nghi
tiéu cuc vé né. Vao nhiing lic khéc, can thiét phai hoan
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toan do61 dién v6i ndé. Nhiing ngudi v6i con dau man
tinh (kinh nién) c6 thé thay con dau c6 phan giam bét
néu ho thuc hanh thién dinh trén né. Hay hoa nhap
v6i con dau. Tu cho minh co hoi dé nhin thay con dau
ma khong c6 dinh kién ghét bd thong thuong. Trong
mot cach thu gidn cham cham, tiép can v6i cam giac
cta than thé ma ban dang cam nhén va don gian chi
6 v61 n6. Khi ban duy tri hoi thé budng 16ng, hay kinh
nghiém cam gi4c ciia than thé. Hay song véi cam giac
theo cach an binh nay trong mot thoi gian 1au, du phai
thoi gian dai ban méi cam thay thoai mai khi 1am thé.
Cudi cung tu ti dem su tinh giac cia minh tré vé su

yén nghi cta co thé va mdi trudng quanh ban.

Ban c6 thé thdy ring kinh nghiém cam gi4c than
thé theo cach nay khong phién toai nhu thong thudng
va ban c6 thé dem kinh nghiém nay vao nhiing khia
canh khéc caa cudc séng. N6 c6 thé gitp ban st dung
mot phan thoi gian v6i con dau méi ngay theo cach an
binh va nhe nhang nay.

Su tiép can rong rang v6i nhiing van dé khé khin
12 mot trong nhiing cach thuc hanh cao nhat cua dao
Phat ma bat ct ai cling c6 thé st dung trong doi song
hing ngay cung véi viée trau gidi quan diém tich cuc.
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pOI PHO VGI SO HAI

Nhiéu ngudi xao tron vi s¢ hai va lo 1dng, ho muén
giai thoat khoi nhiing cam xtc btic bach cudc séng cua
ho. Phuong thuéc cho s¢ hii cling gidng nhu nhiéu van
dé khac nam trong ching ta. Tuy theo hoan canh va
khi chat, c6 nhidu cach tiép can. O day c6 thé ich lgi khi
thao luan mot s6 cach tiép can nao d6 nhu 1a mot cach
xem lai mot s6 phuong tién khéo 1éo vé thuc hanh dudc
g161 thiéu trong sach nay.

Mot trong nhiing nhan thtc trude tién c6 16 la: Su
s¢ hai c6 thé 1a mot ngudi ban va mét ngudi gidp dé.
Trong ldc nguy hiém, so hai ¢6 thé gitp stic manh cho
doéi chan ta, giup ta chay nhanh hon ta tudng. Ching
ta cling c6 thé danh gia cao hon khudn mét rat tAm
thudng cta s hai trong doi sdng hang ngay. Vi du, néu
ta s¢ bi thi trugt, ching ta phai cam thay dong co phai
hoc siéng nang dé du stc thi dau.

Néu sg hai hoac lo au 1a triéu chiing cia mot van dé
sau hon, ching ta khéng dudc che gidu ching. Bang
viéc chd tAm dén lo Au c6 vé nhu biic bach va gay gét,
ching ta c6 thé tim thay chia khéa cho van dé giup
ching ta c6 thé di dén viéc chiia lanh.

Thudng chung ta c6 thé d6i dién don gian véi s¢ hai
va né c6 thé tan di. Sau cung, sg hai va lo 1dng 1a nhiing
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gi dudc tao ra trong tam thiic ching ta. Biét dudc rang
nhiing cam xudc d6 1a nhiing tao tac gia tao c6 thé cho
phép ta xua tan ching. Khi lo ling trd thanh mét thoi
quen, mot khuén mau tidu cuc ctia tu tudng, ching ta
phai tu nhé lai rang né khéong thuc va khong bén viing.
Ching ta nghi lo ldng 1a thuc vi ching ta nim béat né,
nhung néu buéng xa su nidm bat nay, ta c6 thé ngac
nhién th4y rang su so hai cuéi cting chi 1a con cop gidy.

Vi thé ching ta c6 thé d6i dién vé6i so hai va tim thay
chia khoa chiia lanh trong chinh né. Hoac chiung ta
thoat khoi vo minh hay xua tan sg¢ hai. Hoidc chiing ta
6 thé tranh né ndi sg hai khi né qua 16n dé xi 1y tai ch,
va sau d6 trd lai chiia lanh né khi chiing ta da san sang.

Déi ldc, ching ta khong thé tranh né s¢ héi, vi dudng
nhu hoan canh ap dit 1én ching ta. Bay gid, ching ta
c6 thé c6 géng dé hiéu dudge so hai trong thuc tdnh cla
né nhu la nang lyc thanh tinh ma khéng c6 su dan
nhéan tiéu cuc. Nhiing dién vién gidi va dién gia trude
cong ching biét ring su s¢ hai san dién c6 thé lam ho
lanh l¢i, m&n cam hon, sin sang cho viéc biéu dién day
cam hiing. Nhiing quan nhan dudc nhiéu huy chuong vi
long can dam trong tran chién ké lai ring ho cam thay
s hai, nhung s¢ hai dude chuyén thanh 1ong can dam.
Néu ching ta hoa nhap vao kinh nghiém thi sy s¢ hai
16n lao c6 thé lam ta cam thdy day song dong, cho du
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ta chi con mot vai phit truée khi roi bd coi tran. Bat ci

hoan canh nao, chia khoéa 12 khong bam 14y sg hai.

GIAI PHONG NHUNG SG HAl MANH ME

Ngudi ta phét trién du loai Am anh, giéng nhu su lo
s0 khéng binh thuong khi d mét noi bi khép kin hay néi
s0 khi di may bay. Trong nhiing truong hop nay, van dé
chinh 12 so ndi sg hai, su siét chit ctia tam thtic phéng
dai va nhan lén ndi sg ban dau cho dén khi miéng kho,
c¢6 hong thit chat va than thé run rdy. Cach thuc hanh
dé @61 phoé véi nhiing ndi s¢ kich liét nay cho ching ta
nhiing bai hoc rong hon vé cach ching ta c6 thé tu rén
luyén nhu thé nao dé d6i pho véi bat ky khé khin nao.

Chiing ta hay nhin vao mot vi dy, chiing s¢ khoang
rong, c6 nghia la “s¢g hai noi chg buia’ va dudgc kinh
nghiém nhu chiing sg khoang khong va nhiing ndi cong
cong. N6i sg c6 vé nhu that dén dd ngudi ta doi luc trd
thanh tu nhan trong chinh cin nha cua ho.

Trude hét, giai phap la thay trén cAp d6 ¥ niém ring
lo sg vé su s¢ hai la mot béng ma 4o anh ma ching ta
c6 thé nhe nhang rén luyén dé chién théng. Thién dinh
va quan tudng tich cuc 1a cach c6 ich.

Ching ta ciing ¢6 thé dung kinh nghiém caa cudc
séng hdng ngay dé rén luyén than, tAm thoat khoi
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chtiing s¢ hai khong can ct. Su rén luyén phai thuc
hién trong nhiing budc nhé du dé d& dang xt 1. Thoat
tién, di ra ngoai cach mét quang ngén, du xa trude khi
so hai dén. Hay chao dén ndi so. Buéng 1ong hoi thé va
than thé va cho phép ndi sg khéi 1én. Hay kinh nghiém
ndi sg; co ging rong rang véi né. Hay tu nhic minh:
“Day chi 1a cai ngd s¢ hai cta ta. Ta c¢6 thé budng bé cai
so nay.” Néu than ban run, dting c6 ép ngung lai. Ca
dé minh run, buéng bd mong mudn xua né di, cung lic
duy tri than thé va hoi thé budng 16ng. Hay dé ndi so
di xuyén qua ban, day la cach dé giai phéng n6. Hay dé
cho so hai 1am cong viéc tdi té nhat cta no, biét ban sé
con séng va riang né khong thé giy ton hai ban cho dut
né co vé cling chic va dau dén.

Khi ban séng qua dudc ndi s¢ hai, hay danh dau
diéu nay, du ban con rat s¢ va tiép tuc sg di dén nhiing
ché ay. Hay vui miing vi bat ct tién bo nao dat dudc.
Mbi ngay tién xa hon mot chit, nhung déi khi ciing
phai nghi luyén tap. Khi ban budc lui vi s¢ hai, hay
chap nhan nhiing buée lui nhu 1a mot phan ctia quang
hanh trinh di vé phia truéc. Tu dong vién minh déu
dan, va mot ngay nao d6 ban sé c6 thé di tron ven trén
con duong dén noi ndo ma ban da lya chon lam muc
dich. Hay tu thudng minh, c6 16 bing viéc tu thét dai
hay vui mung & tai d6. Sau chién thing 16n lao nay,
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hay giti su thuc hanh véi su khéo 1éo méi. Hay cing c6
stic manh ctia minh cho dén khi ban hoan toan thoat
khéi s¢ hai.

Giai phap nay dugc st dung trong khoa tam 1y hoc
cu xu hién dai nhu 14 phuong thudc cho bénh s¢ hai
khong can cti (phobia) va n6 ciing phu hgp vé6i su tu
hanh tam linh ctia dao Phat. Mot s6 ching ta may man
khong bi bénh s¢g hai dang dac biét nay (phobia) sé
nhén ra tinh phé quat cia phuong thiic nay va su lién
quan cua né véi cudc sdng va su thuc hanh tdm linh
cua chung ta.

Chung ta can phai di tiing bude nhd, tu dong vién
minh, va thuc hanh kién dinh. Ching ta 1a con ngudi
va cAn su gitup dd khi phién n#o. Nguén gitip d6 16n
nh4t va stic manh 1a tAm ta. Ching ta c6 thé khoi day
nang luc chiia bénh nam trong ta. Pay 14 muc dich cia
nhiing bai tap chiia bénh, né6 sé gitip ching ta dé1 phé
v6i s¢ hai va nhiing van dé khac.
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D01 PHO VGI NHUNG DAU OM THAN XAC
NHU THE NRO

‘ 7 61 nhiéu ngudi trong ching ta, bénh tat cta
than thé gidhg nhu mot cuc nam cham thu

hit nhiing lo 1dng. P6i khi ta cam thay con dau nhéc
nhd rang con ngudi ta mong manh va giéi han biét bao.
Diéu nay khong nhat thiét 14 x4u vi mui vi ctia cai chét
c¢6 thé cho ta mot danh gia t6t hon cho cai tai day va
bay gio. Tham chi nhiing bénh nhe nhu cam lanh c6
thé gitp ta thuc hanh viéc budéng bd ban ngé, va trong
khi lam nhu vay diéu d6 gidp ta c6 su tu do dé thuc
hién moi mit cudc soéng.

Mac du nhiing bénh tat than thé c6 thé khé chiia
lanh hon nhiing vdn dé cam xdc béng stic manh cua
tam, nhung tam thic van giti mot vai tro 16n trong
su chita lanh bénh tat than thé. Trong mot vai trudng
hop, v6i mot tAm don thudn cé thé chita khéi nhiing
bénh tat than thé, tham chi v6i nhitng bénh ma thudc
men thong thuong da that bai.

151



NANG LUC CHUA LANH CUA TAM

Dao Phat ¢6 rat it su phan biét gitia than va tam.

That vay, Bon Tantra, quy tic cta y hoc c6 truyén Tay

Tang cong bo réang tit ca bénh tat 1la két qua cuaa su

chap nga. Shedgyud, mot trong nhiing Tantra nay noi:

Nguyén nhan chung cua bénh tat,

Nguyén nhan duy nhat cua moi bénh tat,

La v6 minh do khéng nhan ra ban tanh that su
cia v6 nga.

Chédng han, con chim sé khéng bao gio tach roi
khoi béng minh,

Ngay ca néu né bay trong bau troi (va béng khong
thé thay);

Ciing nhu vay, nguoi khong gidc ngd sé khong bao
gid thoat khoi bénh tat,

Tham chi du ho van dang hudng thu hanh phiic.
Nhiing nguyén nhan dic biét ctia bénh tat la su
khéng sang suét tao ra

Tham duc, san han, va v6 minh,

Va né tao ra bénh duong mat, khi, va dom dai
nhu la két qua.

Ngai Zurkharpa Lodro Gyaltshen, chd giai vé

nhiing ban van y hoc ¢6, da viét:

Y hoc dong nghia véi chiia lanh.
N6 chita lanh nhiing réc réi cua khi (ndng lugng),
mat, thuy dich cua than,
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N6 1a su chiia lanh nhiing phién nio cua tham,
s4an, si cua tam.

Né&u tdm ban khée manh, than ban ciing sé manh.
Tuy nhién, ngay ca nhiing ngudi ¢6 tAm linh sdu thdm
ciing bi bénh. Ching ta gidi thich diéu nay nhu thé
nao?

Diic Phat da chiing déc toan giac, vust khoi dau khé
va luat nhan qua, dugc biét nhu 1a nghiép bao. Nhung
dtc Phat cting 12 mot con nguoi, giong nhu tat ca ching
ta, Ngai cing ¢6 mot than 1é thuoc vao su hu hoai va
cai chét. Tuy vay, mot nguoi da gidc ngd, thoat khoi
chap nga va nhu thé khong kinh nghiém bénh tat nhu
dau kho. D6 1a thai d6 ctia tam thic c6 gia tri nhat.

Ngay ca véi chung ta, nhiing ngudi chua chiing ngo,
thi cang budng xa, bénh tat sé cang b6t nghiém trong.
DPay 1a bai hoc thuc tién tdt ca ching ta c6 thé hiéu
duge va nhé trong tAm. Véi quan diém tich cuc, ban sé
khong cAm thay t5i t& va than thé c6 thé tu chiia lanh
chinh né t6t hon.

C6 vé rat ky la, nhung thuc t& ching ta c6 thé chao
dén bénh tat khi né dén. Dao Phat xem bénh tat nhu
mot cai choi quét di nhiing tich tap ctia thai do va phién
néo tiéu cuc. Ngai Jigme Lingpa viét:
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Khéng c6 mot nhién liéu nao tét hon bénh tat dé
dot tiéu nghiép xau.

Khéng nén chap nhan mot tAm buén phién hodc
quan diém tiéu cuc 1én bénh tat,

Ma hay xem ching nhu nhiing ddu hiéu tiéu hao
nghiép x4u cua minh va hoan hy vdi ching.

Vé6i ca nhiing nguoi Phat ti cting nhu khong phai
Phat tu, su dau yéu c6 thé mang dén méot co hoi lam
giam bét, budéng xa va tran trong cudc sdéng ngay ca
khi dang chim trong dau kho.

Thinh thoang, khi than thé ban bit ddu cam thiy
m&t can bang, ban c6 thé giam nhe bénh tat trude khi
né phét trién manh bing cach nghi ngoi thu gidn ca
than va tam. Nhung du ban ¢6 suy sup vi lanh hay cam,
diing dé ¥ qua nhiéu vao né. Hay ¢6 gdng diing cam théy
minh 14 nan nhan, nhu thé bénh cim chon riéng ban:
Hay nhé rang da sd con ngudi déu bi bénh va nhd nhé
lai diéu nay ban c6 thé dit dau khé vao trong vién canh
tong quan va phat trién tdm bi cho gia dinh nhan loai
ma ban dang la mot thanh vién.

Moi su déu vo thudng, bao gom ca bénh tat, tham
chi ¢ lic ban cam thay nhu né sé toi té mai mai. Hay
nhé rang cam giac toi té cudi ciing rdi ciing tan bién di.

Khi ban c6 bénh, hay c¢6 tim mot diéu gi d6 dé c6 cam
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nhan tot. Hay thién dinh trong lic ndm trén giudng,
ho#c doc mot cudn sach thich thid. Hodc néu ldc d6 ban
thdy kho chiu, véi su don gian va thudng thic, ban
c6 thé nhin ra ctita s6 xem nhiing dai anh sang trong
phong, hay lang nghe nhiing 4m thanh sinh hoat bén
ngoai. Néu ban cam thay khé s vi nhiing triéu ching
nhu budn nén, diing tién liéu trude trong thoi gian téi
minh sé dau dén hay kho sé hon. An trd mét cach tinh
lang bén trong than thé ban va don gian cam thay
thu gidn dén muc c6 thé. Néu ban phai ¢ trong phong
bénh, c6 thé dem vao mét vai thi tao cam hing nhu
btic tranh hay hoa tudi bén canh ban dé tao niém an ui.

Ban phai tu cham séc t6t cho chinh ban va stic khoe
cta ban. Loi khuyén nay hoan toan hién nhién; tai sao
mot s6 ngudi trong ching ta lai xem thudng n6? Ngay
ca mot viée don gian nhu di tdm khi ta mét nhoc c6 thé
lam phan chan va thoai mai. Mot s6 nguosi thiéu than
trong v6i stic khoe ctia ho. Mot s6 khac lai tin tudng
lam 14n rang tu cham séc stic khoe 1a mot dang ich ky.
Nhung thai do nay chinh 1a bam chép vao “tu nga” cua
cai goi la vé nga. Thai do ding din 1a biét thuong yéu
chinh minh nhung khong bam ch4p. Truéde tién ching
ta phai biét tu thuong minh thuc sy 1a gi, vi néu khong
nhu thé, lam sao ta c6 thé thuong yéu ngusi khac?
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Khi ngudi ta méc bénh ning, tinh than ho c6 thé
chim ddm. Ho c6 thé cam th&y v6 vong. Ho tu trach
minh vi nhiing nguyén nhan giy ra dau yéu hay bi
thuyét phuc bdi nhiing ngusi khac rang d6 1a 15i cia
chinh ho.

Trach moéc khong c6 vai tro gi trong su chiia lanh
bénh. N&u ban c6 thé tim thdy diéu gi d6 trong cach
séng cua minh truyc tiép giy ra bénh tat, diéu do 1a tot.
Sau d6, thai d6 cia ban sé 1a: “T6i bi ton hai do 16i s6ng,
nhung gic day toi c¢6 déng co dé thay d6i.” Tuy nhién,
trong ldc chdp nga 1a nguyén nhan t6i hau cia dau kho
va bénh tat, thi luat nhan qua bao ching ta rang c6 thé
c6 vo s6 nguyén nhan cho bat ct su kién don gian nao
- va ching ta khéng thé nhéan ra toan bd. Chi can biét
don gian rang ching ta la con ngudi, va bay gié ching
ta c6 bénh. Thai do dung 1a tiép tuc chiia bénh.

Néu c6 thé, ché qua nghiém trong héa bénh tat, da
14 nhiing bénh tram trong. Khi dinh ménh va béng t6i
giang xudng, d6 c6 thé 1a khoanh khic cuc ky dé dua
vui. Néu ban c6 thé khéi hai khi méc bénh nang, 1ong
can dam sé gAy hing khdéi cho ban va moi ngudi khéc.
T61 c6 mdt ngusi ban Tay Tang 6 An Do, anh ta lu6n
mang dén cho nhiing ngudi ban ciia minh nhiing trang
cuoi vui vé khi anh néi va lam bat ct diéu gi. Mot ngay
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no anh ta bi tai nan xe hoi ¢ Darjeeling. Khi ban bé voi
va vao bénh vién, anh ta trong tinh trang khéng thé
dua gion. Mic du rat thich gip ban bé, anh ta gia vo
boi réi va quay méit. Dot nhién, mot trang cudi 16n day
ca cidn phong va ban bé nhan ra anh dang tréu choc
ho, mot khong khi séng dong va thodi mai tran ngap
quanh d6.

Hay chon phuong thiic khén ngoan va hgp ly dé
quyét dinh cach diéu tri t6t nhat va md rong véi bat ci
phuong thiic nao c6 thé giap ich. Piéu nay chéic chin
bao gdm nén y hoc quy uée thong thuong. Doi khi mot
s6 ngudi thich thd trong viéc chon thién dinh dé chiia
bénh, ho tit chéi thuéc men hay nhiing tién ich cua
khoa hoc hién dai, véi 4n tugng sai 14m rang phai dua
duy nhat vao tam thtc hon 1a b4t ci cai gi bén ngoai.
Nhung ngay ca da s6 nhiing thay thudc gidi cia Phat
giao Tay Tang cling cho toa bang nhiing “chét liéu” bén
ngoai. Khong c6 gi sai khi dung thuéc men néu ching
c6 thé gidp ta.

Su thang bang dén trong tam tay khi ching ta
bénh. Néu mudén nghi ngai, ci 1én giuong. Mit khac,
ngay ca do1 v6i bénh ning, diing qui xem la nghiém
trong nhiing giéi han vé stic khoe do ngudi khac hay
chinh minh tu d#t ra. Tham chi ta c6 thé 14y lam ngac
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nhién khi bat dau di lai dugc sé6m sau khi mé. Mot tam
thtic tich cuc tot va sé phuc héi nhanh chéng du ta bi
b4t ci bénh gi. TAm c6 thé gidhg nhu mét vi tuéng véi
thai @6 khong sg hai dan dit doi quan that bai quay lai
va chuyén thanh chién thing.

Néu ban thdy c6 don vi bénh tat, hiay di ra ngoai.
C6 gang lién hé véi ban be, gia dinh hay bat ct ngudi
nao quanh ban. Hay dténg 1én va hoi nhap véi thé gidi.
Diéu nay la phuong thuéc tuyét voi, tham chi néu ban
khong thé ding day hodc dang trong con dau, hay goi
dién thoai néi chuyén véi ban bé, ngudsi than, nhiing vi
thay hay nhiing nguoi lam viéc xa hoi (tu thién). Néu
c6 thé, hay doc sach dé gy cam hing, ling nghe 4m
nhac vui tudi, ngdm xem vé dep cua nhiing béng hoa
hay tranh anh, ho#c anh sang dep dé chiéu qua cta so.
Néu ban khéng thé thay bat ci diéu gi tao cam hing,
hay nghi vé nguoi nao hay diéu gi ma ban yéu thuong
va thich thd. Néu tAm ban vui vé, ban dang trén con
duong chita lanh. Ciaing vay, ban c6 thé nghi vé nhiing
ngudi bi bénh khac. Hay hinh dung rang su dau khd
cia ban lam nhiing dau khé cta ho c6 thé chiu dung
dudge, rdng bang cich nao d6 ban c6 thé cit di nhiing
lo nghi ctia ho va 6m ching vao trong su dau khd caa
minh. Diéu nay 1a su thién dinh vé tam dai bi trong
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dao Phat ma bat ci ai ciing c6 thé st dung. N6 c6 thé
lam nhe ganh ning cam xuc cua ban. Trong mot s6
trudng hop nang luc ciia né c¢6 thé thuc su gidp ban
chiia lanh nhiing van dé than xac.

Hay than thién véi gian di, s¢ hai hoic thiéu can
dam néu no khdi 1én, bat ké né manh mé va dai déng
nhu thé nao, vi mét tiép can kién nhan c6 thé cho phép
ngay ca nhiing cam xdc hén loan nh4t chuyén thanh
nang luc chiia bénh. Néu ban khong kién nhan, c6 thé
xem diéu dé 1a tich cuc vi ¢6 nghia 12 ban muén dudc
t6t hon.

Thai d6 than thién t6t bung nay c6 thé trai rong véi
bénh tat trong co thé ban cho dén khi dudc chita khéi.
Trong dao Phat, than xac duge xem nhu mot ¢oi troi
thanh tinh. Mot phép thién dinh Phat gido tén trong
ngay ca nhiing con vi khuén (hay “coén trung” nhu cach
nguoi Tay Tang suy nghi vé ching) binh thuong van
song trong co thé ngudi khée manh. Néu ching ta cé vi
khuén hay virus khong t6t lanh, va muc dich cuaa ta la
chiia 1anh, nhung chiing ta khéng can phai ghé sg¢ né
hodc cadm th&y bi nhiém trang. Ching ta c6 thé nhan
biét mot can bénh nguy hiém dang tham du vao co thé
minh ma khong tré nén qua dong héa véi né.
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Phan 16n ching ta sg hai vién canh x4u nhat déi véi
than thé 14 bénh qua ning hay khéng thé ct dong. Tuy
vay, hay nghi rang c6 bao nhiéu ngudi tan tat tham chi
c6 kha ning vugt 1én gi6i han nhg thai do tich cuc. Mot
vi du noéi tiéng 1a Stephan Hawking, nha vat 1y thién
thé hoc danh tiéng ngudi Anh, nhd 1ong nhiét tinh déi
v6i cudc song tam thic da vudt qua cin bénh liét toan
than va khong néi duge. Mot ngudi ban cua to6i, dtc
cha Nellie Greene bi ton thuong than kinh tram trong,
nhung v61 mét tAm thic trong sang va thai d6 kién
nhan da tré thanh nguoi tro té cua nha ths Espicopal.
Nhu vay, trong nhiing ldc than thé rat yéu nhung tam
ta khong hé yéu.

Khong phai bénh tat nao ciing c6 thé chiia lanh
hay ng#n chin. Sau cung, than thé chi 14 mot nha tro,
ching ta dugc dinh phan 6 d6 va cudi ciing phai ra di.
Tat ca ching ta déu phai chét, nhung cho du ta chi con
séng mot vai thang hay vai ngay, ching ta cé thé thiy
ngay ca con bénh két thic cudc doi minh nhu 14 moét co
hoi tu tap. Viéc nhan biét rang ching ta dang chét c6
thé 1a mot ban phude dich thuec, vi khi d6 ta c6 thé hoan
toan lo 1ang cho chinh minh va md ra mot con dudng
ma khi manh khoe ching ta thiy 1a kh6 khin. Ching
ta c6 thé bao véi ngudi than rang ta thuong yéu ho biét
bao nhiéu va ndi lai nhiing mdi quan hé da bi cing
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théng. Chung ta c6 thé tim théy gia tri trong nhiing
khoanh khéc nhd bé ctia d6i séng ma ta cé.

Tu than cai chét c6 thé 14 mot su chita lanh siu xa.
Ngay ca trong hoan canh dan dén cai chét 1a rat kho
khan hay dau dén thé xac, su an binh vaAn c6 thé dat
dugc. Moi viée trong doi song, ké ca cai chét, déu c6 thé
bubdng xa.

Nhung ché buéng bo cudc séng qua sém! Hay tran
trong ting phadm quy gia cta doi séng, va néu c6 mot
co hoi dé song hay quyét dinh chéc chin ring minh sé
song tot hon. Trong trat tu tu nhién cta su vat, ti than
cudi cing sé lam chu than thé. Khi cai chét vay goi,
ching ta sé di: day 1a diéu duong nhién. Tuy vay, déi
khi ching ta c6 thé lita gat than chét mét chut, dung
lap tic tra 16i ngay khi 6ng ta goi.

Khi t6i dang hoc trudng Pai hoc Kinh Pién tai tu
vién Dodrupchen, ¢6 moét nguci ban cung 16p tén la
Chojor. Anh ta 1a mot tu si tré, vui vé, lich thiép, cham
chi, dang chiu dung cin bénh dong kinh ning. Ca vai
thang, va déi khi 12 nhiéu 14an trong ngay, anh ta phai
trai qua nhiing con déng kinh di doi. Nhiing con co
giat cia anh mang su s¢ hai va roi loan vao doi anh va
gay hdn loan trong 16p hoc ciing nhu nhiing buoéi 1é caa
ching toi.
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Cudl cung, Ngai Tulku Jiglo tim ra mot giai phap.
Ngai 12 mot Lama thdm nién map map va rat vui
nhon, giong nhu hinh tugng Ong Phat cudi binh dan
cua nguoi Trung Quoc (Phat Di Lic). Du Ngai khong
con mot cai rang nao, Ngai ludn cudi rat tuci cing nhu
hay dua gién va choc pha moi ngudi - trong khi van
tung nhiing 16i cau nguyén khong ngdét. Ngai Tulku
biét cach cAu nguyén dac biét dé diéu tri bénh dong
kinh. V6i mot 1& quan danh, ngai truyén trao kién thiic
nay cho Chojor va bon t6i. T ngay d6 dén sudt mot
thang, m6i budi chiéu truée khi mat troi lan, ching toi
cAu nguyén nta gid va cing dudng mdot cai banh don
gidn. Su cau nguyén géom nghi 1& cling duong dén cac
hanh tinh hay nhiing vi troi trong béi canh thién dinh
cua dao Phat. Nguoi Tay Tang tin rang bénh dong
kinh gay ra bdi anh hudng cta cac hanh tinh. Ké ti d6
Chojor da thoat khoi con dong kinh. Su chita bénh nhu
vay la két qua ctia su mé rong tam véi thai do tich cuc,
moi goi nang luc chiia lanh ti nhiéu ngudn nang luc
(trong truong hgp nay la ti nhiing hanh tinh) va tin
tudng vao nhiing hiéu qua chiia bénh. DAy 12 su chiia
lanh khong qua nhiing phuong tién vat chit, ma qua
nhiing stic manh tam linh va tinh than.

162



CON PUONG CHUA LANH

Khong phai chi nhiing vi thiy tAm linh hay nhiing
tu si méi c6 thé hoéi phuc tit bénh tat ning né. Mot
nguoi ban tot cua téi da séng sé6t nho thién dinh khi
duge tuyén bd méac bénh sip chét, va trusng hgp cta
anh ta khong phai 1a phi thuong. Harry Winter nam
1988 da bay mudi tu tudi, duge chan doan 1a ung thu
phodi, va chi con sdng duge sdu thang. Nhung 13 mot
thién gia, Harry rit tin tudng 1a tAm minh c6 thé it
nh4t cling lam can bénh cham lai. Thém vao su thién
dinh nham vao viéc budng 1éng tam thic va tay triu
nhiing chuéng ngai tam thtc, ong ta bat ddu mot phap
quan tudng chiia lanh nta gic trong mot ngay.

Ong ta da giai phAu hai lan, cac bac sirat ngac nhién
vi bénh ung thu cta 6ng da giam hin. Khi bénh ung
thu tai phat sau ndm nam, 6ng da ti choéi lan giai phau
thi ba vi ¢6 thé lam 6ng nim liét giudng. Ong tiép tuc
thién dinh sidu xa méi ngay, dem nhiing cAm nhan an
binh va ndéng 4m vao nhiing ngay cudi doi. Trong mot
quing thoi gian, 6ng da thién dinh tam gié mot ngay.

Vao ngay sinh nhat th tam muoi, Harry hoan toan
thoat khoi bénh ung thu va stic khoée t6t hon sau nam
trude voi su ngac nhién cua cac bac si. Su git hai cua
thién dinh dem dén cho 6ng mot tdm linh phong phu
va sdu sic.
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Su thién dinh Harry ap dung la quan tudéng cam 16
chtia lanh tot Kim Cuong Tat Poa (Vajrasattva), vi Phat
ctia su tinh hoa. Trong tam thtc, 6ng thay vi bon ton
ngoi trén dinh dau va rét cam 16 xudng than thé minh.
Harry nghi dén cam 16 nhu 1& “nhfing nguon trg gitp”
tiép xtc va chiia lanh nhiing t& bao ung thu trong than
thé, va cling tinh héa moi phién n&o nhiém 6. Sy thién
dinh cua Harry luén ludén bao gdbm uéc muén tinh héa
tit ca ching sanh va toan thé phap giéi. Nhiing bai
tap chtta bénh ma Harry di theo la mét trong nhiing
nguyén 1y chinh ma cuén sach nay huéng dan trong
cac chuong sau.
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NGUON NANG LUC

V@i hau hét viéc thién dinh chiia bénh, diéu rat
quan trong la dua vao mét su ban phuéc hay
nang luc ti “ngudn nang luc” nhu mot trg gitp trong
viéc chuyén hoéa dau khé.

Nguon stic manh 14 mot cong cu - mot phuong tién
thién x40 - c6 thé khoi day nang luc va tri hué bén
trong ching ta dé chiia bénh. Mot Phat ti ¢6 thé dung
hinh tugng, su hién dién va nang luc ban phuéc cua
mot vi thiéng liéng nhu dic Phat. Nhiing nguoi khac
c6 thé dua vao bat ct thi kién nao vé Thugng D& hay
hinh anh thiéng liéng theo su tin tudng ctia ho. Nguén
cua stic manh c6 thé 14 bat ct hinh tudng tich cuc, thién
nhién, tinh tdy, nang lyc nao - mit troi, mat trang, hu
khong, nudc, séng ngoi, dai duong, khong khi, lta, cay
c61, bong hoa, ngudi, thu vat, anh sang, Am thanh, mui
vi - bat cti khia canh nao cua nang luc ma ngudi ta c6
thé tim th&y cam tng va su chita lanh.
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Vi du, ngudi ta c6 thé quan tudng trong bau tréi mot
qua cau anh sang trong sang, thanh tinh, chiéu sang
va tudng tugng né 1a tinh tay thanh tinh cta vii tru va
14 hién than cta t4t ca nhiing ning luc chiia lanh.

No6i chung, hinh tuéng ctia nhiing bac tam linh (nhu
Dtic Phat, Dtic Me Dong Trinh ban on, Thanh Krishna,
hay Dtc Chia Giésu) hiéu qua hon nhiing hinh tuéng
thong thuong. Vi nhiing hinh tuéng d6 biéu hién va
hién than sy an vui t61 hau cta chan ly vii tru. Tuy
nhién, nguén stic manh t6t nhat cho ban 14 cai ban
cam thay thich hgp nh4t: bat ¢t hinh anh quan tudng
nao hodc su hién dién gdy cam ing 4m ap, an binh va
nang luc tich cuec.

Sau khi xac dinh mot nguén stic manh, diéu quan
trong 14 dé nhiéu ngay suy nghi vé ngudn stic manh va
thiét lap mot moi lién két véi néng luc cua né, trude
khi ching ta bat dau tu tap thién dinh nay. Vé sau, khi
thuc hanh nhiing bai tap chiia bénh thuc t& (dudc dién
giai 6 phan hai cudn sach), chung ta ¢ thé 1am méi lai
su lién két véi nang luc ciia né bang quan tudng, kinh
nghiém va c6 su tin tudng sau xa vao no.

Néu viéc quan tuéng mot ngudn stic manh dic biét
lai gay ra su g0 bé, chat hep va cing thing, thi cho du
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d6 1a do6i tugng thiéng liéng that sy, ching ta van dang
nhin né trong cach sai lam, v6i mot tAm thtic bAm chap
dit nén tang trén nham lan va chap ngi, va diéu do sé
khéng gitp ching ta xoa diu van deé.

Mat khac, khi chung ta cam thay diéu gi d6 ding
cho minh, ta c6 thé thay d6i, tiy theo nhu ciu va su 16n
manh tam linh, tinh cam cua ching ta.

Khi chiing ta noi két véi ngudn stic manh, ching ta
can cam thay va ndm giii su binh an va nang luc ma
no6 tao ra cho ta. V6i thai do dung, bat cti mot doi tugng
nao ciing cé thé tré thanh manh mé phi thuong. Ngai
Paltrul Rinpoche ké cau chuyén sau:

Mot nguoi dan ba vdi long sung tin 16n lao din
con trai minh (thuong xuyén di An Do lo cong viéc
buén ban) dem vé cho ba mét vat thiéng liéng tir
An Do - xit s0 cia didic Phat. Nguoi con da quén di,
cho dén khi vé gin téi nha. Anh ta bén Idy mot cai
rang tu xac con cho, goi lai trong tui lua théu kim
tuyén, roi dua cho me va bao: “Me oi! con mang
cho Me chiéc ring cua diic Phat ma Me tén kinh
day!” T dé dén cuéi doi, nguoi Me tho phung
chiéc rdng véi tat ca long tin va ton sung nhu thé
d6 1a rang cua ditc Phat. Nhiing biéu hién ky diéu
xudt hién tu chiéc rang, va dén Iic nguoi Me chét,
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4nh sang cau vong bao quanh co thé cia Ba nhu
mot biéu hién cia su ching ddc tdm linh cao.

Mot s6 ngudi c6 thé nghi ring ho qua “khén ngoan”
nén khong thé dua vao mot hinh anh dé gidp d6 ho. Ho
thay rang bat c hinh anh hay quan tudng nao cling
chi 1a mot su “gia tao”, 1a mot vat bén ngoai. Nhung
trai lai, viéc st dung hinh anh tudng tudng giup ching
ta rat ra dudc stic manh tiém tang ma ching ta von
dang san c6. Cai ma ching ta chon nhu 1a hinh tuéng
hay hinh anh ctia nguén stic manh khéng may quan
trong, vi n6 thuc su la tri hué von c6 bén trong chinh
ta ma ta dang tiép xtc. Van dé 1a 6 chd ta tin tudng va
ma rong ra voi tri hué dé, nhu 12 mot su tén vinh that
tanh cua vii tru.

Trong viéc trau gioi ngudn stic manh, ching ta phai
néi 1ong nhiing thai do chat hep, cting ran va nhiing
cam nhan tao nhiéu khé khén cho chung ta, va phat
trién moét tAm tich cuc md réng véi su chita lanh.

Néu ngudn stic manh dem dén mot cam giac 4m
ap, an binh va stic manh cho ta khi quan tudng vé né,
ching ta bién né thanh cta ta. Gis day ta c6 thé van
dung stic manh dé6 dé chiia lanh nhiing khé khan tinh
cam, tAm thic va tam linh cta ching ta, va phat trién

stic manh cua tam.
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ANH SANG NHU LA MOT PHUONG TIEN CHUA BENH

Thém vao su thién dinh vé mdt ngudn siic manh,
ching ta cting c6 thé st dung tri tudng tugng cua
ching ta dé quan tudng nhiing biéu hién cta d4t, nudc,
gi6, ltia, hu khong hay 4nh sang nhu mot cach dem
lai nhiing ban phuéc va nhiing nang luc chia bénh.
Vi du, ching ta c6 thé thdy va cam nhan nang luc caa
d&'t lam viing chéc va 1am manh mé. Khong khi c¢6 thé
loai bd, tay rtia va tao cam tng. Liia c6 thé 1am 4m &p,
néng nhiét, chuyén hoa, tinh loc va truyén siic manh.
Néu mot van dé dac biét doi héi phai duge 1am ngudi di
nhiing cdm xtc, ching ta c6 thé quan tudng stic manh
cua nuéc lam ém diu va tinh hoéa.

Vé tat ca stic manh ctia nhiing yéu to trén, anh sang
14 phuong tién day stic song nhat, dugc st dung trong
kinh dién dao Phat dé chita bénh va tiép nhan nhiing
ban phudec.

Tat ca ching ta déu biét theo truc giac anh sang
1a luc tich cuc, va dua trén moét mic do thuc nghiém,
ching ta c6 thé thdy anh sang quan trong trong thién
nhién va quanh ta biét bao. Anh sang 1am ngii cdc va
thuc vat phat trién trén trai dat. Chung ta c6 thé thay
14 cAy trong trong nha huéng theo 4nh sang dé nhan su
nudi dudng. Ngay ca v6i nhiing nguoi khong ton gido,
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mot ngay nang dep ciing 1am ho cam thay nhu mot su
ban phudc, va nhiing ngusi lam viéc van phong hanh
phic hon khi duge ngdi gan ctia s6, 6 d6 ho ¢ thé nhan
biét anh sang ban ngay va su rong md bén ngoai.

Theo tinh ch4at tam linh, 4nh sang 12 trung tAm cua
nhiéu truyén théng, viéc hanh 18 tai nhiing buéi hoi va
1& ky niém khac véi nhiing ngon nén, ngon dén trang
tri hay ltia thiéng. Anh sang duge néi két véi thiéng
liéng trong mot s6 niém tin. Vi du, trong Chi Tén ca
(Bhagavad Gita) ciia An D6 gido, Pang Chi Tén hién 16
nhu mot hién htiu tran ngap anh sang ruc ré. Va trong
Tan Uéc, Dtic Jesus Christ cong bd: “Ta 14 Anh sang
ctua thé giéi.”

Trong quan diém Phat gido, 4nh sang duge hiéu theo
hai c&p d¢, tuong ddi va tuyét d6i. Ching ta c6 thé thay
nhiing dang ctia 4Anh sang tuong doi trong thé gidi tu
nhién, cdm nhan sy 4m ap, quan sat va do luong anh
sang bang nhiing dung cu. Vuodt lén anh sang tuong
d6i 12 4nh sang tuyét d6i hay Phat quang ctia nhat thé
va rong rang. Ching ta c6 thé thu thap moét s6 hiéu
biét vé anh sang tuyét déi tit nhiing cdu chuyén ké
ctia ngudi c¢6 kinh nghiém can tii vé su hoa nhap va tré
thanh mot véi Anh sang ruc rd, khong con cam giac ban
nga bi tach biét véi su an vui cua anh sang phi thuong
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nay. Mic du ching ta ¢6 ging moé ta ching, anh sang
tuyét doi vuot qua giéi han khong gian, thoi gian, do
luong hay khai niém. N6 khéng tach biét véi tAm giac
ngd va su rong mad toan bo.

Theo nhiing gido 1y mat truyén cua phai Nyingma
trong Phat giao Tay Tang, toan b thién nhién la mot
biéu 16 ctia 4nh sang tuyét d6i. Tuy nhién, vi su chép
nga va nhiing tri giac nhi nguyén cua ching ta lam
khdi 1én ti su baAm ch&p nay - ¥ niém vé mot cai “t61”
tach biét khéi chung quanh, vé “cht thé” khac biét véi
“d61 tugng” - ma thién nhién xuat hién trudc ching ta
nhu 1a cting chic va tach biét. Trich dan trong Chudi
Trang Hat Vang (gSer Phreng), mot luan thu Tantric
¢6, Ngai Kunkhyen Longchenpa md ta than bi vé nam
“4nh sang thuan khiét’ ctua tri hué chu Phat trong su
xuat hién giiia thé gian ctia ching:

Do bam chép vao cdi nga,

Cta anh sang xanh, trang, vang, dé va luc,

Ma ching xuat hién nhu ndm nguyén t6 thé (ndm
dai)

Hu khéng, nude, dat, Ita, va gio.

Maic du nhiing 16i day 4y vé anh sang c6 thé khién
Phat ti quan tam, bat cd ai tap trung chinh vao su
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chiia bénh hang ngay ctia tdm khong can thiét phai
luu tAm nhiéu dén ching. Diém can hiéu 1a anh sang
c¢6 thé 1a ngudn chiia bénh va hoan hy vi dai ma ngudi
ta thuc hanh trong thién quan dé lam diu di nhiing
van dé cua ho.

Trong nhiing bai tap chta bénh rat tu giao ly dao
Phat, bat ci hinh anh 4nh sang gi séng dong va gy
cam hiing ma ta c6 thé quan tudng déu cé ich, ngay ca
néu chung ta tri gidc anh sang nhu 1a tuong dé1 hon 1a
tuyét doi. Vi trong da s6 khai niém cta moi ngudi, anh
sang thién vé rong md va phat trién, thién quan vé anh
sang c6 thé 1lam buéng 16ng su chip ngd va dem dén
cho ching ta cdm nhan an binh va réng rang.

QUAN TUGNG ANH SANG

Ludén ludn khi chiing ta moi goi anh sang hay bat ci
nhiing phuong tién chiia bénh nao khac, ching ta can
phai quan tudng moét hinh anh hay su hién dién, dé
cam nhan nhitng pham tinh tich cuc t6t dep ctia né, va
tin vao nang lyc chita lanh cua né. Khi ban thuc hanh,
ban c6 thé thay rang kha nang thién dinh vé 4nh sang
& sAu thdm va manh mé thém.

Ban c6 thé th4y ich l¢i khi cAch quan tudng anh
sang rét xuéng nhu mua trén ban, tran ngap va chiéu
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sang than, tAm ban véi su néng 4m chiia lanh cta no,
dem lai su rong md va tho théi cho bat ct cai gi no
xdc cham. Hay ban c¢6 thé quan tudng anh sang dén
tit ngudn stic manh cia minh. C6 thé 4nh sang c6 hinh
dang nhiing tia sing mau sic cAu vong. Hay cam nhén
rang né hoan toan tran ngap trong tdm va than, dem
lai hy lac, an binh, va su khdée manh, lam 4m ap va
chiia lanh nhiing phan co thé c6 van dé trong chéc lat,
ho#c hoa tan ching trong anh sang va an binh. Mbi
mdt phan trong co thé caa ban, xudng dén tan nhiing
t& bao cudl cung, déu tran ngap anh sang mot cach
khong c6 géng. BAy gio hay cam nhan than minh dudc
chuyén héa thanh mét thadn 4nh sang, hay cé thé 1a
anh sang ngon ltia ruc rd 4m 4p néu hinh anh nay gidp
dudc cho ban.

Thinh thoang, ban cam th4y cin su an toan va bao
vé vé mét tinh cadm. B4y gio ban c¢6 thé quan tudng anh
sang nhu mot hao quang hay cai 1éu boc quanh than
ban, hay anh sang giéng nhu mot hinh vé tring che
ché. Nhiing quan tudng nhu vay lam ban thoai mai
va rong md, tham chi dugc bao vé. Néu cam thay bi b
budc hay bao boc, hoac tach biét, bi co 1ap véi thé giéi
va ngudi khéc, hay ¢6 gdng md rong su thién dinh nay
hodc budng 16ng hay lam moét diéu gi khac.
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Thién quan vé anh sang c6 thé dung dé chiia lanh
nhiing khé khan déc biét, hodc ¢6 thé gidp ching ta
cam thdy rdng rang va réong thoang hon. Khi thién
quan vé anh sang, ching ta c6 thé quan tudng anh
sang phat trién vugt ngoai than va chiéu ra ngoai
khong dit. Chung ta c6 thé thay toan thé thé gi6i xuc
dong, tran ngap va duge chuyén héa thanh anh sang
thuan khiét va an binh. Néu thién quan vé anh sang
theo mot cach thuc su rong md, ching ta nhan ra rang
anh sang la v6 tan, khong c¢6 nhiing ranh giéi, giéi han
cua thoi gian, khong gian.

Tuy theo nhu cau, ta c6 thé thdy anh sang chiia
bénh trong nhiéu hinh thtic khac nhau. Néu ban c6
mot cam xuc khé khin gén chit vao mot ving dac biét
nhu nguc hay ¢6 hong, ban c6 thé dat tay 1én d6 véi su
quan tAm cham séc chita bénh. Chi bing su tiép xuc
nhe nhang, xoa b6ép hodc cha xat nhiing vang dé khi
ban thd, ban c6 thé xoa diu nhiing kh6 khin. Thém
nita, c6 thé quan tudng anh sang chiia bénh véi nhiéu
mau sic ti ban tay cia minh. Mot nha than bi Thién
Chua gido duong thoi, Omraam Mikhal Avanhov, c6
loi khuyén:

“Khi ban dang khé dau 16n lao, hdy ciu xin anh
sang gitip dé ban. Hay quan tudng rang tir nhiing
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ngon tay cua minh phat ra nhiing tia sang du mau
va hudng nhiing anh siang dé dén nhiing ving bi
dau. Ban sé sém cam thay dan dan giam bét dau
don.”

V6i mot s6 nguoi, thién quan vé anh sang tao ra qua
nhiéu cam giac bay bong hosc tréi bénh bong. Néu diéu
nay xay dén, hay trdé lai bang cich quan tudéng rang
mic dit Anh sang chiia 1anh 1a thuan khiét, trong sang
va pho quat, ban chit bat dong, bat bién cta né lam
cho no ¢6 stic nang.

PANH THUC NANG LUC CHUA LANH

Tat ca ching ta sé hiiu ning lyc vat chat va tam
linh manh liét hon nhiéu so véi ta nhan thtc. Ching
ta c6 thé danh thiic sinh lyc nay dé st dung trong thién
dinh va cudc song hing ngay. Xét dén cung thi ning
luc va anh sang 1a nhu nhau. Pé hung van doi séng cla
ching ta, tinh than va thé xac, ta c6 thé lam bung chay
va 16n manh nang luc, &nh sang va tri hué von sin co.

Nhu la mo6t thuc tap danh thic stic manh nay, hay
thién dinh vé than thé ban nhu mot nguén ning luc vi
dai. Hay ng6i chd thich hgp va &m ap, v6i mat nhim
hay md phan nta. Thé ty nhién va binh lang. Tu tu
quan tudng than thé minh nhu mot su vat ky diéu,
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tuyét voi, véi da, xuong, cd bap, than kinh, nhiing co
quan khac va hang ty t& bao dua loai can thiét cho phép
la caa doi song.

Néu muén, ban c6 thé tudng tugng tit ca nhing
diéu nay véi su chinh xac hon ctia khoa hoc, du rang
mot cach tiép can nhu vay 1a khong can thiét. Véi stic
manh chiia bénh ctia thién quan, diéu then chét 1a st
dung bat ci su tudng tugng nao cé thé gitp ban cam
nhan va tin tudng rang than thé minh 1a mot noi chon
tich cuc ctia su phuc héi va nang luc bao la.

Lic bat diu, viéc quan tudng vé mot t& bao trong
co thé that su c6 lgi ich, di vao trong t& bao d6, thay va
cam nhan siic séng tuyét diéu cua né. Hay hinh dung
su bao la ctia né. N6 ¢6 thé 16n nhu toan bo vi tru.

Ban phai thay Igi lac khi dem mot s6 nhiing phdm
tinh cua cac nguyén t6 dat, nudc, gib, ltia vao su tham
thién nay - nhu su phi nhiéu hay stic manh cua dat,
hay su trong sach, tdy tinh ctia khong khi. Ban ciing
c6 thé thudng thiic sy phong phd va vé dep ctia mot
t& bao nay bang cach hinh dung 4m nhac hay mot 4m
thanh an binh khac, hoac bang su tiép xtc véi t& bao
va cam nhan n6é mot cach song dong hay rung dong véi
stic manh.
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Sau khi danh thoi gian cho mot, hai hoac ba té& bao
nay, ban hay dan din md réng su thién dinh dé cam
nhin sy ménh mong cua than, stic manh va kha ning
chiia bénh dang ngac nhién ctia n6. Hay cam nhan ban
dang 6 mot noi dep dé, ky diéu va phong phu vo tan.

B4y gio, trd lai va nhin mot hay vai té€ bao ruc rd va
sang sua v6i anh sang. Hay ghi nh4n 4nh sang an binh,
tuyét diéu nay, c¢6 thé thém bing cach tudng tugng 4m
nhac hay 4m thanh vinh hién. Hay mé rong su thién
dinh ctia ban bao gébm toan than ban dang tda sang ruc
rd v6i stc khoe va su a4m ap.

Sau d6, hinh dung va cam nhan réng bat ci su toi
tam, lanh gia, dau ddn, budn phién, cing thing hay su
mat hai hoa ctia than, tAm déu sé dudc chiia lanh bdi
anh sang ruc rd 4m ap nay, bdi nhiing cam nhan caa
st an binh, cia nhiing Am thanh. T4t c4 moi t& bao déu
sinh dong trong mét su tiép théng véi néng 4m va hy
lac, gidng nhu hang ty tia sing mét troi tran day than
thé ban. Hay trd lai v6i cadm gidc nay nhiéu lan, an trd
va sudi 4m trong noé.

Cubi ciing ban c6 thé tudng tugng anh sang va ning
luc chiéu ra tit co thé ban, gidng nhu 4nh sang caa lia
trai trong dém t61. Ban phai hinh dung nhiing tia sing
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phat ra ti than thé trong mét vong hao quang bao vé
cua ning luc chita bénh. Sau d6 nang luc chiia bénh
phat trién réng ra ti€p xuc véi nhitng ngudi khic hay
nhiing noi chén khac, tran ngap ching trong anh sang
va an binh. Dan dan, néu ban 14 mot thién gia c6 kinh
nghiém, nang luc nay c6 thé md rong ra toan thé vi tru.

Du ban thién dinh cach nao di niia, hay két thic
bing su buéng long va hoa nhap lam mot v6i nhiing
cam nhan cia minh.

Mbt bai tap khac dé danh thic ning luc chiia bénh
14 quan tudng chinh ban 1a bon tén, nhu dtc Phat hay
mot ddng thiéng liéng nao khac. Hay quan tudng bon
ton trong ban va kéu goi tri hué hién dén trong hinh
thic nang lugng va stic manh.

ANH SANG CHUA BENH VA NANG LUONG TRONG
POl SONG HANG NGAY

Chung ta c6 thé biéu hién mét su tinh giac vé anh
sang va nang lugng trong tiing phan doi song ching ta.
Su tinh giac nay cé thé chuyén cudc séng binh thudng
thanh mot chu ky chiia lanh.

Mét su thuc hanh t6t cho bat ct ai, khong ké khi
chat hay k§ niang trong thién dinh, 1a thudng thiic anh
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sang cua thién nhién - anh sang mat troi, su chuyén
doi tinh t€ cla anh sang trong ngay va nhiing mua
khac nhau trong nam, nhiing buéi hoang hén dep de,
anh sang cua trang sao, anh sang diu cia mot ngay
nhiéu may.

Ching ta ciing c6 thé trau giéi mét tinh giac vé anh
sang thuan khiét tuyét d6i trong thé giéi hang ngay, it
nh4t 1a trén y niém. Khi ching ta sdng trong cudc song
quen thudc hing ngay, bat ct su tinh gidc nao vé anh
sang cua vii tru c6 thé giip chung ta 1ong tu tin va stc

manbh.

Vi thé, khi ban ngdi diing ngdi nhu mét cuc da. Hay
ngoi trong su thoai mai nhung linh hoat, v6i mot cam
nhan thudng thiic 4nh sang va ning ludng, giéng nhu

ban 12 mdt ngon nén tdéa sang.

Khi ban suy nghi, diung nghi véi mot tam hén don,
tranh chép hay thu ghét. Hay biét rang anh sang cua
taAm c6 thé khoi goi su trong sdng réng rang va thanh
binh.

Khi ban néi, hay néi vé1i mot giong khong tho bao
ciing khong yéu duéi. Giong nhu anh sang va ning
lugng, giong noéi ban phai manh mé, ré rang va ém diu.
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Khi ban di, dting di nhu mét con réi béng xuong bang
thit bi 161 kéo theo nhiéu huéng béi nhiing soi day cua
dam mé hay duc vong. Néu ban cadm nhan sy hién dién
cia anh sang chiita bénh va niang lugng, ban c¢6 thé di véi
cach thudng thic ching. Thay vi chi di cham chap va
ning né, nhung qua tinh gidc vé anh sang, ban c6 thé
cung cap ning luc va su duyén dang cho nhiing cii dong
cua ban. Hay thudng thiic cam giac trai rong cuia mot
ngudi dang séng va md rong than thé trong mét tu thé
thoai mai, ngay ngan.

Khi ban tiép xtc véi d6 vat, khong nén tiép xdc nhu
ngudi may cAm ndm dung cu. Hay dua tay t6i nhu thé
ning luc chiia 1anh tit ban tay ban phat ra, tiép xtc véi
do vat ma d6 vat d6 tu né 1a mot ngudn anh sang.

Anh sang khong chi & trong ta ma & moi noi quanh
ta. Mic du anh sing tuyét doi caa nhat thé vuot khoi
kh4i niém hay hinh anh, ching ta c6 thé cam nhan
hay hinh dung anh sang duéi dang tuong dé1 ctia né
c6 thé thay dudc mot cach tinh té& trong khong khi va
mdi trudng quanh ta hing ngay. Moi cti chi va tu tudng
cta ban c6 thé hoa hop v6i mét thé giéi cia anh sang.
Ngay ca mot dong tac ciia ngén tay ban ciing ¢ thé 1a
su pho bay, hudéng thu va tan thudng ctia anh sang va
nang lugng.
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Cing nhu véi su thién dinh vé anh sang, tinh giac
vé anh sang trong cudc séng hing ngay dsi khi c6 thé
tré thanh mot dang cam giéc troi néi hay khé chiu. Lic
d6 ban c6 thé quan tudng anh sang trong than ban,
hay chi & d6i chan, 4nh sang triu ning. Hay cam nhan
than thé ban ning vira du dé khong bi troi bénh bong

va chan ban tiép xtc viing chai v6i nén dat chic chan.

Chung ta phai nhan biét bai tap dic biét nao thich
hop v6i nhan cach va nhiing kha néng ctia chinh minh.
Mbt s6 ngudi trong ching ta c¢6 thé khé khin trong
viéc tiép xtc véi nhiing cam giac that sy ciia minh, va
ching ta c6 thé khéng sdn sang cho viéc thuc hanh
trong doi song hang ngay. Néu ban cam nhan su go bé
va khép kin, dé 1a ban dang thuc hanh sai phuong thic
nay. Néu cam thay bi choang vang hay tam trang that
thudng, hay chuyén sang mét thuc hanh binh than
hon, hay don gian 1a ¢6 thé 1am mot viéc gi khéc.

Cac thién sinh thuong héi t6i 1a nhiing bai tap chiia
bénh nay c6 “ding cho ho khong” hodac ho dang lam
“ding cach” khong. Bao gio chung ta cling phai 1am
diéu gi khién ta cam thay thoai mai va rong md, do6 la
st huéng dan chung nhat.
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Tinh giac v6i Anh sang 1a mot cach khoi day nang luc
chiia lanh. Cling c6 nhiéu phuong phap khac. Nhiing
hoat déng than thé 1a cach dem lai quan binh 16n cho
cudc song va khoi day néng luc trong ta. Di b, tap
Hatha Yoga hay nhiing bai tap khac, khiéu vii, ca hat
- t4t ca nhiing diéu d6 déu la ton vinh doi sdng va dem
lai stic khoe.
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NHONG THIEN DINH CHUA BENH

NHAP DE

M@t sO bai tap sau day dudgc 18y truc tiép tu
kinh dién cta Phat gido Tay Tang, trong
khi nhiing bai tap khéac dudc tac gia chi tiét hoa, dit
can ban trén nhiing nguyén ly trong kinh dién. Hay
chon bai tap nao thich hgp véi hoan canh cua ban.

Pé tram minh vao mot bai tap chita bénh, ban can
phai lam quen véi nhiing phuong tién chiia bénh dudgc
dua ra ¢ Phan Mét, ching c6 thé dudc ap dung cho bai
tap riéng biét.

Da s6 nhiing thuc tap nay dudc xay dung trén bon
buéec can ban:

1. Nhan thic nhiing van dé can duoc chiia lanh,
2. Dua trén nguén cia néng luc,

3. Ap dung nhiing phuong tién chiia bénh,

4. Dat duoc két qua cia chiia bénh.
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Trong mdt s6 bai tap ngudn ning luc khong dude
gi6i thiéu. Trong mot sd bai tap cling khong giéi thiéu
hinh anh, nhung ban phai quan tudéng b4t ct hinh anh
nao thich hgp.

D& tao hiéu qua thuc su cho viéc chita bénh, ching
ta can phai c6 stic manh cua tri tudng tugng, su hiéu
biét, nhiing cam nhan va ning luc tin tudéng vao qua
trinh chita bénh. Ching ta cang thay, hiéu biét, caAm
nhan va tin tuéng vao qua trinh chiia bénh thi nhiing
loi lac cta viéc chiia bénh cang sau hon.

Ching ta c6 thé lam manh mé mdi buéc trong bén
budc cdn ban trén qua bon phuong thtic thién dinh.
Ching ta c6 thé (1) thdy hay hinh dung m&i mét phuong
thiic nhu mét hinh anh, (2) nghi vé tén ctia mdi phuong
thic, (3) cam nhan nhiing tinh chit cia né, va (4) tin
vao hiéu qua cua né.

Nhiing phuong thiic nay d#t nén trén su hiéu biét
rang nhiing tu tudng cé dude stic manh khi né c6 mot
hinh dang cu thé trong tAm thtc ta. Su nhin thdy lam
cho su vat séng dong va tic thoi doi véi ta. Khi ching
ta dinh danh diéu gi, ta tao stic manh cho né va lién
hé no véi ta qua stic manh cua tu tudng. Khi cam nhan
diéu gi, ta hoan toan thé nhap vao chung. Khi ta tin
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tudng vao stic manh va hiéu qua cua diéu gi, né tré
thanh mot thuc tai.

Vi du, dé chiia budn rau, ching ta phai ap dung bén
phuong thiic thién dinh cho bén budc can ban. Thoat
tién, hay hinh dung néi buén nhu mét hinh anh. Nhan
biét ndi budn mot cach binh an va hién thuc. Hay dé
cam xuc hay cam giac budn rau xay dén dé sau dé ban
c6 thé giai thoat né. Doi khi ¢6 thé ich 1oi - du khong
nhat thiét - phai dinh vi néi budn tap trung é mot noi
nao d6 trong co thé nhu dau, cd hong, nguc hay chin
thiy. C6 thé toan than ban ¢ vé cang thing. BAt ct ndi
budn & chd nao, ban c¢é thé thay (quan tudng) ndi budn
12 m6t hinh 4nh nhu mét khéi bang. Diéu nay cb thé
gitp tAm thtc ban tiép xudc véi diém dau 6m nay véi
nhiing nang luc chita bénh.

Quéan tudng, cam nhan, dinh danh va tin tudng -
nhung khong tru chap - d61 véi con bénh sé gitp ching
ta ndm chic dugde diéu gi sai, nhd d6 ching ta c6 thé
diéu tri dugc ding cach.

Hay hinh dung nguén stic manh duéi dang qua cau
sang giong nhu mat trdi, véi nhiing pham tinh nhu stc

néng, hy lac va su vo bién.
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Hay hinh dung phuong tién chiia bénh duéi dang
nhiing tia sang ruc manh mé lam tan di tang bing
budn rau trong than ban chi bang viéc tiép xic, giong
nhu tia sang néng cua méit troi trén tang bang.

Hay hinh dung ban dudc tran ngap bdi anh sang va
sau d6 chuyén héa thanh than Anh sang chita bénh ruc
rd vl su &m ap, hy lac va rong md.

Thit hai, bén canh viéc hinh dung thay nhting hinh
anh d6, ching ta ciing ¢6 thé dinh danh va nhan biét
ndi budn, ngudn stic manh, phuong tién chiia bénh, va
dat dugc su khoi bénh.

Thii ba, khong chi thay va dinh danh chiing ma ta
con cam nhan ndi budn nhung khong tru chap trong
no.

Hay cam nhan sy hién dién cia ngudn stc manh.

Hay cam nhan nang luc ciia phuong tién chitia bénh,
bang cach kéu cau nang luc chita bénh nay va cho né
hinh thtc thich hop véi nhu cdu va hoan canh cta ban.
N6 c6 thé 1a mét ludng gié manh xua tan nhiing phién
nao, hay su nuoi dudng, mot con mua nhe, hay ning
lugng anh sang, hodc stic manh tinh héa cua lia, hay
b4t ctiphuong tién chita bénh nao khac thich hgp vé6i
ban.

188



NHUNG BAI TAP CHUA BENH

Hay cam nhan toan than ban tran ngip ning luc
chiia bénh diy noéng 4m, hy lac, hanh phiic, manh mé
va roéng mo.

Sau d6, cu6i budi tap khong can cé tu tudng hay
hinh anh nao ntia ma chi don gian buéng 16ng va ma
rong véi bat cti cam nhan nao ban co.

Cudi cung, khong chi hinh dung thay, dinh ro va
cam nhan ma phai hoan toan tin tudng rang ndi budn
cta ban hién hiiu § dang tang bang; rang nguén stc
manh dang hién dién truéc ban véi nang luc tuyét doi
dé chiia bénh; ring phuong tién chita bénh c6 thé chita
lanh ban chi qua tiép xtc; va rang ban hoan toan duge
chiia lanh va chuyén héa thanh than thé anh sang
chiia bénh cta su &m ap, hy lac va rong rang.

Hay cam nhan va tin tudng rang van dé cia ban da
dudc chiia lanh. Hay vui thich trong su chtia lanh nhu
ban th4y va cdm nhan né xay dén. Hay tin tudng réng
kho khan cua ban dude xoa diu, tinh héa, tan bién hay
loai bo. Sau d6, khong c6 nhiing tuéng niém hay hinh
anh, don gian chi thu gian va mé rong véi nhiing cam
nhan ma ban c6 trong cudi budi tap.

Mot s6 van dé sé bién mat mot cach nhanh chéng
khong d&u vét. Nhiing van dé khac c6 thé can nhiéu
budi tap.
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Ngoai ra, ching ta can thuc t& vé pham vi kha néng
cta chinh minh trong viéc cai thién thé giéi quanh ta
hay thay d6i nhiing van dé xay dén. Tuy nhién, mic
dau thién dinh khong luon thay d6i nhiing hoan canh
cia chung ta thi thai do caa ta d6i véi ching ludn cé thé
thay d6i. Ching ta c¢6 thé hanh phic va an binh hon.
Diéu nay tu than né sé cai thién hoan canh hoic thay
d6i cAch hanh déng ctia nhiing ngudi khac quanh ta.

Trong bél canh cua nhiing bai tap chiia bénh, diéu
quan trong 1a tin tudng vao stic manh ctia thién dinh dem
dén cho ta su an binh. Chiing ta phai hoan toan dua minh
vao bai tap va cam nhan manh mé hét mic rang van dé
da hoan toan bién mat. Khong nén lo lang vé nhiing hoan
canh khé chiia lanh. Trong thdi gian thién dinh, ché nén
dé ¥ bat ct diéu gi ngoai trit sy khoi day nang luc chiia
bénh va tin tudng vao stic manh cta né. Day 1a cach danh
thiic stic manh bén trong ciia tAm va than.

Trong cudc séng hing ngay khi ching ta bat dau
con duong chiia bénh, tot nhat 1a gidi quyét mot van
dé don gian nhu thay d6i théi quen lo ldng vé thoi tiét
hay néi qua nhiéu ma khéng suy nghi. Tuong tu, khi
thuc hanh nhiing thién dinh chiia bénh, trudc tién giai
quyét mot van dé don gian sé dé dang hon 1a giai quyét
nhiing van dé phtic tap. Phuong phap don gian nay
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phat sinh ra su khéo léo, théi quen va cam hing dé
gitip ta dan dan d6i phé dude véi nhiing van dé 16n hon.

Néu ban dang thuc hanh chiia bénh d61 v6i mot khé
khin dic biét trong nhiéu budi tap, khong can thiét
mdi 1an lai bat dadu bang viéc cdm nhan hay quan tudng
hinh anh cta van dé. Sau mot thdi gian, ban c6 thé bit
dau thién dinh ngay vé ning luc chiia bénh.

Ngoai ra, cling nén suy nghi vé ndi budn va c6 ging
xac dinh dic tinh cta né. C6 thé ich 10i néu ban c6 thé
cam nhan dudc né néng hay lanh. Néu la lanh, hay
quan tudng anh sang, nudc hay khong khi &m ap nhu
phuong tién chiia bénh. Néu van dé 1a néng, hay quan
tudng anh sang, nudc, khong khi lanh. Hay lam bat ca
diéu gi ban cam thay ding va néu khong can phai ap
dung nhiét d6, ban c6 thé thuc hanh b4t ct diéu gi 1a
tu nhién véi ban.

Ciing nén nhé rang, néu ban da cam thay tich cuc,
day la thoi gian lam cho cam thtc vé hanh phtc ctua
ban dudc sdu hon nho thién dinh va lic nao cling sén
sang d61 phé v6i nhiing phién nio khi ching xay dén.
Ban c6 thé tham thién anh sdng hay ngudn stic manh
cua ban, hodc dung bat ct ky thuat chita bénh nao. Du
ban thuc hanh bat ct su chiia bénh nao, hay luon luén
trau gi6i thién dinh ctia ban nhu mét 6¢ dao binh an.
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KHAI THONG NHUNG BE TAC NANG LUONG

1. GIAI THOAT NHONG GONG CUM CUA CANG THANG

Ching ta sé bat ddu biang mot su tiép can thong
thuong. Su tiép can nay tu than né sé hitu ich nhu mot
bude s6 bd cho thién dinh hay bat ky kiéu hoat dong
nao.

Tap trung sinh lyc va sau d6 budng long 1a cach
tot dé gidi thoat bat cd su cing thing vat chat hay
tinh than nao. Hay tap trung tam thtc ban, cam thay
su cang thing, rdi budng xa. DAy 1a cach don gian dé
lam théng thoat nhiing bé tic ning lugng trong tAm
va than.

Khi ban cam thdy cing thing, trudc tién hay tap
trung cdm nhan ap luc ¢ dadu. Thudng thi ban cb thé
xoa diu cang thang chi bang viéc hudéng su tinh giac
dén noi d6 réi budng xa. Néu nhiing cé bép bi cing
théng & noi ndo, hay thu gidn khi tinh giac vé su budng
xa c6 mat 6 do.

Hay giai thoat su cing thing hay lo au trong dau
ban bang viéc budng 1dng cac co mat, tran va budng xa
moi cang thing. Ban ciing c6 thé tudng tugng ring mot
anh sang chiia bénh md rong va lam thu gidn su siét
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chat hay dau dén trong dau ban, hodc su ciang thing &
bat ct dau.

Mot phuong phap don gian khac la dua tay qua khoi
dau va nadm chéit ban tay lai. Hit vao khi dua tay lén,
gbng cd bap, giii tu thé d6 mot lic, sau d6 thao 1ong két
hop véi thé ra. Mot tiéng ngéap to cé thé gitp ban trong
lic thao 16ng. Hay cadm nhan ring moi cang thing dude
giai thoat nhu nim tay cia ban md ra va buéng xa.
Néu ban hinh dung hoi thé ra nhu mot con gié 4m ap
quét di moi cing thing s& ¢6 lgi. Hay giai thoat hoi thé
trong su vo6 tan cua hu khong.

B4t ¢t bude nhd nao khién ta cam thay it cing thing
hon déu gitp ta dudgc nhiéu, néu thai do cta ta 1a tich
cuic va hién minh hoan toan cho su giai thoat.

2. Ho1 PHYC NANG LUC CUA AN BINH VA HANH PHUC

Nhu dude m6 ta é chuong trude, ngudn stic manh 1a
phuong tién cén ban cua viéc chiia bénh. Viéc goi lai
hinh anh nay c6 thé cho ching ta su thoai mai sin c6
nhiing khi than tdm ta mét moi va cudc séng duong
nhu tréng réng, vo vong va vo nghia.

Hay thu gian trong it phut. Hit sau vai hoi, thai ra
nhiing nang luc tiéu cuc hay nang luc chét khi ban thd
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ra. Bay gio quan tudng ngudn stic manh, an nghi tam
ban va tap trung tron ven 6 d6. Khong nén chay theo
hay qua phén khich trong thién quan. Hon niia, hay dé
nhiing cam giac thoai mai va tich cuc nay khdi 1én do
hinh anh ggi 1én trong ban. Hay ti ti x4y dung mot tri
giac tu tin rang hinh anh nay 14 hién than cia moi ning
luc tich cuc hodc nhiing bac thiéng liéng cua toan vii
tru. Hay an tru v6i hinh anh va hién minh tron ven cho
né. Hay an tru trong nhiing cdm nhan vé sy &m ap va
hoan hy ma né sinh ra va vui thich véi bat ¢t cam nhan
tich cuc nao xay dén. Cuéi cung, hiay budng xa nhiing
hinh anh, thu gian va tinh giac hién dién trong nhiing
cam nhan cta ban.

3. NudI DUGNG POA HOA CUA NANG LUONG TiCH cyc

Thién dinh vé mot hinh anh dep trong thién nhién,
nhu mot bong hoa, ¢6 thé danh thiic niém vui séng cla
ching ta. Dé khai thong nhiing bé tic ning luc, hay
cung cd nang luc tich cuc ta dang cam nhan vao ldc do,
hay quan tudng boéng hoa trudc khi két nu. Hay nghi
ban nhu bong hoa. Ho#dc 1a ban thay né ngay trudc
mit; hosc 14 thuc su cam th4dy tu than ban chinh la
bong hoa. Bay gio nu hoa dang dugc nudi dudng bdi con
mua nhe, anh sang mét troi, nhiing ngon gié mang lai
su song. Hay cam nhan nhiing ban phudc d6 mot cach
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sau sic. Néu diéu d6 c6 ich, hay thay ching nhu dén ti
ngudn ning luc cua ban.

Hay tan hudng thoi gian ban an tra trong nu hoa
khi n6 né thanh mot déa hoa ruc rd. Vé dep va su
thuan khiét ctia né lam thich thd tat ca chiing sanh.
Hay thudng thtc nhiing cam gidc dang yéu, rong md
ma su thién dinh c6 thé dem lai.

Dé md rong bai tap nay trong doi séng hang ngay,
khi tréng cay, nudi dudng chdm séc ciy coi, hiay quan
tudng rang ban dang chia sé va 1a mot phan trong cudc
song giau c6 cua thé gidi tu nhién.

Khi ban nhin thady moét hinh anh dep xay ra trong
doi song hing ngay, hay c¢6 ging khong bam chép né
theo tAm thic nhu mot dé1 tugng “ngoai kia” tach biét
v61 ban, hay bi tréi budc theo cam xtdc vao né nhu mot
st hudng thu duc vong. Hay cho phép ban tu th4y hinh
anh va cadm nhan kinh nghiém vé vé dep véi mot tam
budng 16ng va rdng rang. Do vay, su tudi tan, rong rang
va an vui, nhiing phdm tinh ma ban dang thay sé nd
hoa trong long ban. Su that 14 ¥ niém vé vé dep va hiéu
qua cua né phat khdi trong tu tAm ban cht khong phai
trong nhiing dé1 tugng.

195



NANG LUC CHUA LANH CUA TAM

CHUA LANH NHUNG CAM XUC PHIEN NAO

1. BUONG BO NHUNG PAM MAY PEN PHIEN MUON
Khi ndi buén manh, hay biét su hién dién cua né.
Hay dén ching véi hai tay md rong. Hay cam nhan
X N A - M N < N 9 A R
noi buon mot cach ngan gon va hoan toan, du lau deé
6m nam 14y né, va hay biét cam xtc véi nhiing gi dang
hién htiu. Bing viéc cam nhan noi budn, ching ta c6
R A 2
thé buéng xa né.

Hay quan tudng néi buén nhu mot dam may den 6
diu, tim, bung hoidc bat ct noi ndo ma ban cam thay
dau nhat. N6 c6 thé 1a mot cuén may de doa. Co6 thé
dam mAy la ning né, nhu dé ning trén ban. Hoidc ban
c6 thé cAm th&y mot cam giac la thudng, budn non.

- ~ s LA N X A R, 9 A
Khi ban da chd tAm vao noi buon da dé ¢6 cam nhan
NS ~ A 2 A P R1.< IN A
vé no, hay buéng bo dam may. Ban c6 thé bat dau buong
xa n6é bang cach truc xuit né ra theo hoi the.

Hay dé ndi budn béc ti tit ra ngoai co thé ban giéng
nhu hoi nuée néng thoat khéi 4m nude. Hay dé ching
hoan toan thoat ra hét. Cam thay su nhe nhém khi ban
hinh dung ching dang réi bo. Sau d6 quan sat dam
may den cham chap ma chic chin tréi di xa dan, bay
xa trén bau troi. Hay tréong theo né trdé nén cang lic
cang nho hon vao khoang khong, giéng nhu mot con
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chim bay di. Hay lam mat di cang ldc cang nhiéu su
lién quan véi no.

Cudl cung 6 tan chan troi xa nhat, dam may hoan
toan bién mat. Hay cam thay ban hoan toan mat bat ci
moi lién quan nao véi ndi budn. Moi cing thezlng trong
ban da roi xa, rat xa va bién mat. Than va tam ban
cam thay nhe nhang thoai mai va thoat sach ngay ca
v6i vét tich cla cang thing. Hay nghi ngoi trong cam
giac do.

Lap lai bai tap nay nhiéu lan néu thich hgp.

2. Sol SANG BONG TOI CUA PHIEN MUON

Quan tudng anh sang 1a mot cach khac dé loai bd
phién muoén. Néu ban cam thay tAm minh bi bao phu
trong chan nan, boi r6i, that vong, khong biét phai lam
nhu thé nao, thoat tién hay quan tudng phién mudn
nay 6 dang béng t6l. Quan tudng toan than va tam
ban bi béng tdi tran ngap hoan toan. Hay cam nhan
ndi buén nhung khong bi chim ngap bdi né. Sau d6 cau
khén anh sang chita bénh.

C6 thé quan tudng anh sang xudt phéat ti ngudn
stic manh cia minh. Anh sang c6 thé dén tit trong ban,
truéc hay sau hay bat ct noi dau ma ban cam thay
ding. Hay thay nhiing tia sang - 4m ap, hanh phic
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nhu hang tram mit troi - chiéu sing manh mé, tiép
xtc véi ban va lap tic xua tan béng t61. Giong nhu mot
d6éa hoa dep nd hoa khi dugc 4nh sang mét troi tiép
xtc, toan than va tAm ban né hoa véi anh sang hoan
hy.

Anh sang &m ap tran ngap toan than ban, thdm vao
tiing t& bao xuéng dén tan nguyén tu. Ban ciing c6 thé
tudng tugng mot trong nhiing t& bao 1a toan thé va tru
dugc tran ngap béi Anh sang. T€ bao nay sang lap lanh
hay chiéu ra nhiing tia sang nhiéu mau sic. Hoiac anh
sang chita lanh chuyén héa t& bao thanh mét s6 hinh
anh dep dé hay nhiing khuén mau ma ban tu lya chon.

Sau dé6, hinh dung 4nh sang chiéu vugt ra ngoai co
thé ban lam sang 1én toan thé thé giéi. Hay cam nhan
tinh ch4t cia anh sang chiia lanh - khéng phai vat
chit, tinh t6, ruc rd, téa khip, mém mai, vo bién. Anh
sang khéng phai 14 cting dic nén khong ¢ gi dé bam
viu. Khong gi c6 thé gy ra ap luc hay cang thing. T4t
c4d moi su déu 14 Anh sang va phi vat chat.

Hay tin tudng chic chin rang su u Am cta phién
muon hoan toan bién mat vinh vién va mot Anh sang
tuyét diéu, dem lai stic khde tran ngap toan thé hién
htiu. Ban, thé giéi va anh sang tré thanh mot. Hay vui
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thich ghi nhé diéu nay. Cé nhiing khoang nghi ngin,
l4p lai thuc tap nay nhiéu lan, cudi ciing budng 16ng
trong diéu gi ban cam nhan ma khéng can nhiing hinh
anh.

Ban c¢6 thé trai rong thuc tap nay trong cudc séng
hang ngay. Khi bat dén hay thiy anh sang cua mat
troi, mit tring; hay thay anh sang tran ngap béng t6i
va dem lai stic manh chiia bénh.

3. LAM KHO PI NHONG GIOT NUGC MAT PHIEN MUON

Néu ban c6 théi quen cam thay lanh hay 6n lanh,
mot sy khong may nhe nhit hay mot trang thai xau
c6 thé gay ra cam giac lam toan than ban giéng nhu bi
u6t dAm trong nudc mat clia su buédn rau.

Nhiing van dé cta hé tuan hoan, thiéu tap luyén, va
ch& do an uéng hay su mat can bang hoéa chit cling c6
thé 1am ching ta cam thay lanh. Va nhiing v&n dé tai
noi lam viéc, hay nhiing méi lién hé ctia chiing ta hoéc
ngay ca nhiing viéc binh thuong nhu thai tiét cling c6
thé 1am chung ta thay lanh. Vi vay ching ta cAn nhan
ra nhiing nguyén nhan d6 va cin ting xt véi ching mot
cach thuc té.

Tuy nhién, ching ta cing phai nhan ra rang tdm
thiic ta 1a nguyén nhan 16n nhat cia phién mudn, va
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viéc biéu 16 cam gi4c lanh caa than thé 1a su phan anh
cua tAm thtc ching ta. Va né cting gitp ching ta phat
trién mot thai dé rong md, vo tu lu ngay khi d6i dién
v6i kho khan, va thién dinh trong mot cach dem lai su
4m ap nhiét thanh.

Hay binh than cam nhan ndi budn va quan tudng
ndi budn trong ban nhu béng t6i, hay nhiing dam may
w6t dAm nuée mat. O bén trén va phia truée ban, hay
quan tudéng ngudn stc manh nhu 13 trung tAm va tinh
tiy cta stic néng dem lai su séng. Ban phai quan tudng
rdng ngudn luc chuyén héa thanh mot trai cdu anh
sang va stic néng mau cam va nhu mét troi hodc c6 thé
12 mot bon ton.

Dan dan quan tudng nhiing tia sang tu hinh anh
d6 cham dén dau cua ban. Hay thay va cadm nhan stic
néng va anh sang ruc ré. Hay cam thay rang su lanh
160, béng t6i va nudc mat dan dan béc hoi, gidng nhu
khan w6t duge mét troi lam kho.

Hay tap luyén bai tap nay tung giai doan mot cho
mdi phan cta co thé ban ti dau cho dén ngén chan.
Sau do6, quan tudng su 4m ap, anh sang, va cam giac
hai long day tran trong toan than thé ban, va rdi anh
sang tu ban chiéu ra va lap tiic suéi &m moi truong
quanh hay tham chi toan thé va tru. Lap di lap lai
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cach thién dinh nay. Cham dit v6i mot cAm nhan rong

9, X
mad rong rang.

4. XuA TAN A0 TUONG CUA SO HAI

Khi ban s¢ hai, hay quan tudng ndi s¢ va nghi ngd
nhu mot man suong hay béng t61 tam thaoi trong than
ban. Hay cam thidy man suong mu nay. Sau dé quan
tudng mot tia sang ban phuéc ruc ré manh mé ti ngudn
anh sang stic manh ctia ban cham vao khéi suong mu
va hoan toan loai bo chiing khoi than ban. Toan than
ban dugc tran ngip v6i anh sang chtia bénh. An tru
trong stic manh va su &m ap nay.

Ban ciing ¢6 thé quan tudng trudéc miat mot dang
thiéng liéng diy than luc ¢ dang an binh hay phan
no, tity ban lya chon. Trong con mat tAm ctia ban, hay
nhin thdng vao vi nam hay ni 4y, thdy va cdm nhan
stic manh la thudng ctia ngai chiéu ra ruc rd. Roi cau
nguyén va xin vi than ban stic manh, hoac hinh dung
rdng vi than chuyén thanh anh sing ruc ré va hoa
nhap vao ban. Bay gid, hay cam nhan cai gi 14 khong
s¢ hai. Réi tudng tugng riang ban c6 thé di chuyén tu do
khap thé gi6i hay bat cit dau trong vii tru, khong con
bat ¢t mot ddu vét nio cua sg hai.

Lap lai su thuc tap, 6 yén trong bat ct cam nhan
dugc ban truyén stic manh (quan danh) ctia an tinh va
hu khong ma su thién dinh nay dem lai cho ban.
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5. KHAI THONG NHUNG AO TUONG LO LANG

Cho du ching ta hanh phtic hay khoe manh, ching
ta van chta chap so hai hay lo l14ng trong nhiing chiéu
sdu cua tam thtc va 1ong minh. Néu ching ta khong
chuyén héa nhiing cam xtc nay, ching c6 thé xut hién
manh mé khi co hoi khdi 1én.

Néu ban st dung moét it thoi gian yén lang nhin vao
trong minh ban c6 thé nhan ra mét s6 lo ling hay so
hai quen thudc. Trong mot cach than thién hay mai
moc ching biéu hién. Hay cam nhan bat ci cadm xtc
khé chiu nao khdi 1én, va chd ¥ néu ching c6 vé nhu
dén tit mot phan dic biét caa co thé. Hay quan tudng
mot hinh anh nao thich hop cho su lo 1ing caa ban.

C6 1& ndi lo ldng giong nhu mot anh sang toi tam
dén tit mot hang dong. Hay hinh dung anh sang toi
tam la lung nay bi che pht hay béng cach nao d6 bi
“ket” bén trong ban, bay gié khong can c6 ging, hay
mé va chiéu sang ra ngoai. Moi t61 tdm hoan toan bién
mAat khoi than ban.

Ban ciing ¢6 thé thdy ngudn stc manh cta minh
nhu cham xtdc hay hoa tan vao noi béng to1 bi che pht.
Hay cam nhan va tin tudng réang théi quen lo nghi da
bién méat, va bat ci su lo ldng nao déu bi nhé bat ré
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khéi tAm nhin vinh vién. Ban ciing c6 thé tu nha “Téi
khong c6 lo nghi! That 1a tuyét khi cam thay tu do nhu
thé nay.” Hay thudng thiic cam giac nhe nhang cua
tam va than thoat khoi lo nghi.

6. PHA v6 LOP vO TU BAO VE CUA SU NHAY CAM

Néu vi su thiéu tu tin ma ching ta dé théi quen
nhay cam véi cam xuc phét trién, cudi cung ta sé kinh
nghiém hau hét nhiing hoan canh nhu mot ngudn cua
s¢ hai, nguy hiém va dau khd.

Dé chiia lanh dac tinh nhay cAm tam thic, ching ta
can phai pha v4 théi quen cua su tu giéi han, siét chéit,
va su dé bi thuong ton cta 16p vé bao vé ctia minh.

Trude tién, hay nhan ra va chap nhan nhiing cam
giac nhay cam ctia minh. B4y gio, khong 6 trong nhiing
nghi ngd va so hai, tudng tugng ban 1a mét hinh thé vi
t& - khong c6 chit thé, trong sudt va réng rang. Ban cé
thé nghi minh hinh thanh béi 4nh sang, hay phi vat
chat giong nhu mot hinh béng phan chiéu trong guong.
Hay cam th&y ban chéng c6 gi can phai bao vé. Khong
gi c6 thé ndm git hay 1am thuong ton ban, va tdt ca su
gay hai di xuyén qua ban va bién mat. Khi ban thién
dinh vé diéu nay, hay tin tudng rang moi cam giac
thuong ton, nhay cam va tu bAm viu da bién maAt.
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Khong can phai lo nghi quéa nhiéu vé su viing chic,
budc chat clia “cdi ta”, by gid ban c6 thé thoai mai va
tan hudng doi song. Ban c6 thé hoan toan hién dién véi
bat ci diéu gi mdi khoanh khic dem lai, va tng xt véi
su tu tin, nhiét thanh véi nhiing ngudci ma ban gap.

Vao cu6i bai tap ban c6 thé khoi lén ngudn stic manh
va cam thay dudc tran day anh sang chiia bénh. Nang
luc cta ngudn stic manh c6 thé dem lai cho ban su phuc
héi manh mé va rong md tam thiec.

7. LAm BiNH LANG THAI PO TU CHI TRICH

To6i 161 khong phai bao gio cling la diéu xau. Néu
ching ta kiéu man, mot cam thitc lanh manh vé toi 16
c6 thé lam giam bét tinh ich ky va ngan ngia chung
ta lip lai 161 Iam. Tuy vay, mot s6 ngudi trong ching
ta lai tu phé binh minh thai qua. Chung ta chip chit
vao su pham t0i va danh m&t co hoi dé hanh phic va
thoa man.

Khoéng nén cam thay maic cdm pham tdi vi toi 161
ctia minh. Diéu nay chilam ban lanh ling va khat khe.
Hay vui long d61 véi toi 161 ctia minh, vi khiém tén 1a su
tich cuc. B4t cti quan diém tich cuc nao déu c6 thé tu
dong tré thanh su cam hiing va chiia lanh, ngay trong
khoanh khéc chung ta bt dau chuyén ddi thai d6. Vi
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thé hiay xem su tu phé binh ctia ban nhu mét nguoén
cua sy nong Am. Trong tdm ban, hay bao boc né véi
cam nhan vé khoang khoéng va su an ui.

Sau d6 buéng di tdi 161 nhu mdt ganh ning khong
can thiét. Hay cam nhan dudng nhu né khong cé stic
ning nao ca va hay dé cho né bi cudn di gidng nhu mot
I6ng chim trong con gi6 nhe.

Thién quan vé anh sang, nhu dudec md ta trong
nhiing bai tap khéc, ciing c6 thé cé ich. Hay quan tudng
su tu phé binh hay t6i 16i nhu béng dém, may den hay
suong mu. Hay hinh dung nhiing tia sang ruc rd dén
ti nguodn stic manh ctia ban, cham vao véi toi 161, suéi
Am no6, cam thay né khong c6 chit thé. Anh sang tran
diy than ban, tiép xtc véi 1ong va tdm thtc, xua tan
t4t ca bong t61. Khong cé toi 161, gio day ching ta c6 thé
cam nhan niém vui, anh sang va su 4m ap. Hay cho
ban budng xa trong bat ky cam giéc tich cuc nao khoi
lén. Hay lap lai thuc tap nay nhiéu lan, cudi cing thién
dinh trong mot ciach rong md.

8. TAP TRUNG TAM TAN LOAN

Khi tam thtc qua nhay cam va tu thu minh lai,
ching ta thién dinh dé md réng ra. Trai lai, v6i mot
tAm v6 muc dich va khong kiém soat ching ta cAn phai
phat trién su tap trung.
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Néu tam tri ban 16n xon hay tan loan nhu chiéc 14
trong con gi6, hay thuc hanh mot trong nhiing bai tap
sau.

Hay quén tudng than ban to 16n va ning nhu mot
ndi bang vang, bac hay thiy tinh. Quan tudng né cé
dinh va khong thé di chuyén duge. CAm nhén tinh chat
stic ning khong thay ddi va khéng thé lay chuyén caa
co thé va nén tang cua né. Hay dé than va tdm ban
cam thay stic ning. Lap lai bai tap nay va nghi ngoi
trong cam giic vé stic ning.

Hoac quan tudéng mot tuong Phat to 16n nhu mot
ndi vang. Quan tudng stic ning, su cing ran, stic manh
va khong thé di chuyén cta tugng. Lip lai bai tap va
nghi ngoi trong cam giac cta stic manh va viing chic.

Tinh thic trong cudc song hang ngay cling lam
ching ta tap trung va viing chic. Vi du, néu ban dang
doc sach, hay tao théi quen tap trung vao méi chii va y
nghia cua n6, khéng suy nghi gi khac. Khi ban khong
lam gi, su tap trung vao hoi thd rat c6 hiéu qua.

9. OA,N PINH NHONG NANG LUC TROI NOI

Mbt cach khéac dé 6n dinh nang luc phan tan 1a quan
tudng anh sang tao su viing chic. Khi tu tudng va cam
xic khéng 6n dinh, hay quan tudng stic ning ciia anh
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sang ti ngudn ning luc xudng toan than ban. Tu dau
t6i chan, cam nhéan stic manh viing chic ctia anh sang
nay. Khi vao long ban chan, n6 lam cho ban viing vang
trén mat dat. Ban dang dtng chan tran trén mot dong
c6 xanh day stic séng, véi su song ruc rd va Am ap. Tap
trung cam giic vao hai long ban chan tiép xtc v6i mét
d4at mau md, phong phu va gidu c6. Cam thay su bon
chon khong yén ctia ban da mat. An trd trong cam giac
thoai mai ctia su an toan va viing chac khi ban dtng 6
noi dep dé nay. Hay tré thanh mot v6i cam nhan dé.

Va day 1a mot phuong phap don gian néu ban bi
qudy ray béi nhiing cam giac tr6i néi, nhiing tu tudng
16n x0n hay lo ling. Hay tap trung su chd y vao long
ban chan tiép xudc v6i mit dat. Ciing vay, viéc cha xat
nhe nhang long ban chan mot cach budng long véi tam
thiic thodi mai c6 thé gitip ban trd lai v6i than thé minh
va 6n dinh.

10. Xoa piu NHUNG KY UC TIEU cuC

Né&u ban bi r6i loan béi mét ky tc dai déng gay nhiic
nhéi trong long, chéng han nhu mét viéc khong hay xay
ra trong cong viéc, thoat tién hay hinh dung trong tam
thiic ban mot hinh anh, tinh trang hay nhiing nguoi
lién quan ma khoéng c6 su phé phan hay dsi khang.
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Diéu d6 c6 thé gidp ban quan tudng va cam thay rang
ky tic d6 12 suong mu, ddm may, khoéi, hay 4nh ltia trong
cd thé ban. Tinh héa ky tic v6i mot nang luc chita lanh
thich hop nhu anh sang, gi6 hay cam 16 ém diu. Kéo dai
cang lau trong cam giac dé chiu néu ban thich. Cam
nhan rang ky tc da dude 1am binh ling, ban khong con
phai dau khd bi cham chich ngay ca néu ban nhé lai
viéc da xay ra. Tuy theo kha néng, hay an trd va hanh
phic trong cam giac tu do cang lau cang tot.

11. CAT BUT TROI BUOC CUA NHUNG LIEN HE KHO CHIU

Néu ban cam thay minh bi nhiing cam xtdc lam bam
giap ho#c s¢ hai vi mot moi lién hé xau hay ky tc vé
né, qua thién dinh c6 thé giip ban cit dut su tréi budce
v6i nhiing diéu d6. Nhiing bai tap duéi day ciing c6 thé
giai thoat sy rang budc ctia ban v6i nhiing tuong quan
phu thudc thai qua khién ban cdm thay qua yéu dén do
khong thé tu minh ding viing.

Van dé khé khan hay ky tc ¢6 thé dinh dang véi mot
al d6 trong cong viéc, hodc mdt ngudsi yéu hay nguoi
ban doi trude kia. Goi 1én nhiing cam giac tiéu cuc va
quan tudng nguci d6 cach mot khoang trude ban, 161
kéo ban va tréi budc ban bang mot sgi day. Ban khong
con stic manh dé  yén, ban bi gidng xé dit doi.
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Sau d6, hay cAu nguyeén ti gitia trai tim minh, dén
ngudn stic manh dé duge giai thoat. Hay quan tudng
ngudn nang luc ndy mét cach rd rang, va tuéng tuong
né phéng ra anh sang ban phuéc giéng nhu tia laser
séc bén nham truc tiép vao soi day. Do su xic cham,
anh sang khong nhiing cat dt ma con dot chay toan
bo soi day khong con sét lai vét tich nao giong nhu gidy
bi ltia dot chay.

Hoic tudng tugng minh bi x6 ddy 16i kéo bdi mot soi
xich. Khi anh sang ban phudc tiép xtc véi xiéng xich,
noé sé duge thao gé khoi ban tay ngusi ma ban 1é thudc,
giéng nhu sit bi luc hit manh mé cia nam cham. Sau
d6 quan tudng xiéng xich tan chay thanh anh sang
mém diu va hanh phic.

Trong nhiing quan tudng d6, hay tan hudng niém
thoai mai 16n lao cua su tu do thoat khoi nhiing tuong
quan c6 hai. Hiy cam nhan stic manh bén trong ctua
chinh ban. Néu ban thich, hay thoai mai trong cam
giac tich cuc cang lau cang tot.

Néu ban phai tiép tuc gip g6 hay lam viéc véi nguosi
c6 vé nhu giy ra nhiing kh6 khin cho minh, bai tap
nay van rat hiéu qua. Ban c6 thé pha vé su né 1é vao
nhiing cadm xtc tiéu cuc dé tu do, hay it nhat ciing bét
bi ching giy phién nhiéu. Néu ban hoan hy hon va it
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xem van dé 1a tram trong, hoan canh bén ngoai c6 thé
sé bat dau cai thién.

12. LIEN KET vOI NHUNG NGUOI KHAC TRONG ANH SANG CUA SU
CHUA LANH VA TINH THUONG

Chung ta c6 thé bi 161 kéo vao nhiing cam xuc giy
tén hai nhu thu han hay khao khat muén trdn ap
ngudi khac néu ching ta & trong cam nhan rang ngusi
nay doc ac hay khong t6t véi ta. Thay vi nudi dudng su
chan ghét hay gian dit, hay c6 gdng nhin thay ban chat
ké thu ctiia ban 1a t6t dep, cho du ban khong nghi nguoi
ay that su nhu vay.

Trong dao Phat, ngudi tt t& va hién tit nhat c6 thé
tudng tuong ra la “nguci me”. Hay tudng tugng ké thu
cua minh nhu 12 mét “nguci me” da lac dusng. Ngudi
tot nay da bi mu quang bdi vd6 minh va bénh tat, 1a
nan nhan bi hanh ha béi chinh nhiing phién n#o cta
ho. Ngudi 4y dang gdy nguy hiém cho hanh phtc cta
chinh minh bang viéc tao ra céi dia nguc. Néu ban ¢
thé thuc hanh ti bi va nhin nhuc, tAm ban sé trd nén
manh mé va kién c¢6 hon. Vi vay, chinh ngudi nay cho
ban mot co hoi hét stic quy gia. Nguoi 4y nhu mot ong
chlt ting thudng cho ban vi lam viée gidi. O mot mtc
d6 nao d6, ngudi 4y doc ac véi ban va giy nguy hiém
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cho chinh hanh phic tam linh cta y, nhung ban phai
biét on ngudi 4y vi da cho ban co hoi thuc hanh budng
b6 ban nga va tao nén tién héa tAm linh that su.

Sau khi phat sinh dugc nhiing cam giac ti bi nay,
hay quan tudng nhiing dam may cta anh sang trang
chiia lanh va nong 4&m phat ra tit than ban va xtc
cham véi ké thu. Chi bang su xtc cham véi anh sang
ma than thé, tAm hén va tri 6c ngusi 8y déu ngap tran
hanh phtc. Nguoi 4y duge su an binh va hanh phic la
thuong ma chua bao gid y nghi dén. Hay dé cho ngudi
ay nghi ngoi va han thudéng cam giac nay. Sau d6 hay
cam nhan sy néng 4m cua 1ong ti bi chiéu ra téi nhiing
nguoi khac, va tham chi thAm dam toan vii tru.

Ban ciing c¢6 thé quan tudng rang anh sang ti ngudn
stic manh cta ban chiéu ra cham dén ké thu va chinh
ban, va ca hai hoa tan vao mot than bang anh sang.

Né&u ban c6 thé thién dinh theo cach ti bi nay, sé dé
dang hon dé 1am diu di nhiing khé dau va ban tré nén
thu gidn hon trong su lién hé v6i nguoi khac. Khi ban
binh an, ban c6 thé ting xt v6i nhiing khé khin that su
trong cach thiét thuc khong thién chap, mu quang béi
nhiing cam xuc tiéu cuc. Stic manh cua long ti bi sé cai
thién mo1 quan hé ctia ban va lam phat sinh ning luc
an binh, hanh phtc trong ca ban va ngudi ban quan hé.
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13. TINH HOA NHUNG GIAC MO DU DOI

Nhiing gidc mo x4u 1a cach tu nhién dé giai thoat
nang luong tinh than, vay ching ta khéng can ban
tAm vé chung - nhiing gidc mo 4y c6 thé 1a thad vi hon
14 dang so. Tuy nhién, néu ching ta phai chiu dung
nhiing con a4c mong cing thing deo dudi va quéy roi,
ta c6 thé tinh héa ching bang cach ¢di md ching trong
thién dinh nhiing ldc tinh thic hodc ngay ca trong giac
ngu néu ta c6 cong phu cao.

Chung ta phai tu nhic nhd ring bat ct con ac mong
nao cting 12 moét sang tao vo hai cua tam. Ciang vay,
anh sang chiia bénh c6 thé lam an lang b4t cd hinh
anh quay ro6i nao.

Vi duy, néu ban thuéng ndm mod bi bo ti1, hay diung
anh sang chiia bénh tit ngudén stic manh cham dén
hinh anh trong gidc mo; hay thiy va cam nhan tu nguc
bién mat.

Ho#c trong nhiing gidc mo ban lién tuc bi mot vat
gi d6 dudi bit, cudi cung khi ban cam thdy sin sang
d61 mat véi no, ban ¢6 thé nging lai va ci dé cho né
bat dudc. Pung gidn dii ciing ding so sét, chi dung
anh sang chiia lanh xdc cham va chuyén héa né thanh
nhiing hinh anh an binh va hoan hy. Trudc méit ban né
¢6 thé chuyén thanh mot hinh anh an binh!
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14. XoA DIU NHUNG TRIEU CHUNG ROI LOAN THAN KINH

Mot s6 ngudi bi xdo tron vi nhiing ao giac, diém bao
hay nhiing cam nhan vé mot tinh cach huyén bi hoic
nhiing triéu chiing than kinh nghiém trong. Nhiing
lic khong ngu ctia ho van ludn giong nhu trong con ac
mong khung khiép.

Cting nhu ching ta diu dang véi nhiing gidc mad x4u
am anh gifc ngu, su diu dang 1a thich hdp véi nhiing
x40 tron loan than.

V6i nhiing r6i loan nay, ching ta khong nén sg sét,
phai tim ki€m su gitp dd va hé trg ti ban bé hay nhiing
su ¢d van khon ngoan néu can thiét. Nhiing thién quan
chita bénh ciing c¢6 thé gitp d5 tinh héa nhiing nguyén
nhan tiém 4n.

Ching ta c6 thé dung tri tué dé nhan biét riang kinh
nghiém r61 loan nay 1a gia - chi 14 nhiing bia d#t hay
phéng anh cta tadm thic - ngay ca ti quan diém cuaa
chan 1y quy uéc. Piéu nay tu than né ciing c6 thé xoa
diu nhiing dau khé cta ta.

Ching ta ciing c6 thé thay khé ndo 1a tich cuc, vi né
chi cho ta thay can phai giadi thoat va chiia lanh nhiing
dau kh6 nidm & duéi sau. Nhiing triéu chiing loan than
kinh 1a két qua cta tam thic ¢ gdng bam chap dé
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bao vé mot vét thuong tinh cdm hay tam linh sau hon,
cling giong nhu su co co gdy dau dén 1a mot phan xa
dé bao vé quanh vung bi chidn thuong hay cang ctng &
phan lung. Su khting hoang tinh than cho ta cé hoi dé
chiia bénh mot cach siu hon. Cudi cung ching ta dude
khoe manh va hanh phic hon trude.

Hay dé cho triéu chiing riéng biét va nhiing nhu cau
nh4t thoi huéng dan. Néu c6 thé, hay dung bat ct sy
luyén tap nao da dugc dién ta phu hop véi nhiing triéu
chiing ctia ban. Vi du, néu ban cam thay bi mic ket,
thién dinh vé 4nh sang sé c6 ich.

Néu ban cam thay vui budn that thuong va khong
kém ché& dudgc, hay nghi ngoi mot cach yén tinh va tinh
thic v6i cam giac thoai mai dang hién dién trong co
thé ban. B4t ct cach thién dinh nao gitp ching ta binh
an va 6n dinh déu t6t ca.

Néu ban bi roi loan qué, hay binh tinh nghi ngoi
trong su nhan biét rang rdi loan sé qua di véi su nghi
ngdi va chta lanh. Tham chi trong tinh trang tam thtc
nay, ban c6 thé tim su thoai mai trong mét bic tranh
hay quyén sich gdy cam hing. Nhe nhang huéng su
cht tAm cta ban vao tiing chii mot trong mot ldc, ngay
ca chi can doc mot doan hay mot cau ciing du.
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Néu ban cam thay bi dé ning hay té liét béi nhiing
triéu chting than kinh kich dong, hay quan tudng
nhiing cam giac d6 ¢ dang mét stic ning khéng 16. Sau
d6 dit chung sang mot bén va cé thé di dao hay tham
ban htiu.

Doi khi, don gidn séng v6i nhiing cAm nhan theo
cach budng 1ong lai 1a t6t nhat, di theo dong cadm xtc
v6i higu biét va tin tudng rang ban cé thé vugt ra khéi
con bdo phién ndo. Hay nghi ngoi va binh ling. Hay
luon ludn c6 thai do6 cham séc do1 v6i hanh phic cua
ban.

15. DAP TAT NGON LUA PHIEN NAO

Néu ban kinh nghiém mot cam xtc tran ngap cao do
nhu thém khat, gian dit hay ghen ghét, hay tao khoang
cach v6i cam xtc, néu cin thiét hay lam minh binh an
v6i hai hoi thé buong xa. Hay nhan biét su tan cong va
h4&p dan ctia cadm xic ma khong bi choang ngop. By gio
hay quan tuéng cam xuc trong than ban nhu mot ngon
Itta xanh. Cam nhan cam giac chim chich ctia ngon lia
nay.

Sau d6 tap trung su tin tudng manh mé rang ban
phai bao vé hanh phic cia minh. Hay cau nguyén stic
manh ti nguén nang luc cia minh. Hay tudng tugng
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dong cam 16 chiia bénh mat mé xudng ti nguén nang
luc vao trong cd thé ban, tran day tit ddu dén chan va
dap tat ngon liia huiy hoai. Hay tudng tugng bat cii cam
giac dé& chiu, chita 1anh nao c6 thé gidp ban nhu su mat
mé hay cam giac hai long cua su thoai mai va ém diu.
Cam nhan va tin tudng rang ngon ltia da ra di. Hay vui
miing rang ngay khoanh khéc nay ban hoan toan giai
thoat khoi cam xuc huy diét. Kéo dai cam giac rong ma
nay trong vai phit hoéc 14u hon néu ban thich. Néu c6
thé duge, dem su tinh ling vao mot hoat dong, né sé
van dung su chu tAm cua ban va khéi phuc lai sy vui
thich, manh khoe va thoai mai.

16. TINH HOA NHUNG THAM DUC VA NHUNG POC HAI THUOC CAM
Xxuc

C6 mot cach thién dinh khac danh cho nhiing phién
ndo manh mé, dic biét néu ching c6 vé nhu bui dat
hay cting ran, d6 14 quan tudng ching do ban va khéng
thanh tinh trong co thé. Hay cAm th4y nhiing cam xuc
nay giéng nhu chit doc, néu bam vao c6 thé gay bénh.
Thiét 1ap su ti€p xtdc viing chic trong tdm thic véi
ngudn nang luc, kéu goi hay cau nguyén giip dé. Sau
dé quan tudng réang ti ngudn nang luc c6 mot ngon lia
chiia lanh to 16n, biéu tugng cta tri hué dén véi ban.
Hinh dung n6é nhu moét ngon ltia trai manh mé nhung
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hién hoa. Chi viéc cham vao tat ca cam xtc dd ban
trong hé théng ctia ban bi d6t thanh tro. Sau d6, mot
dong nuéc chiia lanh, tugng trung ti bi chay vao trong
ban, rta sach tat cd nhiing tro tan cadm xtdc nhiém 6.
Cubi cting, mot con gié ban phuée manh mé biéu tugng
nang luc, thoi bay di tat ca nhiing gi bat tinh, khong
dé lai mot ddu vét nao. Hay kinh nghiém trang thai
khoéng c6 nhiing cam xtc tiéu cuc.

Hay tin tudng réang nhiing nang luc chita lanh c6
thé xoa diu moi cadm xtc ciang thdng. Nghi ngoi véi cam
giac thoal mai va tu do trong tAm va than.

Ban c6 thé dem bai tap thién dinh nay vao trong doi
song hang ngay bang su quan tudng réang nhiing phién
nio cua ban dudc chiia lanh b4t ¢ khi nao ban nhin
th4y hay tié€p xtdc véi bat ky biéu hién nao cua lia, stic
noéng, nudc hay gio.

17. THOAT KHOI PHIEN NAO VOI HOI THG

Trong tat ca nhiing cich chiia bénh, déi khi ching
ta c6 thé quén di ngudn cung c4p lic nio ciing sin sang
dé chung ta dung, d6 1a hoi thé. Kha nang quan tudng
nhiing hinh anh tich cuc 14 mot cong cu rat manh mé.
Tuy nhién, mot s6 ngusi lai mudn thoat khoi cing
théng theo mot cach khéc, tiy theo nhu cAu cta ho.
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C6 18 ban da mét moéi vi doc tat ca nhiing 16i hudng
dAn trong sach nay, va doi hdi mot cach nao d6 that dé
dang? Vay thi day 1a mot bai tap rat don gian va hiéu
qua.

Néu ban dang chiu stic ép ctia bat cti loai cing thang
hay cam xtc khé khin ndo, hay dem tinh giac vao hoi
thd, va dic biét 1a hoi thé ra. Hay dé hoi thé ra vao thu
tha, trong lic d6 theo sat hoi thé ra. Tu dé minh budng
16ng trong hoi thé ra. Ban c6 thé thay ring hoi thé ra
tré nén rat thu gian va dai, nhung du né thé nao, ban
chi can don gian tinh gidc c6 mat v6i né. An tra véi
diéu nay cang lau néu ban can. Day 1a mot chiia lanh
rat don gian ma bAt cd ai ciing ¢ thé lam.

CHUA LANH QUA AM THANH

Quan tudng va tham thién vé hoi thé 1a hai phuong
tién thién xdo cta su chiia lanh. Mot phuong tién khac
l1a giong néi cua ching ta.

Thong qua lich s, nhiing tén gido da st dung 4m
thanh nhu mot dién dat quang vinh cta tam linh.
Ciing vay, trong vin minh thé gian, &m nhac va 16i hat
duong nhu khéi 1én tu nhién nhu mot su tan duong cua
nhéan loai.
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Mot s6 am thanh tu nhién l1am ching ta cam thay
thoai mai va rong md. Nhiing ca si quen thudc véi ly
thuyét Am nhac nhan thic nhiing kha ning lam cho
vui tuoi bang cach (dung) nhiing nguyén am “hé hér’
dudc phat am 1a “ah”, “ee”’, “ay” (nhu trong may), “oh”
va “o00”. Téi cling ting néi rang nhiing ban nhac cua
truyén thong nha hat Broadway dudgc viét dé cho ca si
don ca luén chdm diit v6i mot ti nam trong bat ct Am
thanh nao ké trén. Ca si c6 thé giii not cudi véi mot c6
hong md rong va thoai méai, Am thanh bay vit 1én va
su giai thoat mang mau séc tinh cam ti d6 lam cho moi
ngudi cam thay hanh phuc.

Ching ta c6 thé dem 4m thanh chiia bénh vao thién
dinh va cudc séng hing ngay ctia chung ta. Ca hat 1a
viéc don gian tat ca ching ta ai cing lam dugc, nhung
khi 1am v6i su chd tAm né c6 thé tré thanh cach chia
bénh phong phd. Pao Phat khuyén thuc hanh nhiing
chit, nhiing Am thanh nao d6, méc du ban c¢6 thé cam
théy thich hop hon dé hat hay cAu nguyén véi nhiing
am thanh c6 y nghia hon véi ban, nhu bat ct tén nao
vé Thuogng D& theo truyén théng ctia ban, hay mot chii
nhu amen, shalom (tiéng Do Thai 1a “binh an”), peace
hay OM AH HUNG.
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1. TAO EM DIU QUA AM THANH CUA SU RONG MG RONG RANG

Trong kinh dién Phat gido, Am AH dudc xem la
ngudn goc cua tat ca 10i néi va Am thanh - ngudn cua
su rong rang. Viéc hat 1én nhe nhang 4m thanh nay la
mot su thién dinh xoa diu, mé rong 1ong minh.

Hay dé cho 4m thanh phat ra ngoai mot cach tu
nhién véi hoi thé va ngung lai khi can. Thudng thtic
am thanh ctia giong minh, va tudng tudng rang toan
thé giéi tran day am thanh an binh. Sau d6, tudng
tuong rang Am thanh vang khép truyén dén ban mot
thong diép manh mé nay: “Moi cam giac bat toan, moi
toi 161, moi nang luc tiéu cuc trong ban da hoan toan
dudc tinh héa! Bay gid, ban thuan khiét, manh khoe
va hoan thién! Hay tri 4n va vui thich.” Hay cam nhan
rang Am thanh khoi day 1ap ttc mot cam giac manh
mé Am ap va chiia lanh, va thu gian trong kinh nghiém
d6. Bay gic hay hoa nhap ban véi su ca hat cua ban
trong mot luc. Pon gian hay 14 mot v6i Am thanh.

Ban ciing c¢6 thé chita 1anh nhiing thuong tén gay ra
bdi nhiing 16i néi tiéu cuc. N&u ban cam thay toi 161 hay
gian di véi ai d6, chdng han nhu cha ban, hdy quan
tudng rang ban nghe giong cta cha minh lip di lap
lai v61 am thanh tich cuc, nhan tu va trung thuc nhu:
“Cha rat hanh phuc va vui 1ong c¢6 con. Ca hai ching
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ta déu c6 nhiing thi€u sé6t, ma c6 ai lai khong? Ching
ta hay tha thi cho nhau. Nay con, b4t cii con 1a gi, hay
la chinh con, cha thuong con.” Hay kinh nghiém mot
cach binh an y nghia va cam giac cua nhiing 161 nay.
Réi bang 4m thanh ca hat ctia ban, ban c6 thé néi véi
ong: “Cam on cha da néi v6i con diéu cha cam thay!
Con rat vui ming khi cha la cha cua con! Con thuong
cha, cha 6i!” Sau d6, hay cam nhan tat ca moi khoé khan
gifia ban va cha minh bién mat giéng nhu suong mu
duéi mit troi mua ha, vi vay ban cam thay an binh va
binh than.

Tinh than thudc khong phai ludn thay déi trong mét
s6m mot chiéu, nhung néu thuc hanh thién dinh nhu
vay mot cach toan tAm toan ¥ ta c6 thé tinh héa nhiing
buc ttc phan udt trong ta. Piéu nay cudi cung c6 thé
dua dén mot su cai thién rat an tudng.

Mot cach dung khac cia Am thanh 12 16n tiéng tu
khuyén khich minh. Khi nhiing khé khén xay dén,
hay c6 gang tu noéi v6i minh ring tit ca moi viéc déu
hoan toan tot ngay ca su kién khong hoan hao. Hay lua
chon nhiing 16i thich hgp v6i nhan cach va nhiing nhu
cau cua ban. Nang luc manh mé cia 4m thanh c6 thé
khuéch dai hiéu qua tich cuc ctia nhiing 10i néi binh
thuong hay cau nguyén.
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Mot s6 ngudi trong ching ta mién cudng khi phai
phat am. Véi nhiing ngudi qua nhay cam, Am thanh
c6 thé chi 1a viéc giai thoat nhiing cam gidc nhu sg hai
va nghi ngd. Néu ban x&u ho vi nhiing ngudi khac cé
thé nghe ban, hay tim mét noi héo lanh. Khi téi trudng
thanh 6 TAy Tang, cic tu si tré da thuc hanh nhiing
bai hat ctia ho 6 bo séng véi nhiing con séng dang gdm
thét. Trong mo6t thanh phd ban c6 thé tung doc hay hat
gAn mot con dudng dong dic, 6n a0, & d6 ching ai dé
gi dén ban. Lam cho 4m 1én mot cach cham chap va véi
hoi thd ra thu gidn cia minh, hay phat Am to chit AH
hay b4t cti Am thanh ndo ma ban cam th4y tu nhién.
That su budng xa - ban cé quyén tao ra mot tiéng 6n
hoan hy!

2. CHUA LANH QUA AM THANH BAN PHUGC

Nhiing &m thanh OM, AH, va HUNG (phat am hoong
v61 Am h nhe) dude xem nhu nhiing “chung tu tu” cua
than, ngii, tAm Phat, ban tanh toan giac. Vi tinh pho
quét ctua nhiing 4m thanh dé ma bat ct ai ciing c¢6 thé
dugc 1gi ich tu chung.

Ba 4m tiét nay cAu thanh mot trong nhiing bai tung
manh mé nhat trong dao Phat. Chiing thuan khiét va
12 mot m6 hinh 1y tudng trong ban chat, thoat khoi moi
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tao tac gia tao, khai niém, bAm chép, va cting nhéc. Vi
thé chi cAn phat Am nhiing &m thanh nay ciing du cho
ching ta nhiéu rong md hon.

V61 Phat ti, nhiing Am thanh nay cting hién than y
nghia déc biét trong su dién ta vé tit ca nhiing phdm
tinh ctia dtic Phat. OM 14 stic manh bat bién va su dep
dé ctia ban tanh chan that ma ching ta san c6, 1a than
Phat; AH 1a su dién dat khong nging va la ning luc
khéap ca cta thuc tai, 1a phap am caa Phat; HUNG la su
toan thién bat dong ctia su rong md réng rang nguyén
s cua thuc tai, 1a tAm Phat. St dung lau dai trong
nhiing thuc hanh chiita bénh, nhiing 4m thanh nay
dugc ban phuéc bdi chu Phat va bac giac ngd qua subt
thoi gian.

Mbi am tiét dai dién cho nhiing phdm tinh chiia
lanh dic biét. Ca tung chung tu OM dem dén an binh,
hy lac, trong sang, viing chic, can dam, kién c6 va stic
manh; AH dem lai nang luc, réng rang, mé rong va xin
cho than luc; HUNG la su két hop véi giac ngd, vo tan,
tinh tdy va nhat thé.

Ban c6 thé hat tung mdi Am tiét v6i su nhadn manh
bang nhau. Hoac nhan manh khac di va lap lai mot Am
tiét tiy theo nhiing phdm tinh chita bénh riéng biét
ma ban can. Vi du:
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CAC CHUNG TU OM, AH VA HUNG TRONG TANG NGU

Nguébn: http://vastawakening.com

Tuy nhién, ban hay hat theo cich nao ma ban cam

thay dé chiu - trong mot giai diéu 1én hoic xudng hay

mot nét, 16n tiéng hay tham ling, cao hay thap véi mot
am thanh diu dang hay nhu sdm sét.
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Ban ciing c6 thé dung nhiing Am thanh nay dé
chuyén héa nhiing tu tudng, cadm gidc va hinh anh
gay kho6 khén. Hay cdm nhan cdm xtc budn phién hay
dau kho dudgc chiia trong Am om & dang dam may, khéi
hay suong mu. Khi ban hat a4 hay budng di vinh vién
nhiing van dé khé khan. V6i hung hiy cdm nhan su
chiia lanh ctia an binh va rong md réng rang.

Ban ciing c6 thé khoi day ngudn stic manh cia minh
v6i nhiing Am tiét nay (hay chi véi riéng mot Am AH).
Hay cam nhan rang, Am thanh cAu khan va phat sinh
ra tat ca luc chita lanh trong vii tru, va rang nguon stc
manh phat khdi tit Am thanh va ban than né 12 mot
hién than cua Am thanh. Hay thdy va cam nh4an anh
sang chiéu am ap, ruc rd chiéu ra ti Am thanh va hinh
anh. Anh sang dan dan tran diy dau va toan than ban.
Trong khi ban tiép tuc hat, hay dé thoi gian tan duong
am thanh va anh sang dem lai su chta lanh cho moi
phan cua than tAm minh.

3. TINH HOA NHUNG CAM XUC MOT CACH THAM LANG

Ban ciing c6 thé tri tung tham. Mt bai tap dudge goi
14 “hoi thé ba phan” gom viéc niém “ba chung tu tu”
hoa hop véi hoi thé. Phuong phap nay phat trién su tap
trung va stic manh ctia tAm thtec, tinh héa nhiing cam
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xuc tiéu cuc va c6 thé 14 mot khéi dau tot dep cho bat

ct su thién quan chiia bénh nao khéc.

Trong hoi thé ba phan, niém tham om khi hit vao.
Niém ah khi ngting thé mot lic cho dén khi hoi thé gan
bit ddu mudn ra. Niém hung trén hoi thd ra. Cam nhan
ban dang hoa nhap hoi thé véi than, ngt, tAm cua chu
Phat moi thoi. Néu ban cam thay thich hdp hon véi
cach tiép can tran tuc, hay thong cdm nhiing Am nay
nhu hién than cta stic manh, su réong md va nhét thé
cua v tru.

Hay dé cho hoi thé va nhiing Am troi chay tu nhién.
Hoan toan chi tdm dén diéu nay sao cho hoi thd,
nhiing 4m va tdm ban tré thanh moét. Cudi cung, hay
dé cho viéc niém tham tan vao hdi thé thu gidn, budng
bo nhiing Am va hoa nhap vao su tinh ling cua hoi thd.

Nhiing ti€ng on ao cua doi song hién dai da thu hait
chiing ta vao su phéng dat on 4o, dua ching ta xa roi
con ngudi thuc cia minh. C6 thé ching ta sg hai su
yén lang, giéng nhu tré em sg béng toi. Bang viéc hoan
toan hién minh cho su hat, tung, do than va tam hop
nhat, ta biét cach thudng thiic Am thanh. Sau d6 sé tré
nén dé dang hon trong viéc hoan toan thudng thic su
tinh lang.
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D ao Phat tin rang viéc mat hai hoa gifia tAm
va than la goc ré cta bénh tat. Chiia bénh
qua thién dinh tao ra sy hai hoa vé mat tinh cam va

than xac, gidp giai thoat nhiing chuéng ngai tén hai
tiém tang va dem lai stic s6ng xudng tan cap do té bao.

Theo y hoc ¢6 truyén Tay Tang, than thé 1a su két
hogp cta nhiing nguyén t6: dat, nuée, gié, lia, cting nhu
stic nong va lanh. Khoa hoc hién dai da cho chung ta
mét hinh dnh cta than thé tuyét diéu va phtc tap,
nhung ngay ca cho téi ngay nay ban dé truyén thong
truyén xuéng cho ta ti nhiing kinh dién Phat gido xa
xuia van lam viéc nhu moét su trg gitip trong viéc khai
thac tiém luc bén trong ching ta.

Chung ta sé di siu hon vao su nghién ctu truyén
thong y hoc phuong Péng dé hiéu tit ca nhiing su soi
chiéu phong phi vao cam xuc, than va tam thic. Tuy
nhién, véi muc dich ctia ching ta, trong tAm cua van
dé 1a thai do caa ching ta. Mic du né c6 thé giup xac
dinh su dau 6m la thudc néng hay lanh, nhiing nguai
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phuong Tay thudong c6 it kinh nghiém trong sy tiép can
nay.

Bat cii giai phap thién dinh that su nao lam chung
ta cam thay dé chiu va tot dep cting c6 thé gitp d6 ta
ca hai khia canh tinh cdm va than xéac. Bai tap vé su
danh thic ning luc chiia bénh trong t& bao cua ching
ta dudc mo ta trong chuong 7, ¢6 thé dic biét thich hop
v6i nhiing khé khin caa than thé. Chung ta c6 thé st
dung bét ct bai tap ndo dé khai thong nhiing ning
lugng bi bé tic. Hoac vao bat ct lic nao, ching ta cé
thé dem lai su tuoi méi va thoai mai don gian bing su
thién quan vé ngudn stic manh cia minh.

Néu ban cdm thay mot van dé cam xtc dic biét cb
thé 1a gdc ré caa nhiing triéu ching than thé, ban c6
thé thién dinh dé thoat khéi né. Nhung khéng can phai
tap trung hay xac dinh r6 trén moét chuéng ngai tinh
than riéng biét cAn duge chiia lanh. Y dinh don gian
budng bo nhiing bé tic cam xtdc tu né da l1a su loi ich.

Mbt su thién dinh thodi mai va rong md nhiam vao
mét van dé dac biét rd ¢ thé giai quyét nhiing van dé
khac va nang cao tAm linh. Thién dinh c6 thé 1a tac
nhan chiia lanh than xac diy ning luc. Ngay ca khi
ching ta khong thé truc xudt mét su 6m dau than thé,
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thién dinh c6 thé gitup tam tri ta tu do, d6 14 su chiia
lanh quan trong nhat trong tat ca.

ANH SANG CHUA LANH NHUNG BENH TAT THAN THE

Trong Phat gidao Tay Tang, nhiing quan tuéng anh
sang 14 phuong tién pho thong nhat clia viéc chiia lanh
c& bé& tic xdc cAm va bénh tat than thé.

Trude khi bat dau bt ct su quan tudng nao, hay tu
tao mot khong khi tinh than thu gidn, du cho su khéi
hin nhiing bé tic tinh thin hay nhiing dau 6m than
thé nhu mot cai buéu hay bé tic dong mach. Hay thé
mot hoi thé sadu hay theo doi hoi thé binh ling trong

mot ldc.

Néu su bé tic 1a lanh hay ban cam thay lanh, chi
sau mot luc ban cam thay lanh 1éo nhu bang, té cling
hay 6n lanh. B4y gid hay tudng tugng ngudn stic manh
& trude ban va § trén mot chit. Hay dé cho cam giac tin
tudng thoal mai va md rong ra trong stic manh chiia
lanh cua tdm ban dudc khoi day. Bay gic khoi day anh
sang gidng ngon lta ti ngudn stic manh cia ban. Néu
ngudn stic manh cta ban 1a su quan tudng vé vi bon
toén, thi anh sang chay bing tuén chay ti d6i mat, ban
tay hay than thé caa vi d6.
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Anh sang héng &m ap th&m nhuan chd bé tic. Néu
d6 1a bé téc lanh trong dau ban, hay cam nhan su 4m
ap va thoai mai khi 4nh sang tiép xudc vao d6. Hay
tudng tuong bé tic nhu bang gia tir ti tan chay, hoa
tan hoan toan vao nuéc. Dong nudc cham cham chay
xuéng than thé, qua c6 hong, nguc, bung va chan, xuét
ra ngoai ¢ hai long ban chin, méng chin, nhiing ctia
bén duéi, hoan toan bién mat vao trong 1ong dat.

Ban ciing c6 thé 1am viéc v6i nhiing bé tic néng hay
lanh nhu sau diy. Néu bénh tat ctia ban lién hé véi
stic néong, hay quan tudng anh sang traing mat mé dén
tU ngudn nang luc cta ban va bao quanh phan trén co
thé. N6 thu hut tat ca bénh tat, gidng nhu nam cham
hit sit, thoat ra khoi dinh dau ban va hoa tan vao bau
troi. Néu bénh tat 1am ban thay lanh, hay quan tudng
anh sang dd, Am ti nguén nang luc cia ban bao quanh
ving bung va phan duéi co thé ban. N6 thu hut bénh
tat va thoat ra khoi ban tit chan va hoa tan vao trong
long dat.

Néu su dau dén hay téc nghén ban cam thiy bén
nhon nhu manh d4, méng tay, dao hay kim cham, thoat
tién hay quan tudng chung duéi dang nhu vay. Sau
d6 quan tudng rang chi can tiép xudc véi anh sang ti
ngudn nang luc, su dau dén gidng nhu méng tay tao ra
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lap tiic duge rut ra khoi co thé, giong nhu viéc nhanh
chéng nhd mot cai gai hay manh vun. Hay tin tudng
réng né hoan toan dudc rat ra va bién mat khong dé lai
dau vét dau dén nao. Hay nghi ngoi trong cam giac an
binh, thodi mai va ning luc cua stic khoe tot.

Néu ban c6 mdot cai bubu, sau khi tap trung thoi
gian ngin vao vi tri cia né va hinh dang gan giéng
nhu né, ban c6 thé quan tudng anh sang gidng nhu tia
laser rit sang, sic bén dén tit ngudn niang luc cia ban.
Chi can anh sang tiép xuc sé cit su tang trudng cua
buéu thanh nhitng manh vun dé ching phén ra thanh
nhiing nguyén ti hgp thanh. Nhiing nguyén ti nay
bi ddy ra khoéi than ban va hoa tan vao long dat, hoac
tong ra ngoai theo nude tiéu hay phan.

Néu dong mach ctia ban bi tac nghén vi két tu, trude
hét hay cdm nhan chiing va ché khu trid ctia ching. Sau
d6 st dung stic manh anh sang chiia bénh tit nguén stic
manh dé lam loang ra, tan chay, thanh loc va lam sach
moi tich chtta gay t6n hai. Hay cam nhan lip di lap lai
rang nhitng déng mach da duge mé rong va khai thong
sach s&, dong mau va sinh luc tréi chay khong c6 mot
d&u vét tac ngheén.

Thé nén, tiy theo nhu cau, ching ta c6 thé quan
tudng anh sang chiia bénh theo nhiéu dang - nhu anh
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sang néng, &m ap, anh sang sic bén hay anh sang mat
mé. Mot s6 nguoi hinh dung nhiing tia sang giong nhu
cai chdi quét sach bénh tat, hay nhiing tia sang giong
nhu nudc ria sach nhiing su khong trong sach cua co
thé.

Hay dung phuong phap nao cam thay tot nhat véi
ban. Vi du, néu nhiing day than kinh hay co bép cta
ban bi ap luc hay bop chat, hay lam nhiing bai tap than
thé thong thudng thich hgp hay diéu tri v6i cdm nhan
rang 4nh sang ban cho su 4&m ap 1a ich lgi trong viéc
moé rong cac dau noi, giai phéng nhiing ap luc, va chiia
lanh b&t ctG nhitng mé nao bi thuong ton.

NUGC CHUA LANH NHUNG BENH TAT THAN THE

Giong nhu anh sang, nuéc thuong dugc khuyén
dung nhu mot hinh anh trong thién dinh dé danh thic
nang luc chita lanh va tinh héa bén trong.

Hay quan tudng nudc nhu 1a mot dong nuée thudc
nhu cam 16. TU ngudén stic manh cua ban né chay
xudng qua dau va tudn trao xudng toan than ban, xoa
diu va tdy sach tiing phan, va trong viéc dic biét phuc
hoi dong chay va su hai hoa gitia nhiing t& bao bi anh
hudng bdi bénh tat. Hiy cam nhén va tin tudng rang
né6 tay sach hét nhiing do ban va giai tan nhiing chat
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doc. Co thé ban trd nén sach nhu mot cai chai sach sé
va trong suét.

Lap lai viéc thuc tap nay nhiéu lan; sau d6 thay
dong nude tran ngap cd thé. Ban c6 thé tudng tugng noé
tran day ngay ca trong cac mo va té bao hong cau, dem
dén su tinh khiét va khée manh. Cudi cung thu gian
trong nhiing cam nhan cua minh.

Ban c6 thé quan tudng dong nude thudc néng, pha
lodng chay xudng vung nhiing bé tic tinh than hay
than thé nhu budu, gidng nhu nuée néng dé trén bang
tuyét. Hoéc néu bé tic c6 cam giac néong bong hay nhtic
nhdi, quan tudng mot dong nudec cam 16 mat mé cham
cham dap tat ngon lta. Hay cam nhan su mat mé caa
dong nudc khi chay qua ban. Cudi ciing, ltia tit va dong
nudc chay ti ti qua cd thé, ria sach déng tro cua bénh
tat, va qua nhiing ngd 6 duéi, 1ong ban chan va ngén
chan, tat ca bé tic bi cudn troi vao trong long dat. Hay
cam nhan su an binh va mat lanh.

LUA, KHONG KHi VA PAT PE CHUA LANH

Mic du khéng néi bat trong truyén théng chiia
bénh nhu 4nh sang va nudc, nhiing nguyén t6 nhu lta,
khéng khi, va dat cling rat hiéu qua tiy theo nhu cau
va cam nhan riéng cua ban.
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1.

Lita: Nhiing lan séng ltia chiia bénh dén véi ban,
bao phtt mdi mét t& bao cta co thé. Ngon lia
chiéu ra sy &m ap, manh khée va hanh phuc.
N6 d6t chay va thiéu huy tat ca bénh tat than
thé lién hé dén su lanh 180, khong sinh khi hay
thiéu ning luc.

Khéng khi: khong khi trong lanh théi tung di
nhiing bénh tat nhu suy tuan hoan va ho hap,
tiéu hoéa va t& bao bi nhiém doc trong co thé
ban. Khong khi ban phudc tinh héa va khuéch
dai pham tinh stic khde ctia hoi thd va hé tuan
hoan dem dén stic khde cho méi mot té bao ctia
ban. Ban c6 thé quan tudng con gié nay giéng
nhu 4m nhac dep dé tuyét voi trong ban. Néu
ban ¢6 mot may thu thanh hay may nghe nhac
bén canh giudng bénh, ban c6 thé nghe 4m
thanh thuc su cta 4m nhac nhu thé 1 nhiing
am thanh bén trong ban, tao ra sy thu gian va
stic khoe.

Pat: Néu bénh tat giy ra su nghi ngd, s¢ hai hay
hoang loan, chiing ta c6 thé tu minh nhic nhd
khong nhiing minh c6 stic manh noi tai trong
tam ma con c6 kha ning tu phuc hoi. Hay cam
thdy than thé ban manh khoe va viing chic, va
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dé it thi gid vui thich v6i nhitng phadm tinh cin
ban giéng nhu dat cia né. Hay quan tudng toan
than ban giéng nhu d4t, khéng thé lay chuyén
dugc va tu lam méi lai, méc cho nhiing yéu
dudi hay run ray ctia bénh tat thoang qua. Hay
mang dén cang nhiéu chi tiét néu ban thich.
Hay thdy xuong, cd bap, day than kinh, da dé
va nhiing t6 chat ctia ban tat cad déu manh mé.
Tudng tugng d&t & trong ban, than thé hay
nhiing t& bao viing chic nhu qua ndi, manh
khoée va tai sanh nhu cay co1, dep dé nhu tat ca

thién nhién.

CHUA BENH VGI SU GIUP B3 CUA NGUOI KHAC

0 Tay Tang, nhiing vi thay tAm linh theo truyén
thong phuc vu ngudi khac bang su cham séc stic khoe
cia ca tAm va than. Nhu nhiing ngudi ban phat su
chita bénh théan thé, nhiing vi thay da thanh tuu dua
trén gido ly bi truyén cta Phat gido Mat thita, bao gom
thién dinh, tung niém than chd va nhiing vat liéu nhu
thuc vat va cay thudc da duge ban phudc.

D61 v6i da s6 nhiing thuc hanh cao cdp nhat cua
Phat gido mat truyén, ban can cé kinh nghiém thién
quan manh mé, mot su quen thudc véi nhiing nguén
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tantra, va dugc trao truyén truc tiép tit mot vi thay du
uy tin. Tuy nhién, nhiing gido ly théng thuong trong
kinh dién d& néi rd ring bt ct ai ciing c6 thé dudge 1oi
ich ti su chiia lanh qua nhiting nghi 1& dugc ci hanh
boi nguoi khac.

Nhiing ngudi phuong Tay tu hao vé chi nghia duy
1y cta ho c6 thé chéi bd ¥ niém chita lanh chi nhd vao
mét vi thiy chita bénh. Ho c6 thé néi: “Chuyén nay
that hoan toan vo nghia” hay “T6i khong tin vao huyén
thuat.” Tuy nhién nhiing ngudi tu cho minh 14 hoan
toan hién dai va duy ly thuong dit niém tin manh mé
vao cac bac siy khoa. “Niém tin” tran tuc nay lién hé
dén phuong thtic diéu tri hién dai, nhung cling vuct ra
khoi gi6i han d6 - mot bac si gidi c6 thé gidp tao ra noi
bénh nhan mot thai do tich cuc. Diéu nay cé tac dung
rat 16n lao, vi no c6 thé kich thich nhiing tiém ning sin
c6 trong bénh nhan va trg gitip hé théng mién nhiém
trong viéc ti€p nhan hiéu qua tit cach diéu tri c6 truyén.

Ching ta tu chiia bénh, nhung ngudi khac c¢6 thé
gitp ta chiia bénh. Pay 1a quan diém caa dao Phat, va
ciing 1a 161 nghi thong thuong. Thé nén rat c6 ¥ nghia
trong viéc lua chon mot thay thudc c6 truyén “khéo léo
va tan tuy”, mot ngusi phoi hop gitip ching ta trong
viéc chiia bénh v6i mot tinh than quan hé than hiiu va
c61 ma.
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Quan niém thoéng thudng ciing cho ta biét rang phai
vul mung vi tinh thuong chita lanh ma nguoci khac
c6 thé mang dén cho ta. Nhitng ngudi cam thdy dudgc
thuong yéu c6 thé chong choi tét hon véi bénh tat. Tinh
thuong nuoi dudng tam thic ching ta, nhu mot bong
hoa duéi anh mat tréi. Su chia sé tinh cam ti nhiing
nhém trg gitp c6 thé rat c6 ich. Du néu ching ta don
ddc v6i bénh tat, ching ta c6 thé tu thuong yéu chinh
minh theo mét cach rong md va thodi mai. Diéu nay
ding din va day stic manh.

Caing c6 thé tiép nhan chita bénh tit nhiing ngudi
khéc qua thién dinh. Trong lic nhiéu ngudi ching ta
c6 thé cam thdy thich hgp nh4t 14 tu minh st dung
nhiing bai tap chiia bénh, mot sé khac c6 thé dude loi
ich tit ngudi khac nhu 1a nguoi chiia bénh.

Phuong phap sau day, dudc dua theo nhiing nguon
Phat giao Tay Tang, c6 thé c6 hiéu qua rdt manh mé
néu chiing ta c6i mé tiép nhan né. Ning luc chita bénh
von san c6 trong ta, nhung doi khi can cé su gitip do tu
bén ngoai dé khai md chung.

Véi bai tap nay, ban va ngudi chiia bénh cho ban
can phai sip xép véi nhau that tét, va cung chia sé
mot su rong md véi thién dinh. Nam xuéng va nham
mét lai. Ca hai, ban va ngudi chita bénh ciing hit thd
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sdu vai lan, cam thay rang tat ca ning luc tiéu cuc cua
than va tam dugc loai trit theo hoi thd ra. Bay gio, hay
thu gidn trong cdm giac an binh va tréng trai trong
mot luc, trude khi cing nhau quén tudng bai tap mot
cach yén lang.

V6i nhiing muc tiéu chiia bénh thong thuong, anh
sang chiia bénh dén qua doéi tay ctia ngudi chiia bénh
tu ngudn stic manh. Lan ludt, ca hai, ban va ngudi chiia
bénh c6 thé quan tudng ngusi 4y 1a ngudn stic manh.

Ngudi chiia bénh x0e ban tay ra, long ban tay up
xuéng va dit nhe trén ving gitia than thé hay tai diém
dau hay viing ning luc tiéu cuc. Quan tudng anh sang
chita bénh xua tan moi bénh tat, buén phién va lo ling.
Chi vita da cham vao than ban, ban tay ctia ngusi chiia
bénh di chuyén cham tir vai xuéng tay. Ban va ngudi
chita bénh tin chic ring moi bénh tat dugc xua tan,
khi ban tay clia ngudi chita bénh lam tu thé ddy nhiing
bénh tat ra ngoai qua nhiing ngoén tay cua ban.

Sau d6 nguoi chiia bénh cham cham thuc hién dong
tac nay 1an nia tit diém dau bénh, nhung 14n nay theo
huéng khac, ddy nhiing bénh tat ra ngoai qua chan
ban. Lip lai su tinh héa nay nhiéu lan theo su can
thiét va thoai mai ctia ban.
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Mot giai phap khéc la ngudi chiia bénh dung long
ban tay xoa bop nhe nhang ving c6 bénh tu tu theo
chiéu kim déng ho. Ca ngudi chiia bénh va ngudi tiép
nhan déu phai quan tudéng va cdm nhan anh sang
nhu mdt con mua tran day ning luong chiia bénh -
stic néng, hoan hy va hanh phtc - duge dan truyén tu
ngudn stic manh qua ban tay ciia ngudi 4y, giong nhu
tia sang mat troi chiéu qua ctia s6. Hay tudng tuong
ban tay nhu canh ctia s6 huéng t6i ngudn stic manh,
truyén truc tiép anh sang dem lai stc khoe, 4&m ap,
sang sua. Nho nhiing cam giidc nhiét thanh va rong
luong cua nguoi chiia bénh dé1 véi ban, stic manh chiia
bénh dugdc khuéch dai giong nhu kiéng phéng dai hay
thau kinh ma anh sang di qua.

T4t ca nhitng hau qua dau yéu dugc tiy sach, va
giong nhu nhiing bong hoa né ro khi tiép xtdc véi Anh
sang, nhiing t& bao nd hoa véi ning luc chiia bénh. Khi
ban cam thdy nhiing t&€ bao md ra v6i nang luc chiia
bénh va than thé ban dude thAm ddm nang luc nay,
ngudi chiia bénh van phai gii tay dé lam viing chic
nang luc. Ca hai ngudi c6 thé phoi sudi trong nhiing
ning luc cua stic khoe lanh manh dude phat sinh, cudi

cliing an tra trong su réng md.
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Nhiing bai tap tuong tu ciing ¢ thé dung nhiing
hinh anh cta anh sang giéng nhu tia laser d6t chay
bénh tat thanh tro bui réi bi quét sach, hay nhiing
dong cam 16 rtia sach bénh tat va lam tran day nhiing
chd dau yéu trong than bang su khde manbh.

Mot s6 ngusi c6 thé nhan duge 16i ich tit nhiing 16i
cau nguyén hoi huéng ctia nhiing ngudi khac, hay tu
stic manh cta nhiing vat hodc noi chén thiéng liéng.
Néu mot thuc hanh tAm linh héi huéng cho ban, hay c6
gang thiét 1ap mét s6 noi két vat chit véi ngudn nay.
Viéc b thi hoic cing dudng tai vat néu dude thuc véi
su rong lugng chan that c6 thé giip ban cam thdy rong
md nhiéu hon. Trong moi trudng hop, su tin tudng vao
ngudn chiia lanh 14 can thiét.

Khi t6i khoang mudi lam tudi, nhiéu ngusi da lam
viéc trong khoang mét thang dé xay lai nha téi tai tu
vién. Hai phu ni giap viéc xay dung bi bénh néng.
Thudc men khong hiéu qua. Ho bi chiing peken trethog,
mot su ro1 loan chat dom thap, 14 mot trong nhiing van
dé stic khoe 16n nhat trong khu vuc cta téi, dic biét &
nhiing ngudi 16n tudi. Can bénh ngin can ngudi bénh
nuét hay tiéu hoéa thic an va lam ho bi déi dan dén
chét. Toi dung bot nhao banh tsampa, bot mi nudng va
bo, sau khi cAu nguyén ban phudc, rdéi dua cho ho. Ho
an banh khong c6 khoé khan nao.
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Truée khi chia tay to6i, ho mang theo mot s6 lugng
16n bot nhao tsampa dé trén da dude gia hd ban phude,
va moi biia &n ho dung mdt it. Sau nhiéu thang, ho
hoan toan khoi bénh.

Bénh nay lam kh6 nhiéu ngudi, ké ca tu si va ngudi
thuong, trong sd d6 c6 6ng toi da chét khi toi 1én bon,
va ba to1 dudc séng s6t nho vao banh tsampa dudc gia
ho ma toi da dua cho ba hay thudc men ma ba da dung
subt doi, ké tir lic t6i c6 con nhé duge. Ba da khong bi
chét d61, nhung ciing khong bao gis khéi hén.

Pé 1am b6t nhao banh tsampa dudc ban phude, toi
quan tudng Guru Rinpoche & trén bau troi trudec mét
t61 khi nhoi bot va bo. Lap lai than chid cAu nguyeén, toi
ma rong chinh minh véi long sting tin manh mé tu day
sau trai tim va cau khan nhiing ban phuéc chita bénh
cua Ngai. Téi quan tudng ti vi Guru Rinpoche nhiing
ning luc chiia lanh trong dang nhiing 4anh sang 4m ap
va phic lac, hay dé6i khi ¢ dang nhiing dong nuéc cam
16, chay xudng va hoa tron vao bot. Roi véi 1ong tin chic
chan, toi nghi rang bét nhao da dudc truyén vao stc
manh véi nhitng ban phudc dé chiia lanh su réi loan
dom thap.

Bo6t nhao c6 thé chiia bénh nhd vao ba nguyén ly
chiia lanh. Nhiing phu nii nay hoan toan tin tudng vao
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stic manh chiia bénh cua t6i. Ho d3 md rong vé mit
nghiép dé ti€p nhan su ban phude. Va su thanh tdm
cla téi di manh dé tao thanh stc manh chita bénh.

TINH GIAC CHUA LANH THAN THE VA NHONG
CHUYEN PONG NANG LUC

Hay ndm ngtlia trén mot ném thuén tién, dung goi

dé gitp cho su thu gidn cic co caa than thé ban. Sau

do6, binh than va chAm cham qua nhiing bai tap sau, tu

mot dén hai phut cho méi giai doan:

1.

Thé mot hay hai hoi thé sau, budng bo tat ca
cang thzzmg hay lo nghi ctia ban, theo hoi thd ra
va thu gian than, tam.

Hay nhan biét va cdm nhan toan than ban.
Hay cam nhan su binh ling tham nhap toan
than ban nhu 1a két qua cua viéc thu gian.
Hay nhan thiic lung ban dang nghi trén tAm
ném, va cam nhan trong luc nhe nhang hut
ban nhu thé nao vé dat. Viéc nay lam on dinh
nhiing néng lugng trdi néi va nhiing tu tudng
dao dong.

V61 mot cam gidc vé vo bién, hay nhan biét
viéc thd cua ban khong chi 1a khong khi trong
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phoi ma con 1a su thd trong mdi mot t& bao
cta co thé ti dinh dau xudng 1ong ban chan.
Khi nhiing t& bao thd, ching chuyén dong lén
xuong theo mot cach tu nhién binh an, rong mé
va déu dan.

5. Hay cam nhan su chuyén déng va ning luc
trong tiing phin cta than ban: nhiing dong
mach, mach mAau, day than kinh, cd bip, mau,
tang phu, ndo bd, xuong séng, cic xuong va da
- nhat 14 trong bd phan ma ban can chiia bénh.

Sau d6, vé6i tinh giac vé niang luc tinh ling nay, hay

thudng thiic bai tap sau trong mudci hay hai muoci phit:

R4t cham chap va tu nhién chuyén déng phan ma
ban muén chiia bénh vé truée sau, 1én, xuéng hay sang
hai bén. Ban c6 thé di dong phan nay sang mbi phia
trong mot hay hai phut roi mot hay hai phit sang phia
kia. Trong chuyén déng nay, diéu quan trong 1a binh
than, nhit tAm va hoan toan § thic vé dong chuyén
déng. Hay nhan biét nhu thé nao chuyén dong du nhd
nhat trong mot phan nay ctia than ban dugc cam thay
khép ca phan con lai ctia than, giéng nhu mot chudi
nhiing lan séng tiép noi nhau truyén khép phan con lai
ctia cd thé. Hay nhén biét su an tinh va hy lac than thiét
dang tuan hoan trong ban qua nhiing chuyén dong.
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D61 khiban ciing khong can phai khéi dong bat cti sy
chuyén doéng than thé nao. Ban c6 thé chi tudng tuong
chuyén déng, hay tudng tuong ning luc di chuyén véi
su tinh giac vé nhiing cam giac.

Sau bai tap nay, ban c6 thé tap thém bai sau day
trong vai phut:

Hay quan tudng va cam thdy mot con mua anh sang
ban phuéc (hay mot dong cam 16 ban phudc) tit nguén
stic manh rét day vao co thé ban, dic biét & phan can
dugc chiia. Hay cAm nhan néng luc cta stic néng va hy
lac tit Anh sang hay cam 16 ban phuéc dugc khuéch dai,
giobng nhu d6 dau vao lia, va nhan biét nhiing con séng
néng Am hy lac ma nang luc d6 1am phat sinh trong co
thé ban.

Két thic bai tap véi su thu gidn trong trang thai
tinh gidc vé tAm va than trong nhat thé va rong md,
ma khong bam chap hay phan biét.

Thuc tap nay 6n dinh tdm thtc va nang lugng troi
noi cia ban. N6 két hop than va tAm ban trong su hai
hoa. N6 gitp trau giéi nhiing tri giac tich cuc va ning
luc manh khde. Va né danh thtc su tinh giac vé stc
manh, an binh, niém vui, nhitng phadm tinh chita lanh
cua than va tAm ban.
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Sau khi thuc tap thanh thao, ban c6 thé c6 ging st
dung cung su tinh giac vé ning luc chiia bénh trong
nhiing hoat déong hang ngay khac nhu suy nghi, cam
nhan, di dao, nhin ngdm, dting, ngdi, ng, néi nang va

lam viéc.
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CHUA BENH VGI NANG LUC THIEN NHIEN

Nguén that su va muc tiéu cudl cung cua viéc
danh thic tAm linh 1a trong tdm chung ta,

khoéng phai 6 trong thién nhién. Tuy vay, thién nhién
c6 thé 12 mot ngudn gidp d5 rat 16n lao cho ta. Mot
su thudng thic thién nhién cho ta mot co hoi va lap
ttic truc tiép tu thoat khoi chinh minh va nhiing méi
ban tdm. Ching ta cdn c¢d gidng mot chut dé md rong
v6i thién nhién. Chi cAn md rong mat va nhiing giac
quan, vé dep hoan toan cua thé gidi tu nhién cé thé
dem chiing ta dén gan hon véi con ngudi thuc su cua
minh. Khi su tinh giac rong md, ching ta dang dudgc
dan dén that tanh cta tam ta.

O Tay Tang, ltc con rit tré toi da bit diu nhan
biét stic manh xoa diu ctia thién nhién. Ngon gié théi
qua va cay col thung liing giéng nhu ban nhac, nhiing
con song c6 Am thanh cta riéng n6. Tham chi sy im
lang hoan toan duong nhu ctng la mot loai 4m nhac.
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Chung ta c6 thé rit toan bo chit bé dudng va su &m ap
ti stic manh oai nghiém, huing vi cua nhiing ndi non,
anh sang rong lugng cuia méit tréi, mat trang hay su
hién dién bao la cua dai duong. Tham chi néu ching
ta song 6 do6 thi dong dic hay ngoai 6, thién nhién hién
dién trong mot chiéc 14 cAy bén 1é duong hay su uét at
cua hang rao sau con mua. B4t cii ta 6 dau, trén tat ca
1a su rong md cua bau troi va hu khéng nhu ngudi me
lu6n khoan dung.

Lé di nhién, chiing ta khong can so sanh thién nhién
v6i bat ct cai gi. Thién nhién c6 thé xoa diu va sudi 4m
ching ta, nhung mot cach rét rdo, thién nhién vugt
trén nhiing 4n du va khai niém. Chung ta dung nhiing
ngoén ti dé dién ta né, nhung kinh nghiém thuan khiét
nh4t vé thién nhién chi la nhan biét n6 ding that nhu
n6 dang hién htiu. Thién nhién vugt thoat khoi nhiing
gi6i han, su phan loai, ap luc hay cang thng. Bing su
tan huéng thién nhién mot cach rong mda, véi su tinh
gidc don thuan ching ta c6 thé 1am mém 16ng di nhiing
btic tuong bam chap va phan biét cua tAm thiic.

Doi khi ching ta c6 thé cam thay c6 don hay 18 loi
gifia thién nhién bao la. Diéu nay chi 1a “ban nga” bé
nhé cta ching ta tu nhic nhd chinh né. Thay vi lo nghi
vé su ¢6 don, ching ta c6 thé duge ém diu v6i nhiing
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cam gidc cia minh. Ching ta c6 thé that su vui thich
vi su 1é loi nay. Néu ching ta thu gidn véi su c6 don cua
minh, diéu nay c6 thé 1a mot su tinh thic. Trong nhiéu
cach, thién nhién cé thé gitp ching ta thoat khéi su
tréi budc cua ban nga.

Theo dao Phat, thé gifi vat chat, bao gbm ca than
thé ching ta, dude tao bdi nhiing nguyén t& d4t, nudc,
gi6, lia va hu khéng. Thién dinh vé nhiing phdm tinh
tot dep cuia nhiing nguyén t6 trong thién nhién cho du
6 dang cay co1, bong hoa, hodc dai duong, déu 1a mot
loai chtia bénh tu nhién.

DAT

Dat me oai nghiém khoan dung tit ca moi thi, xau
hay t6t, manh hay yéu... Dat dai dién cho tat ca su
thinh vuong hay cén cbi. D4t an binh cho du mat troi
chiéu sang hay mot con bao dit doi, khong thay d6i bdi
ngay hay dém. N6 1a nén tang viing chic ctia ching ta
- nha cua ching ta.

V6i su cdn than va toén trong, ching ta ngdi hay
nam ngua trén mit dat tran trui, cat hay da. Hay tiép
xtc v6i n6é bang tay hay chan. Cam nhan tinh chAat
viing chic, manh mé va oai nghiém. Bang tham thién
va cam nhan tinh chit manh mé, bén viing cua dat,
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tam ban tu nhién nhan dudc nhiing pham tinh dich
thuc nay.

Hay tudng tugng rang tit ca nang luc khong lanh
manh trong than da gay ra cho ban nhiing lo nghi, bat
an va can cdi sé dudgc loai bo. Hay trd thanh mot véi stic
manh vo bién cua dat. Hiy cAm on ning luc chiia bénh
nay, cam on su phon thinh va khoan dung ctia dat nuoi
séng chung ta.

Tap trung vao dic tinh noi tai cia dat nhu manh mé
va bén viing c6 1oi ich cho nhiing ngudi tadm thiic néng
v0i, mo mong, tréi noi va yéu dudi hay nhiing ngudi
thiéu cam thtc thong thudng, tap trung, ky luat, hiéu
biét thong thudng hoic thiéu phuong huéng viing chéc.

NUGC

Hay tham thién vé tinh chat binh an, mat mé, sach
sé, tong hgp, hai hoa ctia nuée. Hay thudng thtc dong
chay cua mot con sdng, viia kién dinh, manh mé, viia
luon hai hoa, tdng hgp. O bién, hay thudng thic sy bao
la; hay dé nhiing giadc quan cta ban thd&m day con gié
am thanh khde khoan va thdy nhiing ngon séng khong
ngting nghi. Hay quan sat su dua gidn cua song, cam
nhan nang ludng, vé dep cua su di 1én, t61 dinh va roi

xuéng cua no.
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Khi uéng nuéc, hay hoan toan kinh nghiém su hai
long vé viéc dap tat con khat. Khi tiép xic v6i nuéc,
hay cam nhan su tinh khiét ctia né. Lic tAm hay boi
161, cam nhan tinh chat diu dang cua né. Ban hay tu
minh cam nhan moi viAn dé dugc ria sach va tinh héa.
Khi troi mua hay cam thay tinh ém diu ctia con mua.
Hay cadm nhan con mua nudi dudng doi song va ting
trudng trong ban.

Ngoi yén tinh bén mét hé binh lang hay mot dong
sudi chay, tam thtc ban hoan toan tu nhién lang dong
vao su tinh ling va trong sang. Su thuin khiét cua
nuée thic ddy su ton kinh trong ta. Néu ban khéng
thé gan dudc véi nude, viée quan tudng ban dang ngdi
§ trong canh nhu vay c6 thé dem lai cadm giac an binh
cho tam thtec.

D61 v6i nhiing nguoi khong nhat quan, khé thong
nh4t cudc song, hoic khé dua nhiing ké hoach dén két
qua, c6 thé sé c6 ich 1gi khi tham thién vé su kién cd,
binh ling va néng luc troi chay cua nuée - déc tinh von
c6 ctia nuée trong viéc nudi dudng doi séng va gan bo
su vat v61 nhau.

9

LUA

Lia huy diét, nhung né cling phat sanh. Su 4m ap
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va anh sang cho phép ddi séng phat trién, nd hoa, két
trai va trudng thanh.

Trong thién quan, chu tAm vao dic tinh, manh mé,
hung manh chiéu sang cta lta. Trong doi song hing
ngay, hay vui mung vi anh sang, nang lugng, su 4m ap
clia mét troi téa khép. Hay tudng tugng tat ca nang luc
chét hay tiéu cuc va nhiing khé khin trong cudc song
dudc chuyén héa hay bi d6t chay bdi ngon lia chiia
lanh. Cam th4ay than va tam ban tran dy su 4m ap va
nang luc chiéu sang 1am nhiing pham tinh tich cuc caa
ban dugc chin mudi. Hay cdm nhan su 4m ap va hoa
nhap lam mot véi né. Quan tudng toan thé vii tru tran
diy nang lugng vo tan cua lta, va vui thich trong stic
manh chiia lanh ctua né.

Thién dinh vé stic néng va &m ap ndi tai cua lua
12 mot thuan 1gi dic biét cho nhiing ngudsi thiéu cam
hiing va déng luc dé thoa méan nhiing muc tiéu va hoa
nhap hoan toan vao cudc song.

KHONG KHIi

Khong khi bao boc nhe nhang ching ta, ban cho
doi séng va hoi thé. Hay nhan biét khong khi & tat ca
biéu hién cta né, khi bat déng va khi chuyén déng,
nhiing phdm tinh thay déi. Hay chao d6én stic manh
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ctia nhiing ngon gié, nhu thé né mang ban 1én bau trdi.
Hay chao dén nhiing ngon gi6é hiu hiu mon trén nhe
nhang khu6n méit va than thé ban nhu thé né 4u yém
cham xtc tiing t€ bao va bo phan. Chd tam trén hoi thd
va nhan biét tiing van déng ctia né, nhu thé vii tru va
ban tré thanh mot trong tuong tuc an binh cua hoi tha.

Hay thay va cam nhéan tinh ch4t la lung cta khong
khi, hoan toan nhe nhang va téa khap moi noi. Tudng
tuong rang véi viéc ti€p xic véi khong khi chiia lanh,
t4t ca nang lugng tiéu cuc va nhiing khé khan dudc
tan di hay bi théi bay ra ngoai than va tdm khong con
dau vét. Hay tudng tuong ban tran day khong khi nhe
nhang va tit ca nang lugng dudc téa khép.

Cam nhan sy nhe nhang va van dong ndi tai cua
khong khi - trong cudc song hing ngay hay trong
nhiing bai tap quan tudng - c6 thé tao cAm hing cho
nhiing nguoi cam thiy nang né, tri don, cham chap
luoi biéng va vo cam. Tuy nhién, véi nhiing ai ¢6 tAm
thiic nhanh nhen, dé kich dong, cAn phai khéo 1éo va
thang bang trong viéc st dung ning luong chita bénh
cua khong khi.

HU KHONG

Bang viéc thién dinh vé su rong md cia hu khong,
nguyén t6 duy nhat khong phai vat chat, ching ta c6
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thé kinh nghiém su réong md réng rang ciia ban tanh
minh.

Hu khong thi trong khong va phi vat chat. Hu
khong cung c4p khoang tréng cho moi thi, ké ca nhiing
nguyén to vat chat khac.

Hay nhin ra ngoai bau troi xanh sdu thadm va cadm
nhan tinh chat khong nam bat va phi vat chat cta né.
Hay thay va cam nhan ph4dm tinh bao la va khong gidi
han, su v6 tan caa bau troi. Hiy nhan thiec, trong than
thé sé phai chét cua ban, hu khong va su rong mé vugt
trén nhiing chit van va tao tac, thoi gian hay noi chén.
Hay budng di nhiing niém tudng va lo nghi cua ban va
12 mot véi ban tanh ctia bau troi.

Chiing ta c6 thé cAm nhan sy an binh vi dai khi
nhin vao bau troi, dic biét 6 mot noi c6 tAm nhin rong
va trong mot ngay trong sang. Nhung bat ¢ mot cai
nhin thoang qua nao trong bau trdi ciing c6 thé dem lai
an binh cho ching ta. Nhin vao bau troi dém, nhat 1a
khi n6 trong tréo, rd rang, cting sé khich 1 trang thai
thién dinh cta tam.

BAu troi vo han c6 thita chd cho ndi dau khé cua ta.
Hay thuc hanh viéc giai thoat vao trong hu khong tat
ca dau kho, cing thdng va bam chdp. Quan tudng tat
ca lo nghi va vong tudng x4u bién mat vao hu khong,
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giong nhu may hay suong mu tan di khong con mot vét
tich. Thudng thtic bat ct cam giac thoal mai hay an
binh nao dén véi ban.

CAY COI

Cay c6i c6 thé 1a ngudn chiia lanh 16n cho tAm. Pic
Phat da chiing nghiém su réng rang toan triét trong
lic ngdi tra duéi goc cay.

Thién quan vé vé dep cta cdy cbi la cach don gian dé
ndi két ta v6i ndng lugng chiia bénh ctia thién nhién.
Thoat tién, hay xem xét nhiing phdm tinh ctia mot cai
cay: dic tinh la lung cua né, ma dudi mat ta né khong
thay doi va khong c6 tudi tic ngay nay qua ngay khac;
né viing manh trong gié, bao hay mét troi; su chiu dung
ctia n6 cho ca néng hay lanh; vé dep ctia né trong tuyét
gia hay mua; su séng dong ctia né.

Tham thién véi sy hoan toan chd tdm cta ban vao
nhiing dam 14 xanh, c6 thé trang diém nhiing bong
hoa nd, bup hoa, trai, hat hay qua chin. Ban cting cé
thé nhin that sat mét chiéc 14 hay mét hat cay, thudng
thiic vé dep la lung va séng dong cua né trong kich cd
rat nho.

RE cay cAdm chat vao méit dat. Hay thudng thic su
khoée manh va viing chdi nhu ngon nui cua cay. Va
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ciing danh gia cao tinh mém déo uyén chuyén cuaa né.
Canh nhanh cta né di dong, dung dua ca ngay va dém,
nhu thé trong mét 1& hdi khiéu vii ton vinh vugt trén
khai niém hay ngén ti. Hiy md rong su tinh giac cua
ban vé su dep dé, khée manh va giy an tuong manh
cta cdy c61 nhu thé nao. Diéu nay cho phép cAm nhan
su &m ap va khde manh phat trién tu nhién trong ban.

Ban ciing ¢6 thé thu hdt ning lugng chita bénh ti
mot cai cdy bang cach ngdi yén lang ¢ duéi hay bén
canh né, hodc 6m quanh than cay. Cay c61 no1 két véi
stic manh ctia dat qua bo ré va nhiing luc cua vii tru qua
canh, 14. Than cay la mdt nhip cau sdng gitia nhiing luc
mit troi 6 trén va méit dat 6 dudi. Nhanh ciy vuon ra
phia ngoai, biéu trung tinh chat cho va nhan cta cay.

Hay thAm bao cay hay cho ban kinh nghiém nang
luc tu nhién ctia né. Sau dé, khi ban nhe nhang tiép
xtc v6i than cay, hay cam thiy ban dang néi két véi
ngudn nang luc thién nhién nay, va nang luc tich cuc
dang khdi 1én trong ban. Hay nhén ra b4t ct ning luc
chiia bénh nao ma ban kinh nghiém va hay sung suéng
v61 bat cti cam nhan tich cuc nao ban cé duge. Hay nghi
ngoi véi nhiing cam giac nay, dé cho tit ca ¥ niém va
tu duy hoa tan vao nang luc ciia khoanh khic. Pap lai,
hay cho cay tinh thuong va su cam kich.
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Ban c6 thé thu hut ning lugng chiita bénh tit tit ca
tao vat cia thién nhién dit cian ban trén nhiing nguyén
1y trong bai tap nay. Trong su tham thién budng xa vé
thé gi6i, ching ta sé phai phat trién mét su biét on
thién nhién véi tat ca stic manh va su vo bién cua né
ma khéng c6 bAm chdp hay nim giii.
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M@t trong nhiing phuong tién chiia bénh quan
trong va hiéu qua nhét 1a chuyén tiing buéc

cudc song hing ngay cua ban thanh nhiing bai tap
chiia bénh. Thay vi phan chia thién dinh va doi song
thanh nhiing phan tach biét, hay dem chung lai véi
nhau. Bing cach mang su tinh giac tréng trai vao bat
ct diéu gi ban lam, sy than nhién, trong sang va hoan
hy déu c6 co hoi duge phat trién ruc rd. Néu ching ta
phat trién nhiing théi quen t6t, tt ca moi viéc déu trd
thanh mot su chiia lanh. Vi thé ching ta phai kién
dinh c6 ging thiét 1ap mot cach nhin, suy nghi va hanh
dong ding dén.

Tinh thtc 1a chia khéa dé chuyén héa cudc song
hang ngay cta ching ta. Hay buong di nhiing lo nghi
va nhiing ghét b6 theo théi quen, va hiy don gian 1a
dong chay ctia nhiing hoat dong ctia ban. Hay nudi
dudng trang thai rong md va thu gian, cho du ban
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dang suy nghi v6i tri thong minh hay hoat dong véi
than thé. Khi ban di, dting, ndm, ngdi hay hién minh
cho diéu d6. Khi ban nhin ngdm mét cai ban, mot bic
tranh, hay dang lang nghe nhac hoic ngudsi khéc, ban
hay nhin ngdm hay ling nghe véi trang thai dé. Hay
song tron ven véi bat ct diéu gi ban 1am. Diéu nay dem
lai sy rOng md, tinh giac va néi long su tréi budc cua
ban nga.

Hay tiép can véi cudce song trong tinh than vui thich
am ap. Chi mot s it ngay trén to lich duge danh dau
nhu 14 ngay 1& nhung ching ta khéng can chd doi
ching dé dugc vui vé va hanh phic. Du khi nhitng khé
khin hay thach thiic xay dén, mot thai do rong md sé
huéng dan ching ta di theo con dudng tam linh.

Nhiing kinh van cua Phat gido Tay Tang cung cap
nhiéu phap tu déc biét dé chuyén d6i nhiing hoat dong
hang ngay thanh su thuc hanh tam linh. Bao gid cling
vay, ching ta can biét 161 khuyén nao thich hgp nhat
v6i nhiing nhu cau cua ta.

Ngai Yukhog Chatralwa, mot dai su ma toé1 dugc
biét vao khoang nam mudi tudi, c6 ban cho mot gido
huin khién hgp nhat toan bd cudc séng véi su thuc
hanh quan tuéng mot bén ton, d6 sé 1a bat ct ngudn
stic manh nao cho chiing ta:
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Trong ldc ngbéi, quan tudng dao su quy bau nhan
tir vo song (nguodn cua nang luc)

Trén dinh dau cua ban va

Tiép nhan nhiéu lan su ban phuédc (4nh sang).
Diéu nay hop nhat tdm ban véi tdm ching ngé
cua dao su.

Trong Iic ban dang lam nhiing hoat dong hing
ngay,

Hay thay nhiing hinh tuéng xu4t hién nhu nhiing
hinh tudng cua dao su,

T4t ca nhiing 4m thanh la 4m diéu cua Ngai

Va tat ca nhiing tu tudng xau hay tot déu la tam
tri hué cua Ngal.

D4y la gido huan vé nhiing hinh tudéng khdi 16
nhu nhiing dic hanh cua dao su.

Trong khi 4n, hdy quan tudng dao su trong cd
hong va

Déang ciing Ngai cam 16 cta thiic 4n va nudc ubng.
Bay gio thiic 4n va nudc uéng sé khong tao nhiing
nhiém 6 trong ban, va

Chiing duoc chuyén héa thanh mot 18 cing thiéng
liéng.

Trong khi ngu, hay quan tudng Ngai ¢ gitia nguc
ban.

Nhiing 4nh sang cia than Ngai chiéu sang thé
gian va tat ca chung sanbh.
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Chuyén héa ho thanh anh sang va roi hoa tan ho
vao trong ban.

DAy Ia gido hudn vé chuyén déi gide ngu va nhiing
gidec mo thanh su thé nhap tanh sang (quang
minh, tinh quang).

Khi ban dang roi bé cudc doi dé dén cubc song ké
tiép (cai chét),

Khong c6 xao tron trong qué nhiéu lo nghi,

Hay tham thién vé su hop nhat tinh giic cua ban
va TAm gidc ngd cua dao su.

THUC DAY

Lic thtc day, c6 thé 1a thdi gian hét stic an binh
va 4m ap. Than va tAm sdng cung nhau mot cach tu
nhién trong gidc ngu, va roéi binh minh cta su tinh giac
xay dén vao budi sang. Thay vi lao vao su xdo dong
cta nhiing bén phan hing ngay, hay danh thdi gian dé
kinh nghiém su hgp nh4t ctia tAm va than. Hay thoai
mai vil cam giic rong maé va thu gian.

Hay thd sau thu gian, mot hay hai lan, va giai phéng
b&t ct nhiing cing thdng hay khéng trong sach nao da
tich tu sudt dém. Hay danh mot vai phat dé song véi
than va nhiing cam giac cua ban. Hudng thu su 4m ap
tu nhién cua than ban, tit dau dén long ban chan. Don
gidn 12 rong md mot cich khong gi6i han. Hay cam
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nhan cam giac cia sy 4m ap, rong maé va hay 1a mot
v6l cam giac do.

Su dinh huéng ctia than va tAm nay can la nén tang
don gian nhat cho phin con lai ctia cd ngay. Khi ban
thiic day dé bat dau cho bubi sang, ban c6 thé nghi:
“T61 sé cht tAm dung su tinh thic va nang luc nay nhu
14 nén tang ctia nhiing hoat dong trong ngay.” Sau dé,
thinh thoang trong ngay hay goi lai su &m ap va binh
an ban da cam nhan ldc thic day, va hay dé né tham
vao tdm ban giéng nhu ning luc va su tinh ling cua
dai duong bao la bén dué6i nhiing con séng cua né.

Ngay ca khi ban cam thay mot loai dau dén cam xtc
nao dé vao ldc thiic day, su khéi dau tinh giac sé cho ta
mét thoi diém t6t dé chita lanh. Vi su tinh giac hét stic
rong mé khi ching ta vira thic day, ta ¢ thé hoa nhap
¥ thiic cia minh véi con dau, va réi cam xtdc dau dén cé
thé trd nén an binh hon.

Néu ban cam thay lo au khi bit ddu mot ngay, hay
nhe nhang ty lam diu ban trong nhiing sinh hoat ctaa
minh, va tAm trang c6 thé thay ddi. Hay ban c6 thé st
dung nhiing bai tap chiia bénh dé khai thong nhiing
nang luc bi bé téc.

Khi thtic day, ban cting c¢6 thé tudng tugng minh
dang thiic day ti vé6 minh ctia gidc ngu va mé rong con
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mét tAm minh t6i tri hué ctia an binh, hoan hy, anh
sang va tinh gidc. Ban c6 thé cAu nguyén nhu vay cho
t4t ca chung sanh.

Ngay khi ching ta viia thiic day, that khé ma khong
nghi t6i nhiing lo ldng, tham muén va xdc cam quen
thudc ngay trudc mét ctia doi song thé tuc. Tuy nhién,
néu ching ta quay lai véi cam giac rong rang thay vi
bam niu vao nhiing cam xtc d6 hoidc chay theo tam
thtic tan loan nhu con gi6 16¢, dan dan ching ta sé phat
trién dudc théi quen thiic day véi thai d6 nay mét cach
tu nhién.

Nhiéu phap mén tu tap khac nhau ctia dao Phat
khuyén khich thai d§ nay. Cé6 mot cach 1a quan tudng
ban dugde danh thiic vao budi sang ti gidc ngu cia vo
minh bdi giong néi hoan hy ctia nhiing bac giac ngd -
ngudi Phat ti goi d6 14 “nhiing vi thanh tri hué” - hay
nhiing A&m thanh ctia nhiing nhac cu ctia ho nhu tréng
cam tay. Mot cach khac niia 14 ti€p nhan nhiing gia tri
tU nguén stic manh ctaa ban.

TIEP NHAN NHUNG GIA TRi

Trude khi di vao gidc ngt budi t6i, hay quan tudng
ngudn stic manh trong trai tim hay & trén ban, anh
sang gia tri chiéu sang suét trong gidc ngu cua ban.
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Lic dot nhién thiic day, hay cam nhan su hién dién ctua
ngudn stic manh sin sang é trén ban. Hoidc quan tudng
né di 1én xuyén qua than va sau dé ngoi trén dinh dau
ban, nhu ngudi tht ho va dan dao. Hay hudng thu su
am ap va manh khode cta su hién dién nay. Hay chia
sé nhiing cam giac cua ban véi toan thé vii tru, va tiép
nhan an binh, hoan hy véi ban trong suét ngay.

LAM VE SINH

Khi rtia mét, danh rang hay tadm, hay tudng tuong
rang tat cd nhiing gi khong trong sach cua bénh tat,
phién ndo va cang thing dude riia sach bdi nudc tinh
khiét va toan than ban dugc chiéu sang véi ning luc
chiia lanh.

Khi cadm th&y ciang thing, ban c¢6 thé lam viée lit
vit nhu mét su chita lanh, ciing nhu trong chuyén T6
Lamchungpa & chuong 4. Khi ban lau nha, gidt quan
40, do rac, hinh dung rang nhiing cam xuc, tinh than
(tAm thtic) hay nhiing sy khong trong sach vat chat
ciing dudc tdy sach hodc duge mang di gidng nhu bui
va rac rudi.

THO
Hoi thd 14 sgi day treo cudc song. N6 1a sinh luc co

ban ma moi ching sanh luén phu thudc vao. Néu cé
thé chuyén viéc thd thanh mot su trg gitp chiia lanh
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tam linh, viéc tu tap ctia ching ta sé téa khip vao tiing
phan ctua doi song.

Hit thd vai hoi su, cham v6i y dinh md thoat nhiing
lo nghi hay tiéu cuc. Khi cam thay bi tréi budc hay dudi
su cang thing, hay dé hoi thé cia ban hoan toan thu
tha. Hay vui thich véi bat cii cam nhan tich cuc nao,
ngay ca su thay doi nho nhat trong tAm thiic, hay cam
giac rong md. Hady mong muén rang tdt ca moi ngudi
6 thé kinh nghiém su an binh va thoat khéi dau khd.

Tinh giac hoi thé trong ting ldc sudt ngay dua
chung ta vé nha cta chinh minh. Trong lic luyén tap
than thé, ban c6 thé phéng 16n nhiing 1¢i ich tinh than
va vat chat bang hoi thé tu do trong su lién két véi
nhiing van déng cta than thé, hudng thu cam giac cla
su md thoat va néing luc ctia hoi thd.

AN UONG

Vao sang s6m, uéng mot tach nuée néng 1a c6 1gi cho
stic khoe. N6 thanh loc hé théng tiéu héa, mé rong cac
mo, cai thién su tuan hoan ctia mau va nang luc. Diéu
quan trong 14 dung nhiing thiic 4n t6t va lanh manh va
uéng mot lugng nude vita phai. Thuc pham dude dung
khong phai nhu mét nd luc vo6 ich dé théa méan nhiing
cam xudc thém muén ma phai tuy theo nhiing nhu cau
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thuc t& cta co thé. Hay xem thtc &n 1a dé duy tri va
nudi dudng, va thudng thiic véi su tinh thtic d6i véi mbi
vi ma ban an. Hay cd ging nhan biét qua trinh cta
ting ngum chat 16ng va tiing miéng thic in, y thic di
theo su di déng thiic &n trong co thé dén chd xa nhit
ma ban c6 thé.

Hay cdm nhan moén an thtc uéng khong chi théa
man su do6i khat ciia ban ma con phat sinh stc khoe
trong than va tdm. Hay cAu mong niém vui thich nhu
vay cho tat ca moi nguodi. Tran trong va biét on dé1 véi
niém vui thoéa ctia tiing miéng an, hép nuéc ma ban
nhan.

Mot s6 phap moén tu tap cua dao Phat xem thuc
phdm nhu nhiing phucng tién caa su chiia bénh. Vi
du, hay tudng tugng anh sang ban phudc tit nguon stic
manh chuyén héa thuc phdm thanh cam 16 chiia bénh.
Sau d6 hudng thu né nhu mot chat duge ban phude
cung cap cho ban su hoan hy va stic khoe.

Hoac khi ban thudng thiic mén an, hay nghi: “Moén
an nay cho t6i stic manh dé nang cao cudc soéng toi va
dé phuc vu nhiing ngusi khac.”

Hodc nghi dén thuc phdm nhu mot tiang phim
thuan khiét, tuyét voi va cing dudng thuc phdm 4y lén
ngudn stic manh. Hay quan tudng ngudn stic manh tiép
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nhan cing dudng véi su hai long va ban phuée cho thuc
pham vi 1¢i ich ctia ban dé dap tra. Sau dé thudng thic
moén &n véi su tinh gidc rang né da duge ban phudc.
Su tu tap nay phoi hop long stung kinh véi nhiing thuc
hanh vé su rong ludng va tri gidc thanh tinh.

Hoéc khdi 1ong bi man véi vé s6 ching sanh song
trong co thé ban du6i dang vi khuén, hay thudng thiic
moén &n va biét rang thic an nay ciing sé nudi song
ching.

Hoac véi tri giac thanh tinh, hay tu quan tudéng ban
du6i dang mot bon ton, hodc tham chi nhu mét ching
héi hang tram bén ton. Hay hudng thu thuc phdm nhu
phdm vat cing dudng da duge ban phuée, mot phuong
tién thién xdo cua tri hué dem dén sy ching ngd an
binh va phtc lac.

p1 BQ

Di bo 14 hoat dong thong thuong va don gian nhat
cia con ngudi, nhung c6 thé hoan toan 1a mot niém vui
suéng. Cho du chuing ta ra ngoai tan bd hay sai buée c6
¥ huéng dén mot noi nao d6, thi mot thai do thoai mai
va su cam kich chuyén viéc di b6 thanh mot su tu tap
trong tri hué cua chanh niém va chiia lanh.

266



NHUNG BAI TAP CHUA BENH

Di b ty nhién, dem tinh giac tron ven vao d6 hay
b4t ct hoat ddng nao khac, ¢ thé can dén su thuc tap.
Thoat tién, c6 thé khé khan dé nhan biét viéc di bod
nhu mot dong tuong tuc trong d6 nhiing dong tac riéng
biét va nhiing hinh thai xay ra mot cach tach biét. Vao
lic khdi dau, hay lua chon riéng biét mét hinh thai di,
chéng han dong tac ctia mdi mét bude chan nhu 1a muc
tiéu clia su tap trung. Khi chanh niém phat trién, hay
mé rong ra véi nang lyc ban stic manh chung quanh
ban: mit dat, khong khi, &m thanh, mui vi va quang
canh. Hay sung suéng véi su tac dong qua lai khong
gian doan gitia than va tam roi ci thé ma buéde, bude,
budc...

Trong s6 rat nhiéu cach thuc hanh di bo, ban c6 thé
chon cach quan tudng ngudn stic manh 6 trén vai phai
va hinh dung budc chan dua ban di vong quanh hinh
anh an binh nay. Su di vong quanh dé 14 mét ct chi dé
t6 long kinh trong véi ngudn stic manh.

Khi di vao mot cdn nha, mot toa cao 6¢ hay mot khu
phé, ban c6 thé td long kinh trong d6i véi t4t ca nhiing
ngudi song trong d6 bang cach niém tudng: “Téi dang
di vao thé gidi cia nhiing nguoi khé dau dé giip dé ho”,
hodc “Té1 dang di vao mét céi tinh dé cia chu Phat.”
Khi di ra ban c¢6 thé niém tudng: “Téi dang dan ddt moi
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nguoi ra khoi kho dau”’, hoic “Téi cam on co hoi duge
thay nhiing nguoi nay nhu cac vi Phat.”

NGOI VA bUNG

Ngéi 1a tu thé than thé cht yéu dé thién dinh, gitp
cho tAm tri dudc buéng 16ng va phat trién ma it bi quiy
r61 nhat. Khi ban khong thién dinh, tu thé tot va vi tri
thich hgp van kich thich su chd tAm chanh niém hing
ngay. Ban ciing ¢6 thé nhan biét tu thé ngdi viing chai,
lam phat sinh mot trang thai tAm thtc c6 nén tang va
kién c6.

Khi dting, hay mé rong than ban trong mot tu thé
t6t, budéng 16ng, nhu thé mot sgi day tudng tugng tai
dinh dau kéo ban ding 1én theo dudng thing dtng véi
truc xuong song. Viéc thuc hanh nay c6 lgi ich 1am gidm
mét moi. N6 cling giip ban réng mé hon véi nhiing
nguoi khac trong quan hé. Néu ban phai xép hang cho
G siéu thi hay tram xe buyt, c6 gang rong md tu thé.
Thay vi phién toai hay chan nan, viéc md rong tu thé
c6 thé gitp ban hoan hy va réng mé véi khoanh khic

quy bau cta doi song phoi bay khi ban dang cho doi.
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LAM VIEC

Thoi gian lam viéc chiém tron phan 16n cudc song
cua ta nhiing khi thic tinh. T ldc con bé dén khi bat
diu trudng thanh, ching ta 14 nhiing hoc sinh lam
viéc siéng nang th ndm nay sang nam khac. Sau do,
ching ta ban ron x4y dung su nghiép va kiém song.
Cubi cuing chiing ta vé huu va lam viéc siéng niang chi
dé song con, dé git than va tAm hoa hgp véi nhau, va
dé xua di néi budn té, ¢ don caa tudi gia. Trong cudc
song tran tuc, thoi gian ta 1am viéc va nga chiém nhiéu
hon bat ct diéu gi khac.

Néu st dung cong viéc trong doi séng nhu mot
phuong tién chita lanh, ta c6 thé chuyén héa cudc séng
thanh mot mo6 vang tAm linh va tinh cam. Ching ta c6
thé lam diéu nay bang cach trau gidi mot trung tAm an
binh trong chinh minh ¢ mdi hoan canh cé6 su lam viéc

cua ta.

B4t ¢ ta lam gi - cong viéc van phong, lam vudn,
thg moc, vé hay viét... - ta déu c6 thé st dung cong viéc
nhu mot biéu hién ctia ban tanh an binh ndi tai. Hay
cd ging tim ra cong viéc gi ban tu nhién thich thd, ma

ciing c¢6 ging thich thd véi bat ci viée gi ban lam.
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Khi viéclam tién trién tot, hay hoan hy va tan thudng
n6é mot cach chanh niém. Khi ta cdm thay buén té hay
chan nan, ta ciing c6 thé dem su tinh lang va chanh
niém vao viéc nay. Hay thdy tat ca viéc lam 1a thich
thud, hodc it nhat cing tim thay mot diéu gi d6 thich
thi trong cong viée. Hay vui thich v6i nhiing ngudi ban
tiép xtc, hdy vui ming va hai long véi nhiing van dé
da dudc giai quyét. Co ging xem viéc lam cuc nhoc nhu
mot thach thic tich cuc, va nhiing kinh nghiém xau
12 mot bai tap nhan chiu va budéng xa. Néu cam thay
vuéng méc trong mot tinh huéng cu thé nao d6, ching
ta c6 thé tu nhu: “Khéng ¢é noi nao khac tét hon chd téi
dang 6. Téi thich ¢ ngay diy.” Bang cach tu nhu diéu
nay mot cach tin tuéng, ban tanh trong khong cua ta
c6 thé duge maé ra.

Nhiing thai do nhu long bi man, va nhiing phuong
tién thién xao nhu thién dinh vé anh sang, khong hé
dudc dua ra nhu nhiing 1y thuyét hao huyén. Ching ta
c6 thé dem ching vao ngay trong cong viée. Dic biét,
thai do ctua su rong rang, nhu dude kinh nghiém ngay
ldc tinh thic hay ti€p nhan nhiing ban phudc vao bubi
sang, c6 thé 1a nén tang cho tron ngay lam viéc cua ta.
Vé6i su réng rang, mdi mot hoan canh c6 thé hoa vao
kinh nghiém tam linh, giéng nhu nhiing bong tuyét roi
vao dai duong.
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NHIN

Nhin khong chi don thuan la viéc thu dong nhan
14y nhiing hinh tuéng va mau sic quanh ta. Poi mét
ching ta 1a ctia s6 qua d6 ta phéng chidu nang luc tinh
than. V6i mét cai nhin don gian thoang qua, d6i mat
ching ta c6 thé truyén thoéng 1ong nhan ai va hoan hy.
D61 mét cia mot ngudi tiéu cuc c¢b thé lam tran ngap
ngudi khac véi nhiing chua cay va dau khé.

V6i @61 mAt tuoi cusi va nong &m, hay dé 1ong bi man
téa chiéu ra ngoai. Bang cach nay, hanh dong nhin tré
thanh mot su cAu nguyén, moét su thién dinh va mot
phuong thiic chiia lanh. Néu ching ta nhin nguoi khac
v6i anh mat nhan ai va cham séc, ching ta khéng can
nhiing cAu nguyén hay bai tap tAm thtc nao khac. Néu
ching ta nhin thé gi6i bén ngoai mot cach tinh ling va
trong sang, con ngudi bén trong ching ta sé phan anh
ning luong tich cuc nay nhu trong mot tAm guong.

2

NOI

Ciing giéng nhu véi cach ta nhin ngudi khac, 161 néi
va giong diéu cua ta cé thé tac dong sau sic dén trai
tim ctia chinh ta va nhiing nguoi quanh ta. Vi thé, 16i
no6i nhan ti, cham séc tré thanh 16i cau nguyén. Giong
né6i hang ngay cua ta c6 thé ém diu, nhe nhang, manh
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mé va ciing dit khoat khi can thiét. Néu ching ta cam
thay cting ludi va khong thé truyén dat véi ngudi khac,
ta c6 thé cAu khéan stic manh tit ngudn ning luc va
hinh dung 16i néi cia minh da duge tinh héa. Hay dé
am thanh giong néi ban vang ra ngoai mot cach tu tin,
nhu thé né khéi phat tu nhién tit ngudn stic manh.

Néu ching ta c6 théi quen néi mot cach khong suy
nghi, diéu nay c6 thé gieo ric moi thi phién nio cho
chinh ta va ngudi khac. Hay suy nghi truée khi noéi.
Va hay hoc cach ling nghe. Thay vi st dung viéc néi
chuyén nhu mot co hoi dé thac ddy cong viée, nhu mot
chuong trinh dugc ghi 4m sin, t6t hon ta hay 1dng nghe
mot cach cdi mé nhiing diéu ngudsi khac néi. Diéu nay
¢6 vé nhu qua hién nhién, nhung trong ching ta c6
bao nhiéu ngudi thuc su 1am nhu vay? Ching ta c6 thé
phat trién cai lgi cia 14ng nghe, ciing 14 mét cach khac
nita dé budng bd chap nga.

NGU

Trong su tu tap cao nhat cua dao Phat, trong gic
ngu tAm thiic hoa nhap vao trang thai sang t6 quang
minh (tinh quang), va su tinh thtc trong d6 biéu hién
nhu 12 tri hué siéu viét cua tanh giac, thoat khoi chap
nga. Can c6 nhiéu kinh nghiém tam linh dé trai rong
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thién dinh vao gifc ngu, diéu nay cé6 thé dude véi su tu
tap thanh tAm va chuyén nhat.

Ngay ca khi chung ta khéng thé chuyén gidc ngu
thanh tinh giic trong sing cua thién dinh, mot s6
nhiing thuc hanh don gian cua dao Phat cling giup ta
thoai mai khi roi vao gidc ngu, va tu than diéu nay l1a
su chiia lanh. Hay quan tudng 4nh sang mot cach rat
binh an. Hodc quan tudng véi long sing md nhe nhang
ngudn stic manh & trung tam than hay d trén than ban,
chiéu sang than ban va anh sang téa ra bén ngoai, thé
gi61 va v tru.

Néu ban thich trai rong su tu tap ctia minh vuot
trén y thiic cua luc tinh thitc, hay c6 § dinh manh mé
rang ban sé dem tinh giac trong sang cua thién dinh
vao gidc ngu, va duy tri su quan tudéng ngay ca ldc tam
thtic ban bat dau di vao trang thai nga. Cudi ciing, néu
ta tiép tuc thuc hanh nhu vay, su tinh giac sang suét
nay cé thé khéi 1én tu nhién trong gidc ngu.

Néu ban thiic day gitia dém, hay lap lai su thién
dinh ctia ban véi mét cAm nhan réng rang. Viéc cam
nhan ban 14 mot than thé bang 4nh sang cling 1a mét
thuc hanh t6t néu ban bi mat ngt. Hoic tap trung
nhiing tu tudng tan loan cua ban bang cach huéng su
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tinh giac nhe nhang xuéng ban chan hay vung ngay
duéi ron va cdm nhan sy hién dién ctia anh sang 6 do.
Su tinh gidc budéng xa cua hoi thd ciing lam cho rat
binh l&ng va chic chin c6 thé dua ban trd lai gidc ngu.

NHUNG GIAC MO NHU MOT PHUGNG TIEN PE TINH
THUC

Mot tu tap khac cua dao Phat 1a tham thién vé
nhiing gidc mong, trong gidc ngu va ca khi tinh thic.
Chung ta thudng nghi nhiing gidc mo trong dém cua
minh nhu nhiing 4o giac, nhung mot tri hué sang suot
hon chinh 14 nhan thic ngay ca su hién hiiu cua doi
song lic thic tinh cling 14 mot gidc mo va hoan toan ao
héa. Tham thién vé su that nay 14 mét cach dé lam yéu
di nhiing ai luyén va tham duc hiang ngay cia ching
ta.

Viéc suy nghi vé nhiing gidc mong va tinh 40 mong
cta doi song nhu thé nao c6 thé md réng canh ctia dén
v6i tAm trong gidc ngu. Lic 1én giudng ngu, hay lap lai
nhiéu lan y nghi: “T61 sé nhan ra nhiing gidc méng cua
toi chi 1a nhiing gidc mong, va khong bi vuéng méc hay
so hai chiing nhu thé chiing cé that.”

N A N .9 2 R .z 4 2 N
Mot so thién gia c6 thé dem su tinh giac sic bén vao
gidc ngu. Trong ldc mong, ho nhan ra gidc mong nhu
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mét 4o giac, va nhu thé ho c6 thé bay lugn mot cach an
lac bén trén nguy hiém hay chuyén déi mét con quy
thanh mot vi Phat chang han.

Nhu vay, ching ta nhan biét nhiing gidc moéng nhu
14 nhiing gidc mdng - va nhiing hinh tuéng xuat hién
ldc thic ciing nhu mong niia! Mot sy hidu biét sdu séc
vé diéu nay gidi thoat ching ta khoi su tréi budc cua
nhiing thém mudén va bam chap.

V6i nguoi theo dao Phat, su binh than ma thuc
hanh nay dem lai dudc xem 1a su chuén bi tuyét hao
cho trang théai chuyén déi quan trong gitia ldc séng
sang lic chét. Diéu nay ciing 14 mot tu tap lam nhe
di nhiing dau kho cta doi séng ching ta ldc thic. Di
nhién, chung ta phai duy tri nhiing cAm nhan théng
thudng va su quin binh cia minh. 0 Tay Tang, t61 nhé
c6 mdt ngudi bi lam lac di dén cuc doan 14 giét méd trau
bo roi dung nhiing gido ly vé gidc mong nhu mot su bao
chiia. Su tiép can lanh manh 14 phat trién mot tri hué
choi dua vé “thuc tai”. Ching ta chiu trach nhiém vé
nhiing hanh vi cia minh; dinh luat nhan qua cho ta
biét diéu d6. Pong thoi, su that cling 14 doi séng luon
thay d6i, thoang qua va nhu huyén. Nhiing cudéng quéc
va nhiing ché d6 luén thang tram, ngudi ta séng roi
chét, su vat hién ra & day réi bién mat...
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Trong su hién hitu ldc thiic cta ching ta, ta c6 thé
vui dua hon véi nhiing tri gidc vé cac su kién “cé thuc”
deé ning lén ching ta. Hay tudng tudng ching sé nhu
thé nao trong mot trim nim nfia, hay tham chi vai
thang, vai ngay niia. Nhiing chién thang va tham kich
vi dai hdm nay c6 vé nhu cting chic va rat that, nhung
v6l mot it thoi gian tréi qua ching chi con tinh chat
ctua nhiing chuyén than thoai 1y thd. Thé nén ta khéng
can phai qua nghiém trong véi chinh minh. Chiing ta
c6 thé thu gidn déng thdi tién bude trén chanh dao caa
cudc doi.

MOT THUC HANH DON GIAN

Ching ta c6 thé cam thdy tréi bude vi bon phan véi
gia dinh, ban be va cong viéc ngay tu lic ta thic day,
dén nodi duong nhu that khé ma tu tap tdm linh. Néu
ding 12 nhu thé, t6t hon ching ta hay thuc hanh don
gidn trén giuong trude khi thic day va bi rdi tung bdi
cudc song hén don hang ngay.

Thuc hanh tinh thiic trong su rong md, nhu da mo
ta 6 phan dau chuong nay, 12 mot su rén luyén dac biét
rat hiéu qua. Tam thic dude thoai mai trong su 4m ap
va tinh ling. Hay biét ring ban c6 thé trai rong cam

giac trong trai dén moi hoan canh.
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Bit dau v6i thuc hanh budi sang lam gia tang anh
hudng cta ning luong chita lanh, gidng nhu mot budi
sang bat dau v6i binh minh tuoi dep.

BA PIEM QUAN TRONG BE TAP TRUNG VAO

Céach t6t nha't dé song 1a gi? Cau tra 1i rat tot 1a dat
su nhan manh trén khoanh khéc hién tién, chi ngay 6
day, ngay bay gid, diém chinh x4c trong dé ching ta
dang sdng va c¢6 quyén tac dong mot cach truc tiép va
ttc thoi. Vi thé, truée hét hay ndm 14y ngay gidy phit
nay va séng mot cich khon ngoan, tot dep trong hién
tai, khong lang phi su tap trung cua ban vao qua kht,
tuong lai hay mét noi nao khac.

Thii hai, ching ta phai tap trung chd y vao cudc
song ctua chinh minh va nhiing ngusi ma ta cé trach
nhiém. Bing su ting xt thuc t& v6i nhiing ngudi song
quanh ta, ta sé khong roi vao su khai quat héa mo ho
va nhiing thé giéi mong tudng. Bat dau tir bay gic hay
14 mot ngudn hanh phic cho nhiing ai hing ngay tai
day, bao gom gia dinh, ban bé, hang x6m - va chinh
ban.

Thiti ba, chting ta phai tu hién dang minh cho lgi lac
va hanh phic cua tat ca moi ngudi, dic biét véi nhiing
ngudi ching ta c6 lién hé. Diéu nay la tinh tdy ctia tam
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linh. Nhu ngudi an si néi cho vi vua vao lic cudi truyén

“Ba cau hoi” cua Léon Tolstoy:

Hay nhd: chi ¢6 mot thoi gian quan trong - bay
gio. Va né quan trong vi dé 1a thoi gian duy nhat
ching ta cé quyén chi phoéi chinh minh; va nguoi
quan trong nhat la nguoi dang hién hitu véi ban,
vi khong ai c6 thé biét chdc dugc liéu minh c6 con
dugc tiép xuc véi ai khac niia sau dé, va viéc quan
trong nhat dé co gdng la déi xi tot dep véi con
nguoi, vi chinh dé la muc dich duy nhat ma con
nguoi hién hitu trong cudc séng nay.
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12
NHONG THIEN BINH CHi VA QUAN

Nhﬁng bai tap chta bénh trong sach nay co y
nghia gitp ching ta hanh phic va an binh

hon trong ddi s6ng hang ngay. Pay 1a mot muc tiéu
tuyét hao nhung c6 1& con giéi han, vi dao Phat tin
rang su chiia lanh rét rao 1a vugt 1én hanh phic “ctia
riéng minh”, dé ching ngd tri hué chan that va giai
thoat, siéu viét su bam chdp vao nhiing tu tudng va
cam xuc. Nhiing chuong cudi cing nay phac thao mot
s6 phap thién dinh cin ban cé thé mé ra cho ching ta
su chiing ngd nay.

Viéc mo ta thién dinh bao gio cling khé khin, vi
ngon ti chi c6 thé dién dat gAn dung kinh nghiém thuc
té cia mot cA nhan. Hon niia, su chiing ngd c6 nhiéu
giai doan. Cac thién gia, ngay ca nguoi c6 nhiéu kinh
nghiém va tan luc, rat dé sai lam bam chip vao mot
gial doan nay hay giai doan khac. Day la ly do vi sao
vao mot thoi diém nhét dinh nao d6, viéc than trong
tim kiém mot vi thay huéng dan 1a diéu rat quan trong.
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V6i mot s6 nguoi thong tué, bat ky bai tap chiia lanh
hay kinh nghiém nao ciing ¢6 thé dan dén giac ngd. O
Tay Tang, c6 nhiing cAu chuyén vé nhiing ngudi so hoc
thién dinh vé “nhiing thuc hanh tién khdér’ va da kinh
nghiém su chiing ngd cao nhat, trong khi nhiing ngudi
khéac thuc hanh nhiing tu tap c4p cao nhit va mong
muén tri hué c6 thé khéng c6 mét manh méi vé § nghia
that su cua nhiing gido ly.

Nhiing thuc hanh chiva quan (hay an dinh va quan
chiéu), von rat phd bién trong tit ca cic truong phéai
cua dao Phat, 1a nhiing phuong phap da dudc ching
nghiém qua thuc tién, c6 muc tiéu rot rao 1a dat dén su
rdng rang va “vé nga” - ttc 1a giai thoat khéi dau kho
giy ra bdi chap nga.

Maic du nhiing thuc hanh nay huéng dén su chiing
ngd cao hon, nhung ching cé thé mang lai lgi ich cho
b4t ky ai, bt ké trang thai tAm thic hay cip d6 tAm
linh ctia nguoi 4y 1a nhu thé nao.

Tat ca cac phap thién dinh trong nhiing chuong cu6i
nay ciing c6 thé mang dén hanh phic va su chiia bénh
“thong thuong”; cling giéng nhu nhiing bai tap chiia
bénh “théng thuong” dudec mo ta ¢ phan trudc trong
mét s8 trudng hop c6 thé din dén su chiing ngod.
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Mic dit ching ta c6 thé tu tap tAm thic trong thién
chi, bang cach dem tat ca su chi ¥ t6i bat ky hién tugng
nao, nhung ¢ day 1a su chd tAm vao hoi thse. Hoi thé
ctia ching ta 1a d6i tugng don gian cua su chd y, khong
c6 mau sic va hinh dang. Hon niia, hoi thé gn chat
than thiét véi tAm va than, dén do viéc huéng su tinh
giac ctia ta vao né sé tu nhién gidp ta viing chéc trong
chanh niém, va nhu thé md rong con duong dén nhat
thé.

Ngoai su tham thién vé hoi thd, nhiéu truong phai
Phat gido ciing dua vao nhiing thuc hanh thién quan
manh mé. Nhung khong nghi ngo gi, thién dinh don
gidn vé hoi thd chta dung hat gidng gidc ngd. Su nhan
manh dudc d#t vao chanh niém va tinh giac vé hoi thd,
d6 1a con duong di dén dinh va tué.

Thién chi 14 su viing chéc ctia tAm, phuong tién dén
nhA4t thé, su tiy sach bun nho thanh su rong md. Thién
quan 1a tinh giac va nhat thé, ban than su réong md,
khong c6 khai niém hay phan biét gitia “ban nga” va
dé1 tugng dang dude kinh nghiém.

Vé6i nhitng ngudi sé hoc, ¢6 thé mat nhiéu thang,
tham chi nhiéu nam rén luyén thién chi trude khi thich
hop véi thuc hanh thién quan, thi nhiing ranh giéi gitia
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nhiing phap thién dinh nay c6 thé rat mo ho. Vi thé,
dung lo nghi qua nhiéu vé nhiing dinh nghia. Chi don
gian 12 ngdi trong mot tu thé tot va thuc hanh tinh giac
vé hoi thé.

Dic biét vao lic dau, tAm tri ching ta c6 thé gidng
nhu mot noi chén ta toi va hén loan, bi quay pha bdi
nhiing Am thanh, tu tuéng hay su kich thich nhe nh4t.
Nhin théy tinh chét chuyén dong, khéng ngung nghi
cua tam la buéc ddu huéng dén su tap trung. Bing
cach dem tam tré lai v6i hoi thé cia minh, dan dan né
6 thé tré thanh viing chéc hon.

THIEN CHi

Tu tap thién chi 1a tap trung vao mot do6i tugng ma
khéng c6 bat ky su xao dong nao. Noéi cach khac la
ching ta tap trung moét cach toan tam toan y, c6 nghia
1a ta tap trung su tinh gidc vao chi mot ddi tugng duy
nhit, trong truong hop nay 1a vao hoi thd cua ta. Lién
tuc 14p lai viéc huéng su tinh giac cua ban vao hoi thé
mot cach nhe nhang ma dat khoat.

Nhiéu ngudi s6 hoc dugde ich 1gi khi chd tAm trén
hoi thé tai moét diém déc biét nhu ddu mii, hay nhan
trung 14 chd c6 thé cam th&y hoi thd. Tuy nhién ban
khéng can thiét xac dinh vi tri hoi thé theo cach nay,
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mién 1& ban cam thay thoai mai va c6 thé tap trung su
chi § cia minh.

Mot phuong cach hiéu qua khac 1a dém hoi thd.
Dém trong tAm ban “mdt” khi hit vao, “hai” lic thé
ra... cho dén “muoi”, tiép tuc khong gian doan chudi s6
nay, ti mot dén mudi réi lap lai cang lau cang tdt néu
thay thoai mai.

Budng 16ng viung bung cé thé giup ban thd binh
laing. M6t s6 ngudoi c6 khuynh huéng thdé cao trong
viung nguc, nh4t 1a khi ho cing thing, ching ta nén
thd tu nhién, khi hit vao bung phinh ra nhe nhang, hoi
thd tré nén day va thoai mai.

Trong lic tap trung vao hoi thd, néu cam thay khé
chiu - nhu thé hoi thd tré nén ngin hon hay co thét
- hay tap trung nhiéu hon trén hoi thé ra trong mot
lIdc. Thé ra vao khoang khong vo tan giai phéng ap luc
clia su tap trung. Nhin chung, su hit vao ngan hon su
thd ra. Sau mot ldce, thoi gian kéo dai ctia hoi thd sé tu
nhién tré nén dai hon, nhung ban khong nén c6 lam
cho hoi thé dai hon.

Khi tAm ban viing chic va cam thay it xao lang, hay

huéng su nhan biét dén sy vao va ra cua hoi thé ma
khong dém niia. Hay nhan biét hoi thd ban khi né khdéi
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1én, tru lai va tan bién. Su thuc hanh thién chi nay tao
dé dang hon trong viéc dem mot chanh niém thu gidn
dén bat cii diéu gi ching ta 1am ngoai lic thién dinh.

Ngay khi ta cdm thidy mudén tu chic miing vi su
thuc hanh thién chi rat t6t dep thi c¢6 thé dot nhién ta
gan nhu roi vao gidc ngi. Budn ngu 1a mot tac dung
phu tu nhién cta sy yén tinh dé chiu. Khéng nén chan
nan. Nhung phai thiic tinh ngay! Viéc huéng tAm y mo
mang, lan man tré lai véi hoi thé c6 thé 1a mot cude ddu
tranh cam go. Khong qua nghiém khéc hay hung hé,
nhung ching ta phai trd vé ngay véi hoi thd. Va roi ta
c6 thé tinh ling va sang sudt.

Trong khi thién dinh, c6 thé ¢6 nhiing kinh nghiém
an binh va vi t&€ khac nhau. Ban c6 thé cAm th&y anh
sang nhe nhu mot cong long. Toan than ban c6 thé
duge tAm trong phic lac, sinh déng véi mot cam giac
nhu mét 1an gi6 mat mém mai, mon trén tiép xtc than
ban. Mot s6 ngudi thay nhiing hinh anh dang yéu trong
con mat tAm ctia ho nhu nhiing tinh td, mat troi, mat
trang, ngoc nga, chau bau, trang hoa... Néu c6 bat ci
nhiing gi giéng nhu vay xay ra, hiy xem dé nhu dau
hiéu tién bo ctia su tap trung. Su thién dinh ctia ban cé
thé rat hoan hy, nhung dting ¢6 bam git hay nim 14y
hy lac. Viéc ¢6 ndm giit, “c6 dinh” hay nhan d6i nhiing
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kinh nghiém hy lac nay c6 thé trd thanh mot chudng
ngai cho sy ting trudng tam linh.

THIEN QUAN

Tu tap thién quan 1a dé kinh nghiém ban tanh chan
that ctia bat ct déi tugng tham thién nao dung that
nhu ching dang hién hitu. Qua su tham thién vé hoi
thd, chiing ta tré nén nhan biét dugc nhiing van dong
va ban chat vi t€ cua hoi thé dung that nhu né dang
hién htu.

Trong tinh giac, hay tré thanh mot véi hoi thé. Trong
su hgp nhit gitia tAm va hoi thé khong con c6 ban nga
dé bAm chép. Su thau hiéu hoan toan vé ban tanh that
su cta hoi thé c6 thé gitp ching ta chiing ngd ban tanh
tuyét doi cua tat cd hién tugng déu la vé nga.

Trong thién chi, ching ta theo doi hoi thd, vi thé
budc phai rén luyén tap trung vao hoi thé. Trong thién
quén, ching ta duy tri su tinh giac vé hoi thé ma khong
suy nghi gi vé nguyén nhan hay bat cti ¥y niém nao
khéac, chdng han nhu 14 “c4m nhén su an binh cia hoi
tho”

Quan la thuc hanh su sang té trong nhat thé. Vi
du ching ta c6 thé nhan biét hoi thd dai, ngdn, lic bét
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diu, khoang gitia, va cham dit hay su tinh lang cta
hoi thé. Hoi thd ching ta dén, di va thay d6i, thoat
khoi moi vuéng méc hay bam chap. Trong tinh giac
khong cAn mot cai ‘t6i” dé suy nghi va nhan xét vé diéu
nay. Chi don gian 14 6 trong su tinh giac vé nhat thé.

C6 mot phuong thtc thién quan la bat dau véi su
quan niém hoi thé, va téi mot diém nao d6 thi buong b
ca su tap trung hay phuong phap. D61 tuong ctia thién
dinh sau d6 la bat ky déi tuong nao khdi 1én, hay hoan
toan khong c6 ddi tugng. Ching ta c6 thé nhan biét hai
thd, hodc c6 thé don gian an trd trong khoang khong
gian bat ddu md rong ra gitta nhiing tu tudng.

Trong viéc thuc hanh quan chiéu rdng rang nay, hay
dé bat ct gi khéi 1én trong tAm dén va di, khong bam
viu. T4t ca nhiing loai tu tudng, cam giac, hinh anh,
cam nhan va kinh nghiém c6 thé khdéi 1én. Khong xua
dudi ching di va cting khéng chay theo ching. Ching
ta c6 thé cam thay su xAm nhap cia mot “cdi o1’ dang
theo doi su thién dinh. Tuy nhién, khéng can thiét phai
xem diéu nay nhu mot sy xam nhap; don gidn hay ci
dé n6 khdi 1én va tan bién di. Hay dé moi tha dién ra
tu nhién, tich cuc hay tiéu cuc, khong vuéng méc. Su
tinh lang gitia nhiing tu tudng 14 ban tanh réng rang
cua chung ta. Nhiing tu tudéng nhu chung khdi 1én 1a
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hoan toan lanh manh, nhung ding bAm viu dudi theo
vao ching.

Trong khi thién dinh, ching ta c6 thé kinh nghiém
nhiing lan séng cam giac dau kho, nhung khi ching ta
dé cho chung dén, khong nim bét, by gio ching c6 thé
tré nén an binh. Sy khong hoan hao khong phai la van
dé khi chiing ta rong rang, né tot dep ding nhu né 1a.
Vé6i tinh giac cua thién quan, nhiing cam nhan khong
phai 14 dé chiu hay khé chiu ma dudgc kinh nghiém mot
cach réng rang va nhu thé dudc siéu thoat.

Thuc hanh thién quan dem lai kha néng nhin thay
tinh cach ctia khoanh khic thoang qua, v6 ngd, ciia su
khéic nhau vo tan va nhiing hinh dang ctia hién tugng,
tai diém chung khdi 1én va tan bién di. Mot ching ngd
nhu vay vén 1én biic man cua nhiing ao giac tam thiic
va cua nhiing gia tao thudc cdm xudc dé bay 16 khuon
mat cta ban tanh bén nguyén cta su vat nhu ching
von 1a. Thém khat khoai lac hay ghét so dau khé, da
moc ré trong su chap nga, bay gio sé tu nhién tan bién
giong nhu nhiing hinh vé trén méit nuée.

Trong thién dinh, c6 thé thay than thé khong phai
thanh tinh, cting khéng phai khong thanh tinh, ma chi
nhu su rong mé bao la. Tam khong phai vinh ctiu, cling
khong phai khong hién hfiu, ma chi 1 su réong rang
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thanh tinh. T4t ca hién tugng khong phai c6 nga tinh
ma cling khong phai khong c6 nga tinh, mot hién hiiu
thuc sy, ma 14 réng rang, an binh va thoat khdi tao tac.

B4t ¢t mot thoang thay rdng rang nao cing cé thé
giip chung ta trong cudc séng. Néu ching ta c6 mot
hiéu biét va kinh nghiém nao d6 vé& su rdng rang, sé
kho6n ngoan khi lam cho su thuc hanh ctia ching ta sau
va rong hon, trong thién dinh va trong doi séng.

C6 thé nhiing mo ta vé thién quin va su rong rang
khién cho chiing ngd c6 vé nhu khong thé dat dudc.
Suy nghi diéu nay c6 thé 1a t6t. Sau d6 ching ta c6 thé
budng x4 ¥ niém sé ddc mét sé “kinh nghiém” nhu da
mo ta theo mot cach nao d6, va diéu nay tu than né cé
thé gitp ching ta thién dinh mot cich réng rang.
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THIEN DINH SUNG TiN CHUA BENH

J I 6 ca moi su vat déu 1a mot trong Phat tanh:
tam, trai dat, tinh td, thoi gian va khong gian.

Moi thit déu hoan thién trong cii nhét thé nay, ngay
ca nhiing gi ta thuong thay nhu khong hoan hao. Phat
tanh dang hién hiiu trong tit ca ching sanh, va trong
nhiing su kién cta cudc song hing ngay. Rét lai, Phat
tanh vugt khoi nhitng hinh anh ngén tit hay khai niém
dugc tao tac bdi tAm phan biét, nhi nguyén.

Day 1a diéu dao Phat tin tudéng. Khi mot s6 nguoi
phuong T4y quan tdm dén Phat gido, ho c6 thé that
vong v6i viéc thuc hanh sung tin. Ho néi dai loai nhu:
“Cau nguyén mot quyén niang cao ¢ ngoai ching ta,
day 1a diéu ching t6i d3 muén bo lai” That 14 mot
hoan canh budn cudi, chay trén su sung tin chi dé tim
th4y niém tin va su cau nguyén chuc chd sau do!

Vang, thuc su thi tat ca vii tru 1a Phat tanh va an
binh ndm ngay trong ching ta. Vay tai sao phai thuc
hanh sung tin? N6 14 mot cach ching ta budng bo ¥
niém vé ban nga. Tin tudng gitp chung ta rong maé. N6
14 su thoat khoéi nhiing nghi ng6 va sg hai. Rong md va
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ti€p thu 1a mét cach cau khén su giip d5 ma ching ta

can.

Mot s6 truong phai Phat gido nhan manh hanh dong
1& lay nhu mot thuc hanh stng tin. Day 14 mot cach
don gian dé ti bod ban nga. N6 chdp nhan niém tin ring
viéc bam chép va cd ging ché ngu moi su sé dan ching
ta xa cach khoi tri hué. Niém tin ciing c6 thé ¢ ngoai
hé thong ton gido. Vi du, chuong trinh Muoi Hai Buédc
cua Alcoholic Anonymous nhidn manh su ti bo cai nga
bé nhé va tréi bude dang ¢ gdng dé kiém soat. N6 cong
nhan su can thiét dude giip dd tU mot “nang luc cao
hon” trong bat ct cach ndo ma ca nhan hiéu duge.

Trong dao Phat, su sung tin 1a phat trién niém tin
vao dic Phat nhu vi Pao su, tin vao Phap, nhiing giao
ly cua dao Phat, nhu con dusng Chanh dao, va tin vao
Tang doan, cong dong Phat ti nhu su nuong dua trén
hanh trinh tdm linh.

Sung tin nghia 14 cAu khén stic manh trén dudng
dao. Su dap ting nhiing nhu cau tam linh caa ching
ta c6 thé khong ludn ludn ¢ dang ching ta wéc mudn
hay mong dgi hodc phut hgp véi thoi biéu vach sdn cla
ta. Piém quan trong ctia niém tin 14 su rong ma, dé la
cach tiép nhan nhiing ban phude va giam nhe dau khé.
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Trich dan Pao su Lién Hoa Sanh (Padmasambhava),
Ngai Patrul Rinpoche viét:
Néu tam ban thoat khdi nhiing nghi ngo, nhiing
udc muébn sé dat duoc.
Néu ban hoan toan tin vao su sung tin, gia hé ban
phudc sé vao trong ban.

Su sung tin gidng nhu mait troi, lam chay tan su
chép nga va dé that tanh cta chung ta chiéu roi. Trich
din Ngai Drigung Kyobpa Rinpoche, Ngai Patrul
Ripoche viét:

T vi thay, giéng nhu ngon nii tuyét...,

Ma khéng c6 su cham xtc cua nhiing tia sang mét
troi cua long sing tin

Su ban phudc nhu dong sudi sé khéng tuén chay:.
Thé nén hay né luc dua tdm ban vao viéc tu tap
sung tin.

Néu ching ta khong c6 long tin hay su sung tin, cho
du dtic Phat diing ngay truéc mat ching ta bang xuong
bang thit, ching ta sé kho tié€p nhan dudc bat ct lgi lac
nao, béi vi tam thtc ta, vén 1a chia khéa duy nhat cho
su tang trudng tam linh, lai khong sdn sang dé6n nhan
cd hoi d6. Day chinh 1a 1y do vi sao ngan ngti Tay Tang

noi:
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T bat ct al ma ngudi ta thdy nhu mot dic Phat,
Nhiing ban phuéc sé duoc tiép nhan nhu tir mot
vi Phat.

Tix bat ky ai ma ngudi ta thay nhu mot nguoi ngu
sI,

Nhiing hiéu qua sé dén nhu tir mot nguoi ngu si.

Nhu vay Phat tanh & khip noi, nhung ciing c¢6 thé
rén luyén long siing tin bang viéc thién quan diic Phat,
chdng han ¢ dang mét pho tugng hay moét hinh anh
tam thic. Tu than pho tugng sé khong thay déi cudc
séng chung ta, chinh tdm ta c6 thé mé rong ra qua
hanh dong stng tin. Diéu nay 1a tinh tdy cta phuong
tién thién xao. Nhiing déi tugng tAm linh cé thé tao
cam htng cho ching ta, nhung yéu t6 chanh khong
phai 14 & d61 tugng ma 1a cach ching ta nhin n6, mot
cach tich cuc, va cach ching ta cam nhan, véi sung tin
va niém tin, chung giup ta trén con duong dao.

Dua vao mot dé61 tuong tAm linh hay hinh anh tam
thic nao 12 mot cach tu quan danh véi hoan hy phat
sinh ti vi Phat bén trong tat ca ching ta.

Cho dén bay gig, t6i da nhan manh viéc nguoi ta c6
thé thién quan vé mot ngudn stic manh ma ho lua chon
nhu mét troi, mit trang hay mot vai hinh anh c4 nhéan.
Nhung  day, t6i sé md ta mdt ngudn stic manh dic thu
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ctia Phat gido (Tay Tang), mot su thién dinh sung md
vé dang Dao su Rinpoche Padmasambhava, nguoi dit
nén tang cho Phat gido Tay Tang & thé ky thd chin,
ngudi 12 hién than cua tat ca cac bac giac ngd - chu
Phat, chu Bon ton, cac vi thanh va cac nha hién triét.

C6 nhiéu biéu tugng tAm linh c6 thé tao hing khéi
cho ching ta nhu nguén stic manh. Vi duy, ching ta
c6 thé thién quan dtc Phat Thich Ca Mau Ni dé gidap
chiing ta c6 dugc tri hug, hay dic Phat Duge Su dé
chiia bénh, ho#c dtc Tara, dic Phat trong thAn nguci
nit, lam lang t4t ca sg hai va nguy hiém. T6i da chon
Guru Rinpoche (dudc biét nhu diic Padmasambhava)
vi long tu bi v bién ctia Ngai, da gitp nhiéu ngudi cau
khén Ngai qua nhiéu thé ky va vi téi dudc tu tap trong
dong truyén thiia cia Ngai. Su hién dién oai nghiém
cta Guru Rinpoche 14 su biéu hién kim cuong ciia Phat
tanh tuyét do1, mot stic manh va phuc lac tran ngap
cta vil tru lam an ling tat ca phién nio.

DPé 1am nén cho su thién dinh nay, t6i sé di vao mét
cach kha chi tiét vé viéc ching ta c¢6 thé quan tudng
hinh anh Guru Rinpoche nhu thé& ndo. Mdi mot chi tiét
cta hinh tugng thanh két hop v6i mot hinh anh thiéng
liéng cho ching ta mot 161 day, va nhiing d4u hiéu,
bidu tugng, mau sic va tu thé c6 thé khdi day nhiing
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cam nhan tich cuc trong ta nhu tdAm guong phan chiéu
nhiing 161 day d6, viia 1a tiing cai mot tiép ndi nhau,
vita nhu ching dugc thdy va cadm nhan 13 mot phan
trong toan thé.

Nhiing chi tiét c6 thé gitp cho mét thién gia c6 kinh
nghiém an trd trong tinh giadc vé mot hinh anh tam
thiic tron ven va phong phu. Nhung diing lo nghi néu
ban thiéu kinh nghiém va su khéo léo thién xdo; hay
don gian quan tudng nhu thé ndo ma ban cadm thay
thoal mai.

Trong su thién dinh dugc huéng dan sau day, van dé
that su 14 nhiing cAm nhan ma ngén ti nd luc dé truyén
dat. Hay dung nhiing cam nhan dé ciu goi trong tAm
thic ban mot hinh anh cia Ngai Padmasambhava don
gian nhung cam thong siu sic. Néu ban chi cam nhén
su 4m ap va su hién dién cua Dic Padmasambhava,
thi trong ban than su &m ap va hién dién nay c6 thé la
su chiia lanh rat hiéu qua.

Caing nén nhé rang nhiing hinh anh thé hién trong
sach nay c6 y nghia nhu mét trg giap. Mot bic hinh
hay bic tugng c6 thé tao cam hing, day bao hay gitp
d6 ban nhu mét diém khéi diu cho thién dinh, nhung
ding cdm thay bi giéi han bdi né. Diéu cot yéu trong
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quan tudng la hinh anh trong tam thtc ban, va su
nhiét thanh, rong mé c6 thé dén qua su sung tin.

CAU KHAN HINH ANH UY NGHI CUA PUC PADMASAMBHAVA

Giong nhu mot bong hoa né ro tit tanh Khong, su
hién dién uy nghi cta Ptc Padmasambhava hién 16
t¥ su quan tudng. Trong anh sang hao quang dep dé,
Ngai Guru Rinpoche tré trung va ruc rd ngodi trén mot
mait trang chiéu sang trong tréo, § trén mot vang mit
troi sang chéi. Mit trang va mét troi 6 ngay trén mot
hoa sen khéng 10, tda huong thom ngat, tuci mat véi
hoi nuée. Hoa sen c¢6 ngan canh hoa chiéu sang day
mau sic.

Mat troi, mét trang va hoa sen 1a biéu tugng sinh
ra cua Ngai. Ngai dude sinh ra béi “su sanh vé nhiém”
trong “Lién hoa Phat by, tit su hgp nhat gitia tri hué
(mat troi) va dai bi (mat trang).

Mit cta Ngai Guru Rinpoche mau tréang hoi hong
luén ludn tré trung va minh triét, vugt khoi pham tru
thay d6i va tuéi tac. Nu cudi hoan hy ctia Ngai vugt 1én
dau khé. Déi mét tu ai, trong sang khong chép dem
lai phtc lac cho vii tru, chiia lanh tAm ching ta trong
mdi mot van dong va mdi trang thai ciia né va than thé
ching ta trong tiing té€ bao va nguyeén tu.
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PUC PADMASAMBHAVA (PAI SU LIEN HOA SANH)
ciing thuding dugc biét véi danh xung GURU RINPOCHE
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Ao choang ctia Ngai tba chidu anh sang. Ao choang
trdng bén trong va 4o phu bén trong mau do biéu hién
su giac ngd cua mdt Bo tat, ngudi gitp dd tat ca moi
nguoi dau khd trong thé giéi nay. Ao pht bén ngoai
mau xanh duong ctia Ngai biéu hién su hoan thién
trong nhiing ching dic mat truyén, va Ngai dép y cia
mot vi tang da tho dai gidi. Ao choang ngoai khong
tay théu kim tuyén 1a biéu tugng ring tit ca nhing tu
tap ton gido déu 12 mot trong chan 1y cha vii tru. Ao
choang nay, nén va giay ciia Ngai ciing nhéc nhd than
luc huyén diéu cta Ngai. Chung la tang pham tu vi
vua cua Zahora da ngac nhién truéc nhiing than luc
ctia Ngai. Vi vua c¢d gdng thiéu chay Ngai, nhung Guru
Rinpoche don gian chuyén héa ngon lta thanh nudc,
bay gid dugc biét 14 hd Rewalsar & An Do.

Guru Rinpoche nim git nhiing biéu tuong cua gigo
ly. Mot chay kim cuong (vajra) bang vang trong tay
phai Ngai biéu tugng cho su khéo 1éo thién xao khong
thé huy hoai va than luc, nguyén 1y cia nam. Trong
tay trai Ngai cAm mot so ngudi, giti modt binh day nude
cam 16 ctia su b4t ti. So ngudi biéu tugng su hop nhat
gitia tanh Khong va phuc lac (bliss) 1a nguyén ly cua
nit. Cai binh va nuéc cam 16 biéu tugng su trudng tho
va chan ly vo thoi gian cta Phat tanh.
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Trong dao Phat (Tay Tang), nhiing vi thay mat
truyén thuong két hop vé mit tam linh v6i mot nguoi
ni phoi ngau. Tri hué caa nii tinh dude tuong trung
0 day 1a mot cay dinh ba, dua vao khuyu tay trai cua
Ngai Guru Rinpoche. Ba miii sic bén cta ciy dinh ba
biéu hién ba ban tanh chan that clia tAm: su réng rang,
trong sang va stic manh cua dai bi. Ba trang hoang
cho cay dinh ba dai dién cho ba than Phat: bo xuong
dau 1a toan thé su réng rang, hinh anh trudng thanh
sung man 1a hinh tuéng thanh tinh cua Phat, va su tré
trung 14 hinh anh khong thanh tinh cta dic Phat duéi
cai thay cua tam thtc binh thuong.

Gitia nhitng biéu hién khac 1a lon téc treo & cAy dinh
ba. Pay 1a su nhic nhd viéc thuc hanh trong nghia
trang viéc thién dinh vé sy tan bién ctia than xac va su
gidi thoat do chiing ngd chan 1y ctia song va chét.

Trong tri hué v6 han cua Ngai, Guru Rinpoche biét
mot cach déng thdi tiing su viéc xay ra trong vii tru,
ma khoéng roi lia khoi ban tanh rdng rang, tuyét doi
cua Ngai. Long dai bi v bién ctia Ngai md rong t6i
toan phap giéi va dén tan mdi moét ching sanh, nhu
mot ngudi me gieo réc tinh thuong yéu cho dda con
duy nhat.
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Bay gio chung ta da kha quen thudc v6i hinh anh
nay, sau day la mot phap thién dinh sting moé md rong.

CAU KHAN SUC MANH VA LONG PAI BI CUA PUC
PADMASAMBHAVA

Hay quan tudng rang ban dang ngoéi 6 mot ndi cao
rdo nhu moét dinh ndi, nhin vao bau trdi trong xanh
bao la. Thudng thtic cai nhin trong vai phut, an tra
trong su rong md. Hinh anh dang & tai mot diém cao
nang tadm thic ban 1én trén su 6n nao cia minh. Bau
troi rong mé lam sach nhiing hinh anh, cam xtc va tu
tudng on ao khoéi tAm ban.

T su rong maé nay, dau tién hinh dung mét chd ngoi
trén hoa sen v61 nhiing canh hoa dep dé, sau d6 la mot
dia mat troi va phia trén né la dia méit trang. Cudi
cung, Guru Rinpoche hién ra ruc rd.

Hay cam nhan sy an binh va &m 4p v6 bién caa bon
ton rat thuong yéu linh thanh nay va an tra thoai mai
trong nhiing cAm nhan nay mét lic. Hay dé su sing mé
tan vao trai tim ban. Khi ban dem tinh gidc ciia ban dén
hinh anh, hay hoan toan hién minh vao né, khong phai
chi nhu mot hinh tuéng do tam thitic ban tao ra, ma nhu
1a vi Guru that su va chiia lanh, thuan khiét.

301



NANG LUC CHUA LANH CUA TAM

Bay gio tudng tuong toan trai dat day nhiing khuon
mét hoan hy, nhiing d6i mat hanh phic tran day nhiing
t4m long stiing mo cua tat ca cic loai sinh linh. TAat ca
déu nhin cham chd vao khuén mét thuong yéu, dep dé
va day stic manh ciia Ngai Guru Rinpoche, ngudn cua
tat ca su chiia lanh. Hay tudng tuong riang ban nghe
tat cad ho cung tung than chud trong cing mot giong
v6l mot Am diéu diu dang va manh mé nhu sdm sét.
Than chd (mantra) 13 mot 16i cau nguyén dén Ngai
Guru Rinpoche, mot phuong tién chiia lanh cho nhiing
van dé cta chung ta, mét bidu 16 han hoan cia nhiing
nang luc tinh than va than xic, mot ton vinh su hién
dién cua bac thiéng liéng nay, mét su thién dinh vé Am
thanh thanh tinh ma ban than n6 12 ban tanh cia nhat
thé.

Tu nhiing chiéu sau cua long minh, hay hat chan
ngdédn cua Ngai Guru Rinpoche, hodc mot trong hai
dang dudi day:

Trong am Sanskrit dugec Tay Tang hoa:

OM AH HUNG BEDZAR GURU PEMA SIDDHI HUNG

Trong Phan ngt (Sanskrit):

OM AH HUM VAJRA GURU PADMA SIDDHI HUM
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Mat chd nay cé thé tam dich 1a: “Hién théan cua
than, ngi, tim cia chu Phat, Oi Padma(sambhava),
mong Ngai ban cho tat ca su gia ho ban phudc.”

Nhu mot két qua cta 16i cau nguyén va su rong md
14 nhiing tia sing cia anh sang ban phudc nhiéu mau
sac ti Guru Rinpoche cham dén ban dem dén su 4m
ap va rong mad trong than va tam. Nhiing 4nh sang nay
khong chi dep d&, thanh tinh ma con 1a ning luc cua
su an binh, 4m ap, phuc lac va rdng rang. Hay dé cam
nhan nay tham siu vao ban qua méi mot 16 chan léng
va ngd vao than thé, xua tan tit ca lo nghi va phién
nio, nhu anh sang mit troi xua tan béong t61. Hay cam
nhan toan than ban chuyén héa thanh anh sang va
nang lugng chiia lanh.

Lap lai chan ngén nhiéu ldn, dem toan bd con
ngudi ban vao am thanh. Hinh dung réng nhiing 16i
cAu nguyén cua ban lam md rong tAm thtc cua tat
ca ching sanh vao niém vui sting md va anh sang tu
Guru Rinpoche téa chiéu trong moi hudng, xua tan tat
ca dau khé, phién muon va mé 1am. T4t ca ching sanh
dudc gidi thoat trong mot dan déng ca hung luc. Loi
hat tran day vii tru, tré thanh moét trong Am thanh,
anh sang va hoan hy.
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Hay hoan hy trong su &m 4p va réong md nay. Dé cho
tat ca y niém va cam giac tan vao mot dai duong cua su
an binh sung mo, trong d6 khong c¢6 nhiing phan biét
hay ranh gi6i, vugt trén dau khé va kich déng, x4u va
tot, day va kia, anh va t6i, ma noi d6 tat ca 1a mot va
cung nhu nhau.

Mic du muc dich cao hon ctia su thién dinh nay la
chting ngd tAm linh, ban ciing c¢6 thé thién dinh vé Dtc
Guru Padmasambhava nhu mot ngudn stic manh cho
su chiia 1anh théng thudng nhiing van dé cam xic hay
than xac, bang viéc quan tudng bat ct dang nang lugng
chiia lanh nao déu bat ngudn ti hinh anh, giong nhu
tia sang laser. Hodc tudng tugng cam 16 chita lanh tu
cai binh cua Ngai Guru Rinpoche chay vao trong ban,
thoat tién tdy sach tat ca dau khé ctia tam thic, cam
xdc va than thé, réi lam tran diy toan théan, tAm ban
v61 an binh va stic manh. Ngai Guru Rinpoche cting ¢6
thé 1a ngudn nang luc trong cac phap thién dinh c6 nho
dén mot ngudi khac lam nguoi chiia bénh cho ban.

Du bt ¢t su quan tudng nao, ban cé thé lip lai né
thuong xuyén trong mot thoi khéa néu cam thay thoai
mai. Khi ban tung ca hing ngay, thinh thoang dem

9 ., ~ 9 9 A . N N ~ 9
cam giac rong mo cua thién dinh vao cudc song cua
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ban. Ban c6 thé tung ca chan ngén 16n tiéng hoidc niém
tham khi ban 6 noi cong cong.

THIEN PINH TRONG SU RONG MG RONG RANG

Trong quan diém cao hon ciia dao Phat, nhiing hinh
tuéng xuat hién khdi 1én ti tanh Khong va tan bién
tré lai trong tanh Khoéng. Vi thé ching ta bat dau su
thién dinh sung tin nay bang cach di vao trang thai
rong rang, dé cho su quan tudng khéi 1én gidng nhu su
phan chiéu trong mot tAm guong trong sang. Sau khi
an tru trong tinh ling trén su quan tudng, chiung ta lai
két thic trong su rong rang va nhat thé. D6 1a mot tién
trinh giong nhu viéc sinh ra, sdng va chét di, mot cach
t6t dé thuc hanh viéc dé cho moi su dén va di. Trong
mdi bubi thién dinh, don gian hay luén luén & trong
trang thai rong mé réng rang ctia tAm ban ding nhu
né 1la vay ma khong bam chap.

Tuy thudc vao trang thai cua tAm, ching ta c6 thé
an trd lau hon trong khoang khong ctaa su rong rang.
Ching ta c6 thé bit dau véi mot quan tudng, va sau
d6 budng bo k¥ thuat va don gian chi thién dinh trong
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mot cach rong rang. Va roi loai kinh nghiém thién dinh
khong con quan trong 1dm, ching ta c6 thé hoa nhap
toan bd kinh nghiém, ngusi kinh nghiém va nhiing
cach thic dé kinh nghiém vao nh4t thé.

Diing c6 dinh dang su réng md réong rang, hodc xem
né nhu cai nay hay cai kia, hay dat dudgc bat ci diéu gi
trong n6. Hay chi dé su vat 1a vay. Day 1a cach dé tim
th4y trung tdm cua ban. Néu ban tin vao that tanh
ctia minh, ban khéng can phai tim kiém trung tAm nao
khac. Hay chi rong rang va tinh thiic.

Chiing nao ma ching ta con 1é thude vao khé dau,
viéc thién dinh c6 thé giip ching ta sdu xa va manh
mé. Khi ching ta chting ngd ban tanh cta su roéng
rang, thién dinh dudc hoa tan vao doi séng hing ngay.

Dua vao nhiing ngudn chiia lanh bén ngoai ciing
ich 1oi va tham chi rat can thiét khi chiing ta con chiu
su chi phoi cua nhiing khai niém nhi nguyén va tuy
thuodc vao nhiing d61 tugng bén ngoai. Tuy nhién, diéu
quan trong la phai hiéu rang su chiia lanh rét rao vugt
trén su phu thudc vao nhiing luc bén ngoai. N6 1a su
bao dam cho ban tanh réng rang, an binh ctia ching ta
khién ching ta c6 thé dat dén tron sudt su rong rang
va an binh d6.
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DANH THUC NHUNG NANG LUC U0 BIEN BEN
TRONG CUA SU CHUR LANH

' I \ho mot hay hai hoi thé sau, budng xa tat ca
cang thang lo nghi va hudng thu cam giac

budng long trong than va tAm ban. Sau d6 tu tu va
binh than di qua nhiing bai tap sau diy trong vong
mot hay hai phit cho méi budc.

1. Khi ban thiic gifc vao budi sang, hay bat cit lic nao
trong ngay, hay cAm nhan su sting md dén nguon
stic manh. (c6 thé 1a dac Phat, Guru Rinpoche,
hay b4t cti ngudn stic manh nao khac.) Su sung
tin dem dén 4m ap, hy lac, stic manh va réng md.

2. Hay quan tudng va cam nhan trai tim ban, trung
tam cua than ban trong dang mot bong hoa anh
sang la thuong, nd rd trong su nhiét thanh sung
tin. Nhu mot két qua, tit déa hoa long sung tin d6
khdi 1én tri hué, tAm bi, ning luc, va nhitng phadm
tinh giac ngd cia ban trong dang ngudn stic manh.
Nguodn stic manh, trong dang mét than anh sang
v6i stic néng va phuc lac, boc 1én qua kinh mach
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trung uong - moét kinh mach trong khong dudc
lam bdi 4nh sang trong sudt va thanh tinh - ctaa
cd thé ban. BAy gid ngudn stic manh t6 diém bau
troi khong vét nho va vo han, nhu thé hang ngan
mat troi khai 1én véi mot than.

. Hay tin tudng rang nguén stic manh 1a hién than

cua tri hué, 1ong bi va ning lyc cua tat ca nhiing
bac linh thanh va cua chan ly vii tru. Cam nhan
toan thé than va tAm ban tran day stc néng, hy
lac, va ning lugng vo bién do 6 trong su hién dién
clia ngudn stic manh.

4. Biy gio hay thay ring toan thé trai dat diy nhiing

ching sanh khac nhau. Trai tim ho tran day su
stng tin va khu6én mit ho nd hoa véi nhiing nu
cudi hoan hy. Cap mét mé rong ciia ho chi muc
vao nguodn stic manh véi su tan than. Cung véi
ban, tat ca ho biéu 16 stic manh sting tin trong 16i
ciu nguyeén, ca hat mot cach du duong véi nhiing
am vang khac nhau, giéng nhu mot ban giao
hudng vi dai. Hay tung ca 16i cAu nguyén véi su
tan than 16n lao trong d6 khong c6 nhiing gi6i han
hay b6 hep han ché nao.

. Hat nhiing 16i cAu nguyén, tudng tuong nhiing 10i

cau nguyén kéu cau tAm bi ciia nguon stic manh.
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Tu ngudn stic manh, tri hué, long bi va stic manh
ctia n6 dén véi ban duéi dang vo s6 tia sang ban
phuéec ddy mau sic (hay nhitng dong cam 10).
Nhiing tia sang nay cham dén ttng 16 chan long
cua than ban. Hay cam nhén stic néng khi ching
tiép xtc. Hay cam nhan ban tanh phic lac cta stic
néng. Va cam nhén stic manh cta stic néng phtc
lac nay.

. Sau d6 nhiing tia sang di vao trong than ban. Hay
quan tudng va cam nhan rang tit ca nhiing théi
quen tiéu cuc, nhiing yéu dudi tinh than, nhiing
xung dot phién nao, thiéu hai long, s¢ hai, nhiing
bénh tat hay nhiing bé tac luu thong hay néng luc
cta ban déu ¢ trong dang béng t6i trong co thé.
Chi viéc tiép xudc v6i Anh sang ban phudc, tat ca
béng t61 déu hoan toan tan bién, khong con bat ci
d&u vét nao trong than va tdm ban. Than thé ban
tran day anh sang ruc rd la lung, véi cam giac stc
néng, phuc lac va stic manh. Sau d6 thiy va cam
nhan ring toan than ban chuyén héa thanh than
anh sang ban phuéc. Hay cdm thidy mdi mot té&
bao trong than ban duge chuyén héa thanh t& bao
cua anh sang ban phudc v6i stic néng, phic lac va
stic manh.
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7. Sau d6 hay nghi vé mot té& bao 4 tran ban (hay bat

ct noi nao khac trong than thé). T¢& bao dugde lam
bdi Anh sang ruc ré ban phude. N6 dep dé va bao
la. Hay di vao t& bao mot cach tu tir. N6 vo bién va
v6 han nhu bau troi. Hay cdm nhan su bao la cua
té& bao trong mot ludc.

. Sau d6 hay thay va cam nhan than ban dudc cau

tao bdi hang ty té€ bao bao la, dep dé va phuc lac
nhu vay. M6i mot t& bao dugc trang hoang véi su
hién dién ctia ngudn stic manh. Hay nhan biét su
hién bay va ning luc la lung cta than thé ky diéu
ctia ban. Tat ca té€ bao 6 trong tinh thuong va hoa
hop v6i mdi mot t& bao khac. Cam nhan stic manh
cta hang ty t€ bao phuc lac trong than ban dudc
trang hoang bdi nhiing nguén stic manh.

9. T4t ca té bao cuia nhiing kinh mach, bd phan va co

bap cta than anh sang ban phuéc ciia ban dang
thd. Ching dang thé bang stic néng va phic lac
mot cach rong rang va tu nhién nhu nhiing ngon
séng cua dai duong. Hay cam nhan su chuyén
déng phuc lac cua nhiing ngon séng. Nhiing con
séng vuot ve, thu gian va hoa tan bat ci noi nao
ma ching ta bi chai cting hay kh6 khén, moi bam
tru cia nhiing cam xtc khong gidi quyét va nhiing
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vét thuong chua lanh véi nhiing vét tich cta né.
Hay cam nhan hao quang cta ning luong. Hay
cam thay su cam nhan. Hay 14 mot véi su cam

nhan.

10. R4i ban c¢6 thé hat om 4 HUNG (xem trang 231-
232 va trang 251-254) nhu mét chuyén déng chiia
lanh dé phéat sinh stic manh, su rdng rang va hgp
nh4t v6i ching. Ban c6 thé hat 16n, nhe nhang,
hay tham lang trong tam tri ban.

Khiban hat lap lai chung tu oM cham cham va lién
tuc, hay nhan biét nhiing 1an séng Am thanh vang
doi manh mé nhu thé ndo trong méi mot t& bao, ti
nhiing day thanh quan xuyén qua toan than ban
giéng nhu nhiing lan séng cua dai duong. Hay vui
thich trong su cam nhan ning luc va stic manh,
nhiing pham tinh ctia than Phat.

Khi hat chiing tu 44 trong cing mot cach nhu vay,
hay nhan biét nhiing ning luc lam réng rang, giai
phéng va lam nd rd, nhitng phdm tanh ctua ngd
Phat.

Khi hat chung tu #UNG, hdy nhan biét su hoa
nhap cta ban véi su hgp nhat cia stic manh va
rong rang, 1a stic manh vo bién, nhiing phdm tanh
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cua tdm Phat.

11. Ban ciing c6 thé kiét thu 4n nhu nhitng van déng

chita lanh (xem trang 250 254) dé phat sinh stic
manh va rdng rang roi hop nhat véi ching.

R4t cham chap va lién tuc, nim nhiing ngén tay
ban thanh kim cang quyén an dit tai trai tim
ban (ddt dau ngoén tay cai vao duéi léng thia ba
ctia ngén deo nhan, sau d6 ngén gitia va ngén deo
nhin nim lai dé trén ngén cai, ngén tré va ngén
ut dudi ra ngtia mat 1én). Pat ban chan ban tai
diém néi gitia hong va dui. Hay nhan biét su van
dong vang doi lién tiép ti moi mot t& bao ciia ban
tay qua than ban giéng nhu dong chay cia mot
con song. Hay hoan hy trong su cam nhan néng
luc va stic manh 1a nhiing pham tinh cta théan
Phat.

Trong cling mot cach, tao mot ct chi hoa nd tai
trai tim ban. Git ndm tay huéng 1én, mé nhiing
ngoén tay (ting ngén mot, bat dau ti ngon tt) va
mdé rong ban tay va canh tay va nhan biét cam
giac hoan hy cua su rong md, giai thoat va né hoa,
nhiing phadm tanh cta ngi Phat.

Kiét 4n thién dinh, dat hai l1ong ban tay ngtia 1én
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trong long ban, ban tay phai trén ban tay trai, hai
d4u ngoén cai virta cham nhau, va hay nhan biét su
tu hoa tan minh véi su hdp nhat cta rong maé va
stic manh, 14 stic manh v6 bién, nhiing pham tanh
cua tdm Phat.

Ban ciing c¢6 thé thuc hién nhiing thua &n (ct chi)
nay trong lic tung ca OM, AH VA HUNG.

12. Ban c6 thé thdy hao quang bao la la lung cta
anh sang ban phudc sang ngdi tran day stic manh
nang luc chung quanh than ban. D6 1a hao quang
bao hd ngan ngtia bat ci tac dong tiéu cuc nao xay
dén. D6 ciing c6 thé 1a hao quang cia su chuyén
bién khién chuyén héa moi tht trong hao quang
ning luc thanh anh sang ban phudc, giéng nhu
nhiing bong tuyét roi vao nuée néng.

Hay chia sé nhiing ban phuéc v6i tat ca nhiing
ching sanh da tung la me ta.
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SU THIEN DINH CHUA LANH CUA TAM DAI BI

Né’u ching ta phat trién tAm bi, nhiing kinh
nghiém tam linh khac sé ty nhién khdi 1én
trong ta. Tam bi la goc cua tat ca dc hanh. N6 giup ta

thoat khoi su chap nga.

Vi Phat tanh ludn hién dién trong ta, tat ca chung
ta déu c6 kha ning khai md tam bi to 16n, hao phéng va
rong lugng. TAm bi mé rong tam thic khép kin va déng
ciing cua ta. N6 lam an binh tAm thai hoang da va
chuyén héa tinh khi lanh 160, muc nat va tiéu cuc cla
ta. N6 dem chung ta ra khéi t61 tdm, nhiing tu nguc
ngin che duge tao tac béi tinh ich ky va su chan nan dé
tré thanh anh sang ban ngay. Thay vi 161 cuén nguoi
khac phuc vu cho ban ngé hoang da ctia minh, ta c6 thé
tim ra trung tam that su ctia minh nho long bi man déi
v61 nhiing ngudi khac. TAm bi 14 ban tanh chia lanh
cia tAm ta, qua d6 ta cé thé tim th&y an binh.

Du ta hiéu réng 1ong bi man dit ta truc tiép trén
con dudng chan chanh, ching ta van thay khé ngling
su bam chap ich ky vao nhiing méi quan tAm ctia minh,
chiing nao ta chua kinh nghiém dudgc tAm réng ma véi
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ngudi khac. Cach tiép can can ban ctua dao Phat 1a bt
diu tt mot cach don gidn va md rong vong cua tam bi

ra ngoai.

Vi vay, ching ta nén cam thay mot cam giac lanh
manh cua tinh thuong cho chinh minh, than trong véi
nhiing nhu ciu va tién ich that su va hoan hy dén nhan
niém vui khi n6é khdéi 1én trong ta. Ching ta nén cam
kich nhiing ai 4 gan minh va quan tdm chim séc ho,
dat dugc kinh nghiém truc tiép ctia thai do néng nhiét
hon 14 chi dua vao nhiing ngén ti hay cam giac md ho.
Dan dan, chung ta c6 thé md rong viéc thuc hanh tAm
bi.

Tam bi khéng c6 nghia 14 lo 1dng. N6 14 tri hué chan
that c6i md va 1a su quan tam chiam séc. Trai lai, su
lo 14ng bi moc ré trong su bam chap, lam hao mon stic
manh cta ta va kha néng giip dd nguasi khac.

Thuong thuong, khi ching ta quan tAm dén mot ai,
ching ta lo nghi. Piéu nay 14 phan ting khong thé tranh
dugc cia mot tAm thic binh thuong. Vi thé, néu ban
c6 thé, hay quan tAm nhung khéng lo nghi. Néu nhiing
lo nghi néi lén, dung lo 14ng vé su lo nghi d6. Hon niia,
hay nhin diéu nay nhu mot su tich cuc va nghi: “Téi lo
nghi vi tinh thuong véi ngudi nay. Quan tAm la thai
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dd to6t nhat.” Bang viéc nhin su lo nghi trong anh sang
tich cuc nay va hoan hy vugt qua no, tac dong tiéu cuc
sé dudc chuyén héa thanh ning luc xay dung.

Chiing ta c6 thé cdm nhan tam bi huéng dén ké thu
hay nhiing nguodi ta khong thich nhu thé nao? Su tiép
can c6 hiéu qua 12 xem ho nhu nhiing ngudi me, trén
thuc t& ho nhan tu, ti t& va c6 tinh thuong, ngoai tri
viéc that tanh cua ho bi che 14p; hay c6 1& chung ta
thay kho khan trong viéc nhan ra Phat tanh trong ho
vi cai nhin cta ta bi ngén che.

Trong thién dinh, ching ta c¢6 thé bt dau pha vé
biic tuong ngin cach ta v6i nhiing ngusi khac. Dic
Tsongkhapa néi diéu nay vé tam bi va thién dinh:

“Ddc tinh cta tam bi la y tudng ‘Cau cho tat ca
chiing sanh dugc thoat khdéi dau kho' va ‘Téi sé
dan ddt ho dén giai thoat.” Nhiing giai doan cia
tam bi la trudc tién ta thién quan huéng dén
nhiing nguoi minh thuong, sau dé hudng dén
nguoi khéng thuong, khéng ghét, va ké tiép la
huéng dén nhiing ké thu. Khi mét nguoi c6 tam
bi nhin nguoi thuong va ké dich cting nhu nhau,
hay thién dinh tiép hudng dén tat ca chiing sanh
trong vi tru.”

Toi sdp dién ta mot thuc tap tinh than nhim vao
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su thong khé ctia ngudi khac mot cach sinh dong. Mot
s0 ngudi lo 1dng rang thién dinh trén nhiing dau khé
khtng khiép c6 thé 1am cho tinh than yéu dudi, nhung
trén thuc té né chiia lanh chiing ta bang viéc giai thoat
su chap chit ban nga. Vi thé hiy mé rong trai tim ban,
va dé cho cam giac caa tam bi 16n 1én.

Hay quan tuéng mot cach sinh dong va dong cam
v61 mot ngudi bi hanh ha v6 hy vong, kinh hoang, dang
cau ctiu. Ban ciing ¢6 thé dung hinh anh ciia mot ngudsi
dang h&p hoi don doc véi nhiing dau dén nhtic nhoi
khong con hy vong séng sét, tling gidy treo trén niém
hy vong dudc song, dang kéu goi gitp dd va nhin chidm
chu vao thé gidi cua nhiing nguoi dang séng v6i dong
nude mét. Hodc ban c6 thé quan tudng mét ai d6 dang
bi nhiing ngudi hanh hinh kéo 1& dén cai chét bing
nhiing ban tay tho bao trudc d6i mét s¢ hai, day nuéc
mét v vong cia nhiing ngudi than. Hodc thdy mot con
vat vo hai, hién lanh dang bi giét thit bdi con dao bén
nhon cta nhiing ngudi d6 té gitia nhiing tiéng cudi sdm
sét hai hung. Hoic hinh dung mét ngudi bi ket trong
lta, 1 lut hay dong dat liéc nhin thé giéi yéu dau lan
cudi ciing qua nhiing giot nuéc méat 1an mau.

Sau d6 hiéu réng sinh linh dau khé d6 khong ai khéac
hon 14 cha me, con cai hay ngudi than cua ban. Dao
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Phat tin rang, tat ca ching sanh da ting 14 ngudi than
cta ching ta, vao ldc nay hay lic khac trong rat nhiéu
kiép qua kht. Va roi hay nghi: “Lic ba 4y 1a me t6i, ba
da cho téi tat ca tinh thuong va chiam séc ldc téi can,
su6i Am trai tim t61 v6i long tit 41 va hy sinh hanh phic,
gidc ngu vi 1gi ich cho t6i. Nhung hém nay khéng ai gitp
ba 4y thoat khéi nguy hiém nay. Ba khong c6 co hdi phat
trién tri hué va stc manh can cé vao lic cudi cung nay.
Téi 1a dda con duy nhét lam sao c¢6 thé tidu ton tat ca
sinh luc vao nhiing tro tiéu khién ngé ngin cta cudc
song nay, tho ¢ véi ndi dau kho va sg hai cta ba?”

Bay gio hay quyét dinh di theo con duong cua tam bi,
suy nghi rang: “Ngay tit khoanh khéc nay, toi nguyén
trude toan thé thé gidi, hoi hudng tiing phut gidy cua doi
séng toi dé phat trién tAm linh nhdm chiia lanh tt ca
ching sanh 14 nhiing ngudi me dang dau kho cta t6i.”

Ban ciing c6 thé bit diu tu tap tAm bi biang viéc an
trd vao nhiing hinh anh tich cyc. Nghi vé 1ong nhan ti
va bi man cia mot bac cha me, mot ngudi ban hay mot
bac thay da bay té véi ban, va goi 1én cam giac tuyét
diéu cua nhiing ky tic &m ap d6 véi ban. Sau d6 tu nhu
minh phai chuyén tang phdm 16n lao dé cta long dai bi
dén nhiing ngudi khac, va ban tiang mot cach rong rai,
giéng nhu anh sang sudi &m toan thé thé gidi va vii tru.
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Hoéc ban ¢6 thé dung cam gidc dau khé va sg hai sdu
xa ctia minh dé phat sinh taAm bi. Pa s6 ching ta c6 ging
che gidu mot cach vo ich khi dau khé dén véi ta, nhung
n6 c6 thé 1a mot ngudn luc vo gia. Véi thai d6 ding dén,
mui vi cay ding ctia dau kho khién ta dé dang hon trong
viéc hiéu dudgc su dau kho ctia ngudi khac.

Théy va cam nhan dau khé dem lai mot su hiéu biét
manh mé vé sanh ti luan hoi, hién hitu tran thé ngin
ngui ctia ching ta. Pidu nay c6 thé phat sinh mot ning
luc day stic manh, khong chi thuong x6t hay mong
mudn tét cho nguoi khac, ma 1a mot nguyén vong va
cam két hét long nhan trach nhiém giai thoat cho tat
ca ching sanh khoéi ham liia sanh tu.

Bing viéc phat trién tAm bi manh mé cho tit ca
ching sanh nhu nhiing ngudi me, ching ta sé mat di
su thu han, ghen ty, d6 ky va thém khat. Tam bi lam
tiéu tan btc tuong phan cach ban bé va ké thu, anh va
to1, tot va xau. N6 cung cap khoang khong cho hanh
phic va an binh.

Ngai Asanga (Vo Trudc) mot triét gia Dai thia vi dai
ctia An Do thoi xua, da thién dinh vé Ddc Phat Di Lic
(Maitreya), vi Phat ctia 1ong tu ai, sudt 12 ndm trong
mot hang dong. Tuy nhién, Ngai da that bai khong
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thay dudc bat ¢t dau hiéu nao cua thanh tuu thuec su,
cho dén ngay roi hang dong va nhin thay mot con ché
rén ri gin chét trén duong. Khi Ngai c6 ging gitp d5
con vat, dot nhién tdm bi vo6 bién bung manh va con
ch6 chuyén thanh than chéi loi ctia Ptic Di Lac. Ngai
Asanga than khoc: “Dtic Phat, Ngai it long bi v6i con,
tal sao da lau Ngai khong cho con thiay mat.” Dtc Di
Lac néi: “Ta ludén ludn & cung véi con khong ngén cach.
Nhung con khéng thé thdy ta vi nhiing chuéng ngai
tam thtc ctia con. Tam bi da tinh hoéa tat ca ching.”

Khi tam bi tang trudng, ta dé dang hon trong viéc
budng bo su vat 1on cua tAm phan biét lién tuc. Trong
su réng md cua tdm bi, ching ta c6 thé chuyén héa
nhiing mé 1am ctia minh thanh tri gidc thanh tinh, tri

A A‘j A A
hué bon nguyén cua tam.

Phan 16n ching ta khé quan niém vé su chiing ngd
su rong rang truong cuu, toan triét. Tuy nhién néu
ching ta thuc hanh tam bi, nhiing ao giac, bam chap
va nhiing théi quen ctia nghiép xau sé bat dau roi rung.

Khi ching ta thanh Phat, tdm bi tu nhién khdi 1én
trong ta nhu mot stic manh téa khap, hién dién khap
noi cua Phat tanh. Nhu Ngai Longchen Rabjampa noéi:
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Tix ban tanh chan that (Phat tanh),

Trong tat ca moi hudng, khdi diy siic manh cua
dai bi,

Hoan thanh su lgi lac cho moi nguoi qua su hién
bay cua né.

CAU KHAN PUC PHAT CUA TAM PAI BI BE MO RONG
TRAI TIM TA

Thién dinh vé bt ct ngudn stic manh nao cling c6
thé giip ching ta rong md tAm bi, giong nhu gieo hat
trén manh dat mau md. Dic biét manh mé 1a thién
dinh vé mot vi thiéng liéng, nhu hinh anh cta su cam
htng. Bai tap déc biét toi sé mo ta sau day 1a cadu khan
Ngai Quan Thé Am (Avalokiteshvara), dtic Phat caa
tam dai bi. Su tiép can va nodi dung cua su quan tudng
nay tuong tu véi nhiing bai tap khac ¢6 thé dan ta dén
su rong md. Diéu then chét ¢ day 1a y dinh md rong
tam ching ta. Du d6i khi ta kh6 cAm nhan tam bi trong
cudc séng hang ngay, thi tu than ¥ dinh da 1a su chiia
lanh hiéu qua.

Khéi day quan tudéng nay véi cang nhiéu chi tiét
néu ban c6 kha ning, thién quan vé hinh anh véi mot
su thu gidn nhung tap trung nhiét thanh. Hién minh
vao thién dinh, sao cho tinh giac va hinh anh 1a mét.
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NGAI QUAN THE AM (AVALOKITESHVARA)
PUC PHAT CUA TAM DAI BI
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Hay tudng tuong ban é mot chd cao nhu 14 ngon nuii,
nhin vao bau trdoi vo han. Hit mot hoi thd sau, va an tra
v6i su rong md nay trong bao lau tuy ban muén, giai
thoat khoi tit ca nhiing cang thing tAm 1y va lo nghi.

Dtic Quan Thé Am hién ra tit bAu tréi rong mé trude
ban, trong sy an binh va tao cam hiing nhat, va trong
mét hinh dang dep dé nhat ma ban c6 thé tudng tugng
duge. Than Ngai mau trang, chiéu sang ruc rd, giong
nhu mot nii tuyét hay pha 1é chiéu sang hang ngan tia
sang mat troi.

Ngai trang hoang bang lua va chau ngoc, ngdi trén
mot dia mat trang gitia mot hoa sen dep dé. Pic Phat
ngdi viing chai, biéu tudng trang thai bat déng cua
Phat tanh.

Trong su thién quan nay, dtc Phat c6 bon tay, ban
rai 1ong ti bi vo bién cho tat ca ching sanh trong vii
tru. Hai ban tay tht nh4t cta Ngai chip lai 6 nguc
trong mot ct chi biéu tugng nhat thé ctia Niét-ban va
luan héi - su hop nhét gitia giac ngd va dau khé cta thé
gian, su hoan thién cia moi su von nhu vay, bao gbm
nhiing dau tranh va su vo thuong thé gian. Trong hai
ban tay chép lai Ngai gitt mét vién ngoc nhu ¥, tugng
trung cho “nhiing phuong tién thién x40’ thda man
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nhu cau cho tat cid nhiing ching sanh nao rong mé véi
co hoi. Ban tay phai tht hai cAm mot trang hat pha
1é biéu tuong tinh kién dinh cta tdm dai bi ctia Ngai
d61 véi tat ca. Tay trai thi hai cia Ngai cAm mot bong
sen tring biéu tugng tri hué va sy hiéu biét vo bién, vo
nhiém cua Ngai.

Do6i mat Ngai tran diy long quan tAm va ti ai vo
bién, nhin khong nhay mat vao tit ca moi ngudi trong
mot tinh thuong vo diéu kién va khong ngiing nghi,
Ngai la ca hai su tré trung va khong tudi tac, vugt trén
tat ca dau kho, va khuén mit dang mim cudi day hoan
hy giai thoat dau khé cho moi ngudi.

Hay phat trién cAm nhén trong tdm ban ring diéu
nay khong chi 12 mot hinh tuéng do tam thtc tao ra,
ma 12 hinh tuéng thanh tinh, chin that cua ddc Phat
dai bi, hién than cta tat ca chu Phat va nhiing bac giac
ngd. Hay tin tudng vao hinh anh nay nhu 14 su phan
chiéu ban tanh thanh tinh ctia tu tAm ban, xuat hién
nhu dtéc Phat. Hiy cam nhéan su hién dién ctua Ngai
trong trai tim, than va tdm ban. Hoan hy véi nhiing
ban phudc Ngai dem dén noi ban dang song, dén nhiing
ngudi dang séng véi ban, va toan thé va tru.

Trén mat dat doi dién Pic Quan Thé Am, hay quan
tudng tat ca moi loai ching sanh vui ming khon xiét
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dudc hién hitu trong su hién dién cua dtc Phat. Bay
gid, v6i mot cdm nhan nong nhiét, hay nghi rang tat
ca ching sanh trén trai d4t hop cung vé6i ban tung ca
chén ngodn sau day:

OM MANI PADME HUNG HRI
Hay:
OM MANI PADME HUNG

Chan ngén nay cé thé dich 1a “Pic Phat cia ngoc
bau va hoa sen, ching con cadu khdn Ngai’, hodc rong
nghia hon 1a “Oi, dic Phat ndm gi@ ngoc bau va hoa
sen cua dai bi va tri hué, mong Ngai ban cho chiing con
nhiing ban phudc.”

Hay hién minh tron ven vao 4m thanh cta sy tung
ca; néi hay hat chan ngdn nhiéu lan, theo cach ma ban
tim thay su hiing khéi. Khi ban 1am nhu vay, hay lam
tuol méi lai su quan tudng cua ban. Véi long nhiét
thanh va sing mo, hay hinh dung t4t ca chiing sanh 6
moi ndi déu nhin chiam chi vao diic Phat véi doi mat
mé rong va hoan hy. Am thanh ém diu ctia chan ngén
tran day trong vii tru nhu moét ban giao hudng lam
chuyén héa moi sfic tuéng, &m thanh va § niém trd
thanh su tan than déc Phat Dai Bi.
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Bay gio, trong tAm ban nghe giong néi ém diu cua
dic Phat lip di lap lai rang: “TAt ca nhiing hanh vi va
cam nhan doc hai ciia con déu hoan toan dugc chiia
lanh. Bay gio con thanh tinh va hoan thién. Hay cam
nhan hanh phic va an binh.”

Hay dé cho ¥ nghia ctia nhiing 16 nay th&m siu vao
long ban, khong chi nhu ngon tit dén va di ma 12 mot
quan danh va ban phudc that su va dude cam nhan sau
sac.

BAy gid, nhiing tia sing ruc rd cua anh sang chiia
lanh chiéu ra tit dtic Quan Thé Am va khi tia sang
cham vao ban, long ban hoan toan réng mad t6i nhiing
nguoci me-ching sanh vy quanh dtc Phat. Nhiing anh
sang khong nhiing c6 sic tuéng dep dé, thanh tinh ma
con 1a nang luc an binh, 4m ap, phtc lac va rdng rang.
Anh sang tit dtic Phat tudn chay qua ban, t6i tit ca
ching sanh, xua tan tat ca dau dén, kho sé.

Hay dé cam nhan vé tinh ling va réng rang lan tran
qua ban. Cam nhan ring toan thé thé gian trd thanh
mot trong taAm dai bi. Su ran chéc va lanh 160 nhu béng
gia trong taAm thtic chua thuan héa ctia ban dugc tan
chay, va bang stic manh anh sang cta diic Phat Dai Bi,
than ban duge chuyén héa thanh 4nh sang thanh tinh.
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Anh sang cta dtc Phat giong nhu mot ngan mét troi,
nhung khong bao gié lam ton thuong cip mat ciia bat
cii ai; trai lai con dem dén mot cam giac an binh va giai
thoat. Khi 4nh sang vo tan chiéu sang ruc ré trong tat
ca cac phuong, vii tru hoa tan trong su an binh nhét thé.

Hay cam nhan su bao la va réng rang cta vii tru. Dé
cho tat ca tu tuéng va cAm nhan cta ban tan bién vao
trong an binh va 4m ap vo6 tan cua ddc Phat, trong tam
bi cia Ngai khong c6 phan biét dau khé va hanh phic,
xau hay tot, day hay kia, anh hay toi... T4t ca 1a mot
va nhu nhau trong an binh vi dai. Hay an tra trong su
rong rang cua tam chiia lanh cta ban. Sau d6 ban cé6
thé l4p lai su thién dinh nay nhiéu 1an khi thich hop.

Su thién dinh nay c6 thé déi khac bing viée su
dung nhiing dang ctia nang lugng chiia lanh khéc nhu
da thao luan trong phan dau sach nay. Ngai Karma
Chakme, mot bac thay vi dai vé nghi quy, da didc két
nhiéu thuc hanh cta nhiing kinh dién phd théng va
thiéng liéng, cling nhu nhiing 16i day bi truyén, trong
mot phap thién dinh vé dic Phat Pai Bi c¢6 thé dung dé
chita lanh nhiing bénh tat théng thuong.

Hay quan tudng dtc Phat & trén dau cua nguoi
bénh, c6 thé 1a chinh ban hay mot ngudi nao khac. Pic
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Phat Dai Bi c6 hai tay, tay phai dua ra trong cti chi che
chd, tay trai ndm mot hoa sen trang tai trai tim. Trong
nhiéu khia canh xuat hién ky diéu cua Ngai 1a hinh
anh chan ngdén, OM MANI PADME HUNG, chuyén dong
trong mot vong tron quanh trai tim Ngai. Tu chan
ngoén, anh sang huy hoang chiéu ra ruc ré.

Hay cau nguyén dtc Phat Dai Bi, vi Dai Bo tat, Bac
Thi v6 dy. Cau cho dugdc thoat khéi bénh tat, va tin
tudng rang 16i cAu nguyén nay sé duge dap tng.

Phan sau ctua phap thién dinh dugc Ngai Karma
Chakme mb ta nhu sau:

“Tir than diic Phat, mét dong cam 16 chay xudng

va cudn tréi di moi bénh tat va nhiing anh hudng

x4u cua nguoi bénh va sau dé cam 16 phic lac

tran day than thé ngudi bénh.

Sau d6 l4p lai nhiéu IAn chin ngén sau diy cang

tét: “OM MANI PADME HUNG SARVA SHANTING

KURUYE SOHA” (Cé nghia: Piic Phat cua dai bi va

tri hué, mong sao tat ca [bénh tat do] dugc binh

lang.)

Bay gio diic Phat 6 trén dau nguoi dé tan bién

thanh anh sang va hoa tan vao nguoi bénh.

Hay nhé ring ban ludn ¢ thé dem cam nhéan va

ning luc ti bat cii su thién dinh vé dai bi nao vao trong
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doi song héng ngay ctia ban; d6 12 mot ban phuéc luon
ludn san sang cho chiing ta. Hay chao dén tit cd moi
su ma doi song dem lai cho ban - tit ca déu 1a co hoi dé
ching ta chiing ngd that tanh cta minh.

Khi ban hanh phtc, hay cam nhan diéu d6 tron ven
nhu ning luc ban phudc cua dtc Phat, ma khong bam
ch&p vao né. Khi ban dau kh6, hay nghi: “Mong sao su
dau khé nay 1a mot vat chude dé giam nhe dau khé cho
t4t ca nhiing ngudi me-ching sanh”, va xem su dau
khé nhu mot ngudn luc tich cuc dem lai cam hiing va
tinh giac tdm linh, muc dich téi thugng ctia doi nguoi.
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Nhfmg véin & chiing ta d6i dién 13 bay gid va
6 day, nhung thuong thi 16i khuyén t6t nhat
cho nhiing khé khan luén dudc truyén lai cho ching ta

t¥ qua khii. Mot trong nhiing y dinh cua téi trong viéc
trich dan réong rai nhiing vi thay tam linh vi dai gan
day hay xua kia 1a hay dé nhiing 161 minh triét nay
néi mot cach truc ti€p trong nhiing ngdn ti dep dé va

truyén cam cua ching.

Mot 1y do khéc 1a d€ xac nhén su tiép can nén tang
cla quyén sich nay. Kinh dién tran ngap nhiing 16i
giang vé cach thic dé tAm thic ching ta c6 thé chiia
lanh dau khé. Tuy vay, chi phan nhé cta nhiing kinh
dién nay c6 thé thich hgp véi nhiing chuong cia mot
cuén sach nhu sich nay. Téi nghi doc gia c6 thé to mo
mudn biét mot s6 bai tap chiia lanh nhu khi ching xuat
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hién trong kinh dién. Phan phu luc nay ciing trinh bay
nhiing ngudn kinh dién khéac vé tdm va nhiing cam

xUc.

CHUA LANH QUA QUAN TUONG

Kinh dién huéng din ching ta chita lanh tdm va
than bang niém tin manh mé, cAu nguyén nhiét thanh,
va gdi lén nhiing hinh anh tam thic.

Buéc dau tién 1a nhan dang dudc bénh tat tinh than
hay thé x4c - cai ma nhiing ban van Phat gido 4m chi
nhu “déi1 tugng dé phu dinh”. Nhiing cam xuc tiéu cuc
va bénh moc ré trong su chap nga, nhung truéc khi
ching ta lam binh ling ching, diéu can thiét 1a phai
thay ching r6 rang. Nhu Ngai Shantideva (Tich Thién)
noi:

Khéng c6 su nhan biét thuc thé dugc gan cho,
Ban sé khong nhan ra su khong hién hitu cua né
(khong cé tu tanh).

Vay, truée khi quan tuéng mot hinh anh tich cuc,
ching ta can phai hiéu dudc tAm va ngudn goc cua
phién ndo. Nhu Ngai Zhabkarpa néi:

Néu ban khong xac minh nhiing dic tinh thuc té
cua tam la gi,
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BAt ctt viéc tu hanh diic hanh nao ban theo dudi,
sé khéong dung dén diém cot yéu.

Ciing giéng nhu cé muc tiéu & gan bén

Nhung lai bidn miii tén di xa mat.

Gi6ng nhu cé mét tén trom trong nha ban

Ma lai né luc tim kiém 6 bén ngoai.

Nhiéu ban vian khuyén quan tudng bénh tat trong
mot dang do ban. Mot khi hinh anh tiéu cuc dude goi
1én, né c¢6 thé dude tinh héa véi nhiing niang luc chiia
lanh nhu cam 16 va anh sang. Ngai Dri-me Ozer mé
ta su quan tudng sau day, trong d6 ngudn stic manh 1
dtic Phat Kim Cucdng Tat Doa (Vajrasattva) hién than
cua chan ly va stic manh vé tan:

Hay nghi rdng tir than Phat nhiing tia sang va
nhiing dong cam 16 ban xubng vao trong ban.
Nhiing ngén che té1 tim cua than ban dugc tinh
hoa... Than ban dugc ban phudc nhu than kim
cuong, than Phat. Voi nhiing tia sang va dong
cam 16 tir ngi Phat, nhiing nhiém 6 cda 1oi noi
ban dugc tinh héa... Ngit cua ban duge ban phudc
nhu ngit kim cuong. Vo1 nhiing anh sang va cam
16 tir tAm Phat, nhiing ngén che cia tAm ban duoc
tinh hoa... Tam ban dugc ban phudc thanh tim
kim cuong. Véi anh sang va cam 16 chay xudng tir
moi phan cua dic Phat, nhiing nhiém é do bim
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chdp vao than, ngii, tim nhu mét thuc thé ca biét
(ban nga) dugc tinh héa... Ban da tiép nhan su
ban phuéc tri hué kim cuong.

Trong mdt nghi thiic vé chiia lanh, Ngai Do Khyentse
gi6l thiéu mot quan tudng chiia lanh dung khoi, lua,
khéng khi, nuéc va cam 16:

Tay ctiia vi bon tén (nguén sic manh) cAm mot

binh kho tang nhu'y,

Toa ra nhitng dam may khéi thom ngiét.

Thiéu chdy moi bat tinh, khuyét diém va nhiém 6

cua chung ta.

Tur 16 miii cia vi bon tén phéat ra luéng gié tri hué,

Théi tung moi nhiém 6, chdan nan va vén duc.

Tu miéng cda bén toén, nhing dam méy, suong

ban phuéc

Va mét con mua cam 16 tri hué dén

Riia sach moi bénh tat, hau qua doc hai, nhiém é,

mat hai hoa va khong toal y cia chung ta.

Cau cho moi bat tinh bi thiéu chay bdi Iiia tri hué.

Mong sao chiing bi thoi tiéu mat béi Iuc manh mé

cua khong khi

Mong cho chiing dugc tinh héa béi cam I6.

Ngai Tsewang Chokdrub, mot tac gia vi dai vé

phuong phap thién dinh 6 thé ky muoi tam, viét vé su
can thiét chuén bi tAm thic cho viéc chiia lanh - dic
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biét qua su tap trung khién dn dén tinh giac tinh ling
va trong sang.

Vay, dé loai b hon tram, ban nén gii va hoan toan
tap trung tam thiic manh mé, hoan toan va nhat
tam tai trai tim. DE loai bé su budng tha, khich
dong hay su roi1 loan cua tim tri, ban nén giif va
hoan toan tap trung tam tri mot cach manh mé,
hoan toan va nhat tdm ¢ dudi rén (dan dién). Khi
su tap trung cda ban trdé thanh nhat tim va manh
mé, sé khéng cé su hon tram hay khich déng trong
tam thiec.

Mot trong nhiing bai tap chiia lanh thuc té& dugc do
Ngai Tsewang Chokdrub dé nghi lién quan dén viéc
chiing ta tu quan tuéng minh nhu mot vi Phat va tudng
tugng trong trai tim ching ta chung tu HUNG, dai dién
cho tam giac ngd cua dic Phat:

DéE chita lanh nhiing bénh tat than xéc, trudc tién
qudn tudng va tu thdy ban nhu vi bén tén. Quan
tuong chit HUNG mau xanh duong dam cé cé nhu
hat dau tai ludn xa tim. Néu tinh chat bénh tat
cua ban la néng, quan tudng chit HUNG mau
trang cé kich thude nhu mot hat dau duge phéng
ra tu chit HUNG mau xanh duong dam, va bao boc
moi phan ctia phan trén than ban, cuén hiit tat ca
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bénh tat, gibng nhu nam cham hiit sdt, thoat ra
khéi dinh dau va bién mat vao khéng gian. Sau
do6 thé ra. Néu tinh chat bénh tat cua ban la lanh,
quén tuong chit HUNG mau dé phéng ra tir chit
HUNG mau xanh duong dam va bao boc moi phan
dudi co thé ban, thu hit tat c4 bénh tat lién hé
dén lanh va thoat ra tu “nhiing cia duéi” sau dé
tan bién xuéng sau trong long dat. Néu ban bi dau
d mét ché riéng biét nhu canh tay, quan tudng chi
HUNG mau den tai ché dau. N6 thu hiit moi dau
dén va thoat ra tir ddu nhiing ngén tay hodc tir doi
mét cia ban va bién mat vao khong gian.

Chung ty HUNG trong Tang ngi
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Ngai Tsewang Chokdrub ciing md ta phuong phap
hoa 1an tinh giac ctia ching ta thanh mot véi dau kho.
Ngai néi vé su hoa nhap vao Dai An, mot thuat ngt
cua dao Phat chi su rong md, rong rang (tAnh Khong):

Bat cut bénh tat nao ban dang kinh nghiém hay
tir bat cit nguyén nhan va diéu kién nao bénh
tat khoi 1én, tat ca nhiing dau khé nhu bénh tat
va dau dén xdy dén véi than huyén héa ciia ban
xay ra vi chudi vong tudng duogc tao tac do khéng
nhan ra chan Iy, rdng nhiing dau khé duge khoi
1én chi vi hanh vi chap nga, roi theo sau la nhiing
luc lugng cua phién ndo, tham lam va san han.
Bay gio ban can phan tich xa hon. Néu ban néi:
“Géc ré cua tat ca dau dén va kho sé nay do su
chap nga, va toi sé tir bo né”, by gio (cai goi 1a) tu
than nguoi tu bo sé khdi 1én nhu mot su chap nga.
Cach diing ddn cda viéc tu nguyén tir bé su chap
nga la nhu sau: Khong cé bat ky tao tac gia tao
nao, doéi1 véi bat cit dau dén hay bénh tat nao ban
dang kinh nghiém, hay tham thién vé su hop nhat
hay nhat thé cua (nguoi dang kinh nghiém) mui
vi dau khé va tu chinh su dau kho ma khoéng c6 su
chap nhan (chinh minh, nguoi dang kinh nghiém
né) va khong cé su khude tir (dau kho).

Tap trung tam tri ban mot cich manh mé va nhat
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tdm vao su hop nhat dé, né la cai nhat thé va
réng rang vé ngai, ca hai tu than dau khé va y
niém vé chinh minh, nguoi dang kinh nghiém dau
khé, déu tan bién vao khoang khong ctia Dai An
ma khéng cé bat ky su phan biét nao cua su chap
nhan ban nga va khude tir dau khé. Diéu nay sé
cat diit nhiing tréi bude vao chdp nga.

TINH GIAC VE THAN, TAM VA HIEN TUQNG

Tinh gi4c vé nhiing pham tinh va tinh chat ctia than
thé ban, nhiing caAm nhan, nhiing tu tudng, va nhiing
hién tugng 1a chul dé trung tdm ctia nhiing thién dinh
Phat gido phd bién nhu “Bén niém xi” va “chi, quan’.
Diéu nay duy tri tinh gidc vé moi tu tudng va cam
nhan cta tdm thtc, va mdi su hién dién than xac va
mdi khoanh khéc, mot cach rong md, khong cé bat ct
khai niém bam chap hay cam xtdc xung dot nao.

Tinh gi4c vé nhitng phdm tinh tich cuc va hoan hy,
va ban tinh rong md cua than, tAm va v tru 1a con
duong va muc dich cua “hai giai doan” (ttic giai doan
phat trién va giai doan thanh tuu) tu tap cta Phat gido

mat truyén.

THAU HIEU MOI TE BAO HAY NGUYEN TU CUA
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THAN THE VA CUA THE GIOI LA NHUNG PHAM
TINH CUA PHAT

Trong gido 1§ mat truyén ctia dao Phat, ban tu tap

A o« . , A ~ A b
su thau hiéu moi khia canh cua than va tam ban va

vil tru nhu nhitng pham tinh va tri hué khac nhau cta

Phat. Ngay trong nhiing gido 1y phd thong cing nhan

o« X e A - R A A A N A
hiéu moi nguyén ti nhu su biéu 16 v tan va vé han cua

nhiing c¢61 Phat tinh d06. Bhadracharya-pranidhana

noi:

Mong sao téi chitng ngé trong méi vi tran (nguyén
tir)

Su phoé bay hoan thién cua tat ca coi tinh dé trong
ba thoi.

CAu mong téi duoc di vao coi tinh do cia chu Phat
(Cua méi nguyén ti1) cia tat ca muoi phuong.

HIEU TAM

Ngai Chandrakirti (Nguyét Xng), mot triét gia
Trung Quan vi dai ctia dao Phat 6 thé ky thi bay viét:

Chiing sanh, thoat tién chdp vao “nga” nhu la
“to1” va

R6i vao “cac phap” nhu la “cia téi”,

Quay tron trong chu ky cua cudc séng thé gian

giéng nhu mét banh xe dan nuéc.
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Nhung lam sao nhiing ching sanh dau kho la

ching ta c6 thé thdo md su chadp nga? Mic du chung ta

c6 khuynh huéng nghi vé nhiing kinh nghiém 1a tich

cuc hay tiéu cuc, dic tinh t6t hay x4u ctia nhiing hoan

canh khong quan trong bang viéc ching ta thay va st

dung ching mot cach khéo 1éo nhu thé nao. Trich dan

Ngai Longchen Rabjam, Ngai Paltrul Rinpoche hu6ng

din ching ta trong viéc st dung nhiing phuong tién

thién xao dé chuyén hoéa cudc sdng:

D61 khi hay nhin vao ban chat tu xuat hién cua
nhiing hoan canh hai hoa.

Béng su thau hiéu chiing la tu biéu hién, ching
khéi Ién nhu su hé tro cho nhiing kinh nghiém
tam linh.

Do6i khi hay nhin vao su xuat hién cia nhiing
hoan canh xau.

Piéu dé rat hiéu qua dé xua tan su bam luyén vao
nhiing vong tudng.

Doi khi hay nhin vao ban bé va nhiing vi thay;
Piéu d6 cho ban cam hiing dé rén luyén bang viéc
hoc duge nhiing tinh tét va xau cia ho.

Doéi khi hay nhin vao su phé bay ctia nhiing diéu
ky diéu ctia bén nguyén to6 trong khéng gian.
Diéu dé dem lai viéc thau hiéu su tan bién cua
nhiing né luc tAm thic vao trong that tanh cta tim.
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Déi Iic hay nhin vao déic tinh cua x4 s6, ndi 6 va
nhiing s¢ hitu cua ban;

Thay chiing nhu do anh xua tan su bam luyén ctia
ban vao nhiing hinh tuéng nhu huyén 4y...

Tém lai, hay danh gia ban chat hodc tinh céach
cua nhiing hién tuong xudt hién trong nhiéu kha
nang khac nhau;

Diéu dé pha tan su bam luyén bi Itta déi cua ban
v6i ching nhu la co that.

Phan 16n ching ta thay su c¢6 don nhu mét cam xtdc
tiéu cuc, nhung nhiing thién gia c6 kinh nghiém da biét
rang cam nhan d6, trong mot tAm thtic buoéng 1ong, cb
thé gitp ching ta giai quyét nhiing § niém khé ciing
va dua sau vao thién dinh. Ngai Paltrul Rinpoche viét:

Néu ban 6 mét noi ma cam giéc c6 don (hodc buén
ba, tho o hay trong khong) xdy dén, su thé nhap
thién dinh khdi 1én trong chiing ta. Nhu vi thanh
Milarepa néi:

Trong nhiing hang dong cta nhiing thung

liing tréng,

noi khéng c6 nguoi,

Khoéng c6 thoi gian cho cam giac cé don

ngung dut,
Khéng c6 thoi gian dé tach roi khéi tam thiic
sung mo
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Véi Dao su (Guru) va chu Phat cua ba thoi.

Khi ching ta bit ddu hiéu dugc tAm, ching ta thay

rang né khong can bam vao hanh phic, buén phién,

hay bat ct hién tugng nao khéic thudc tAm thic hay

bén ngoai. Trong quan diém dao Phat, tdt ca hién

tuong chi 1a nhiing phan anh va dinh danh cta tam.
Ngai Mipham Rinpoche viét:

Vay, tat ca déu la nhiing tro phé bay huyén thuat
cua tam.

Néu giai thoat, dé6 la su giai thoat cia tAm, va néu
bi tréi budc, dé la su tréi budc cia tam.

Lia khéi tAm khong cé giai thoat ciing khong cé
troi budc,

Khéng c6 hanh phiic ciing khéng dau khé va
khéng c6 Phat ciing chdng c6 ching sanbh.

O mtc do cao nhat ctia hiéu bidt, chiing ta tim thay
an lac trong su giai thoat khdi bAm chap, va nhiing
phién nio ctia ching ta roi rung. Bay gid cai vong quay
tron ctia nhiing khat khao thé tuc sé dung lai. Ngai
Shantideva viét:

Khi ban da thau hiéu

Rang khéng cé nguoi kinh nghiém nhiing cam
nhédn va

Khéng c6 cam nhén,
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Lam sao su khat khao cua ban (Ia két qua cua
cam nhan) khéong quay lung bé di?

PHIEN NAO

Chinh thai d6 nim giit ca ching ta giy ra phién
néo. Theo kinh dién, sau phién néo gy réc réi dau dén
nhat l1a: vo minh (si), sin, tham, keo kiét, ganh ty va
kiéu man.

Su nhan nhuc nédi bat 1én nhu mot déc hanh manh
mé dic biét. N6 1a mét thai do cta viée hay dé nhu vay,
khong khudce tit hodc bam chap vao hoan canh hay cam
xuc, ma dé cho nhiing xuat hién khdéi 1én réi tan bién.
Ngai Shantideva viét:

Khéng co gi xdu xa bang thu han

Va khéng céng diic nao bang nhan nhuc.

Bdi thé, bang nhiing phuong tién khac nhau
Hay dang hién doi ban cho su thuc hanh nhan nhuc.

Nhiing bai giang caa kinh dién vé thai d¢ ding thia
nhan su khé khén cta hau hét ching ta d6i véi phién
néo. Kinh dién day ring hay bit dau tu viéc dé dang.
Vi thé, néu nguodi nao dang 6m 4p su ganh ty rat ning
né thi viéc nhé nhat truéc tién la hiay nghi dén mot
ngudi nao d6 kém may mén hon minh va cidu mong cho
ngudi Ay duge thinh vugng. Pidu nay c6 thé 1am mém
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di théi quen cting nhu da chi mong muén hanh phic
cho riéng minh va gieo trong kha nang cam thay hanh
phtc vi vAn may cua nhiing ngudi khac.

Loi day nhu trén thudng hét stc thiét thuc. Dé néi
16ng sy tréi budce cua tinh ich ky, chinh dtic Phat cting
day rang trudc tién nén cho ngudi khac mot cai gi nhé
nhét, nhu rau cai chdng han. Ngai Shantideva viét:

Dao su (diic Phat) huéng dan nguoi ta,

Vao Iic bat ddu, nén cho nhiing vat nhu rau cai.
Da ren luyén dan dan, vé sau,

Ho sé c6 thé cho ngay ca chinh m&u thit cia ho.

Dao Phat tin vao su tai sanh, va xem sy hao phong
nhu 1& viéc tao nghiép tét c6 thé mang vao doi séng
tuong lai. Ngai Long Tho néi véi ching ta rang tai san
ma ching ta khéng thé ting cho hay hudng thu thi chi
1& ngudn goc cua dau kho:

Hudng thu tai san sé dem lai hanh phic trong doi
nay.

Bé6'thi tai san dem lai hanh phic trong doi tuong
lai.

Tai san udng phi do khéng duoc hudng thu hay
khéng dugc b6 thi

Chi dem lai dau khé va khéng c6 hanh phuc.
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Ngai Sakya Pandita, hoc gia vi dai nh4t cua hoc

phai Sakya thudc Phat gido Tay Tang, tuyén bo:

Su giau cé tét nhat la su bé thi,
Hanh phiic tét nhat la hanh phiic cua tam.

Nhiing phién ndo manh mé nhu tham duc lam

ching ta méc bay trong dau khd. Thém khat va bam

chap dan ching ta ra xa khéi an binh thuc su ctia tam.

DPé thao md nhiing bam vudng cia ching ta, viéc tu

duy mot cach sau sic vé tinh chat thoang qua ctia moi

hién tudng la rat khon ngoan. Ngai Ngagi Wangpo noi:

Su giau cé cua cudc séng nay giong nhu mat cua
nhiing con ong.

Du chiing gom gép mat, mat lai duge huong thu
boi cac loai khéc.

Su tu hop ctia ho hang va ban bé giéng nhu su gép
g0 cua nhiing khéach tro,

Du ¢6 ¢ cung nhau, ho sé ra di trén nhiing con
duong riéng lé.

Doi séng la vé thuong gidng nhu hat suong trén
dau ngon cd.

Du ching ta & day, su bién mat cua chiing ta sé
sdm dén.

Than chét nhu nhiing tén mat tham,

Ngay dém cho trong co hoi dé bét ta.
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Nhiing hién tugng ciia cudc séng nay ciing nhu
nguoi sdp tinh khéi mot gidc mong:

Chiing la tam thoi va thoang qua, réi ching ta sé
ra di,

roi bo tat ca chung.

Nhiing nghiép cia luat nhan qua, giéng nhu cai
béng cua ching ta,

Sé luon theo sat bén ta.

Thé nén, nguoi c6 tim tri sang sudt

Di theo con duong giai thoat ngay tir hém nay.

Kinh Udanavarga (kinh Xuét diéu) day rang:

Néu ban muén cé tat ca hanh phiic,

Hay tu bo tat ca nhiing tham duc.

Bang su tir bo tat ca nhiing tham duc,

Ban sé hudng thu hanh phitic t61 thuong.

Chirng nao ban con bam viu vao nhiing déi tuong
tham muén,

Sé khéng c6 su théa man nao dén vdi ban.

Vay, bat ct ai, nho tri hué kiém ché dugc tham
duc,

Sé vui thich vdi su hai long.

Vé t4t ca nhiing cam xuc dau khé, vé6 minh (si) 1a
yéu t6 doc hai cht yéu. Pam chim trong cudc bon chen
ctia minh, ching ta kh6 nhin thiy dugc dung that vé
thé gian v6 thudng va khé dau nay ciing nhu ching
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ngd that tanh cua ching ta va su rong rang vi dai cua
moi hinh tuéng. Tri hué ndm trong bat ci budc tién
nho nhit nao ma ching ta dat dude trong viéc buéng
bo su chdp nga. Ngai Shantideva néi:

Vay, bat ct ai muén lam binh ling nhiing khé dau

Nén phat trién tri hué.

Kinh Dharmapada (Phap ct) day rang:

Khi ban chiing ngé vdi tri hué cua ban

Rang moi hién tugng hién hitu déu vé nga (vo tu

tanh),

Ban sé khéong bi thuong ton béi dau khé.

Day la con duong hoan thién.
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AH: Theo kinh dién Dai thiia, AH |14 nguén géc cla
moi &m thanh, dién ta va chi viét; n6é khong sanh
ra, khéng tao tac, khong do cau tao, 1a su réng
md& réng rang, thanh tinh va tu nhién. N6 khéng
truyén dat bat ci su dién ta y niém nao, nhung
biu 16 ban tanh bén nguyén cta nhat thé, tanh
Khéng.

anh sang: Nhiing anh sang théong thudng nhu anh
sang ban ngay dugc dac trung nhu la khia canh
thanh tinh clia nhiing nguyén t6 tho. Ngai Natsok
Rangtrol viét: “Khia canh thanh tinh clia nhiing
nguyén t6 tho 1a nhiing tia sang, nhu dnh sang va
tia sdng mat trdi, va tia sang cla pha lé.”

anh sang tuyét déi- Theo Ngai Longchenpa, nam
uan cla than tam trong quan niém thé gian chinh
la n&m than Phat trong Phat tanh. Nam cam xuc
phién ndo 1a nadm tri hué bén nguyén, va nam
nguyén t6 vat chat (nim dai) 1a ndm anh sang
thanh tinh... Trong Phat tanh, chung hién dién
trong ban tanh cla nhat thé hay su hop nhat,
an binh va hoan hy, nhung trong tdm thic tran
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tuc, tam va nhiing déi tugng clia né dudc tri giac,
chdp gi va kinh nghiém nhu la nam uén than
tam, ndm cdm xuc phién ndo, nam nguyén t6 vat
chét... theo mét kiéu nhi nguyén cdm xuc va dau
khé.

bardo: Theo dao Phat, sau khi ban chét sé la giai

doan bardo, la mét giai doan chuyén ti€p; sau do
ban sé tai sanh vao mot cudc song khac. Trong
bardo néu dugc trang bi, ban cé thé chiing ngo
ban tanh t6i hau va tat ca nhiing hinh tuéng xuat
hién c6 thé khéi I&n nhu & nhat thé.

ban tanh chéan that (that tanh): Con dugc goi la Phat

tanh, ban tanh toi hau, chan ly tuyét doi, tanh giac
ngd hay Tam Phat.

chan ngén cua Puc Lién Hoa Sanh

OM: Chdng t( tu ctia Than Phat

AH: Ching t0 tu cla Khau Phat

HUM: Chdng t& tu cla Tam Phat

VAJRA: Kim cudng (cliing chac), Phap Théan (Ban
tanh tuyét déi cla Phat)

GURU: Dao su (su phong phu), Bao Than (Tudng
thanh tinh cia Phat)

PADMA: Hoa sen (su thanh tinh), Héa Than (than
Phat ngudi binh thudng thay dugc)
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SIDDHI: Thanh tuu, dat dudc nhing két qua
chung va khéng chung

HUM: Xin ban cho; mong rang

chan ngén cda Puc Phét Pai Bi- Trong nhiing kinh
van Phat gido, chan ngoén chi cé sau chi, nhung
trong phan 16n nhiing kinh van dugc phat hién

(Terma) lai c6 bay chi, thém HRIla chldng tu tdm

cla diic Quan Thé Am. Trong chan ngén nay HRI

la chling tu tam cla Phat dugc cau khan va sau
chling tu khac |a phuong tién dé cau khan né.

OM: A + O + M = OM; biéu tugng than, ngii va
tam clia chu Phat, do dic Quan Thé Am
hién than.

MANI: Ngoc quy; biéu tuong cho su théa méan
nhiing uéc nguyén, nhiing phuadng tién thién
X&o0.

PADME: Hoa sen; biéu tuong cho su thanh tinh
khong nhiém 6, cho tri hué. Tu tap nhing
phuadng tién thién xao va tri hué la con dudng
tam linh clia dao Phéat va su toan thién cla
chung la phuong tién thién xdo va tri hué
cla Phat tanh.

HUNG: Su hgp nhét, su cau khan, hay viéc hop
nhat. N6 tugng trung cho su hgp nhat gita tri
hué va phuong tién thién xao. N6 cau khén
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chu Phat ban cho tri hué, phuong tién thién
x40 va tat ca sy gia hé ban phudc. Lan lugt
hung hgp nhat than, ng va tdm cla ngudi
ta lam mot khong thé tach rdi véi (Than, Ngii
va Tam cula) Phat.

HRI: Chlng ty tam, dai dién cho tinh tdy tam cula
diic Phat Pai Bi dé cau khan va dudc hop
nhét.

Nghia don gian: “Oil Blc Phat, Ngai nédm
gilt ngoc bau va hoa sen (dai bi va tri hué),
mong Ngai ban phudc gia hé cho con.”

chap ng&: Y niém nhan thic vé chinh minh (“t6i” va

“cla t6i”) hay vé ngudi khac hoac su vat (“6ng
é,y”’ “bé é,y” hay “nay”’ “kia”, “déy”’ “dé”) nhu thé
chung that sy hién hiu.

céi gidi t6i hdu (Phap gi6i): Ngai Shakya Chokden

viét: “Coi gidi t0i hau (khéng gian t6i hau) la tri
hué cla Phat tda khap, thdm khap nén tang, con
dudng va qua.” Ngai viét rang phap gidi cling co
thé giai thich theo ba béi canh: “Trong bdi canh
clia nén tang, tlc la luan hoi, thi phap gidi hién
dién nhu ban tanh tuyét déi va thanh tinh. Trong
b6i canh con dudng, trong cac bac thanh hay
chiing déac cao cla Dai thira, nd hién dién nhu
phuang tién chiing ngd (hay phat trién) clia Phap
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kim

than véi hai su thanh tinh (thanh tinh khdi nhiing
nhiém 6 dét nhién sanh khdi va thanh tinh trong
that tanh cla no6 tir vo thly). Trong béi canh cla
két qua, Pia vi Phat, né hién dién nhu ba théan
Phat va nhiing hoat déng Phat ty nhién thanh tyu.
cuong (vajra): Biéu tugng cho phdm tinh cling
ran, kién cé bat hoai va khong thay déi. Giéng
nhu thap tu gia trong dao Co Daoc, kim cuadng la
biéu hién clia dao Phat mat truyén. Kim cuong
cling gidbng nhu mot vuang trugng, mot phap khi
dudc bén tén cdm hay dudc sl dung trong nhiing
budi I&, tugng trung cho stic manh nam tinh.

mantra (chan ngén): Chi hay nhém ti ho&c nhiéu

nhom tU bi mat day nang luc bang tiéng Phan,
hién than ban tanh tuyét doi cia am thanh, ngon
ngd, dién ta va stic manh. N6 ciing la su biéu hién
ho&c dién ta tri hué tinh hoa va nang luc clia mot
bdn tén, mot vi Phat. Véi hanh gia, né cé thé dugdc
tung niém nhu mot thién dinh, cau nguyén hay
phuong tién dién dat tam linh hoic hanh dong.

ndam mau: M6i mét mau co stic manh cha lanh

rieng. Ngai Kunkhyen Longchenpa viét: “Khi tri
hué (that tanh) biéu hién su bat bién, anh sang
clla n6 xuét hién nhu mau xanh la cay. Khi tri
hué biéu hién thanh tinh, anh sang clia né xuét
hién 1a mau trdng. Khi tri hué hién than nhing
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phdm tanh, anh sang clia né xuét hién la mau
dd. Khi tri hué thanh tyu tat cad bon hanh déng,
anh sang xuat hién la mau xanh duong. Ngai viét:
“Ngai Rang Shar giai thich: ‘Anh sang mau tréng
la (dnh séang cla hanh dong hay nang luc) cua
su an binh; anh sang mau vang la su phat trién;
anh sang dé 1a stic manh (khién tat ca dugc kiém
soat); anh sang xanh 14 cay la luc (giai thoat khoi
tiéu cuc) va anh sang xanh ducng la sy thanh
tuu clia tat ca (b6n) hanh dong.”

nhing than Phat. Nhiing phudng tién khac nhau cua
Phat. Phan I6n nhiing gido ly gidi thiéu ba than
Phat. Than toi hdu (Phap than) la tdnh Khong
toan thé hay khia canh réng rang cia Phat tanh.
Théan huéng thu (Bao than) la hinh tuéng chan
that hay thanh tinh clia Phat. Trong day, tat ca
moi hinh tuéng cla chu Phat va nhiing hinh tuéng
hién tugng cla cbi tinh do la bat bién va khong thé
tach rdi khoi chinh Phat tanh. Than biéu 16 (Hoéa
than) khéng phai la than thuc su hay thanh tinh
cla Phat. N6 |a mét dang biéu hién cho ching
sanh binh thudng dé phuc vu cho nhiing nhu cau
va tri giac cla ho.

terma: Nhiing gido ly va nhiing dé vat dugc tim thay
nhG nang luc cla giac ngo.
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Tinh dé: Nhiing tuéng chu Phat va nhiing biéu hién
clla vung dat ma chu Phat an try. Trong Phat
tanh khéng c6 nhiing phan biét chd va khach. Tat
ca déu hién dién trong trang thai nhat thé, nhu tri
hué va stc manh cla tri hué véi an binh, niém vui
va dep d&. TU nay cé thé dich 1a cdi Phat hoic
dat Phat.

Than anh sang: Nhiéu Pao su Thanh tyu cla Dai
Toan Thién (Dzogchen) Tay Tang vao llc chét dat
dudc “Than anh sang” hay “Than cau vong” (jalu),
ho chuyén hoa than sanh tl thanh than anh sang
thanh tinh, va chi dé lai téc va méng chan, tay.
Mot s6 dat dugc “than anh sang thanh tinh cla
dai chuyén di” (jalu phowa chenpo), trong dé ho
chuyén héa than thé thd ndng thanh than thé anh
sang thanh tinh, khéng dé lai ddu vét vat chat gi.

thé theo OM AH HUNG: OM la stic manh béat bién
va vé dep clia that tdnh ma chung ta déu sé hiu,
than Phat. AH la sy dién ta bat tan va 1a nang luc
thinh hanh cua thuc tai, ngi Phat. HUNG la su
toan thién b4t dong cla su réng rang bdn nguyén
cula thuc tai, tdm Phat. Cling cé nhiing thuc hanh
nhu thé ra chd OM va hit vao chit HUNG va gil
hai thd lai véi chit AH hay thé ra véi OM, thé vao
vGi AH va gil hoi véi HUNG.
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thuc hanh phuong phap thé bi truyén: Trong Phat

gido Tay Tang c6 nhiéu cach rén luyén bi truyén
vé nang luc hay khinhu su rén luyén Lung (rLung)
hay Tsalung (rTsa rLung). Ching s dung nang
lyc clia ¢o thé nhu mot phuong tién day stic manh
dé phat sinh nang luc, né lai dem dén su chiing
ngd vé su hgp nhéat clia dai lac va réng rang (tanh
Khoéng), chan ly t6i hau. K&t qua, hanh gid mat
truyén s6ng véi ndi nhiét ma khéng can quan ao
dé giti &m, bay trong bau trdi nhu chim muéng; tu
nudi séng bang nang luc thay vi phai dung thuc
pham thé va hudng thu su tudi tré va trudng tho.
Ngoai ra, mét trong nhiing cach t6t nhat dé neo
bubc lai nhing nang luc va tdm ban la chu tam
vao diém & duéi rén (dan dién). Nhiing giai thich
vé cach rén luyén nay nén doc & nhiing sach
khac.

tu thé hoa sen: Day |a moét tu thé thién dinh phé bién

nhat & phuong DBoéng: (1) ngdi theo thé kiét gia
(hoa sen), (2) dat tay trong long theo tu thé thién
dinh, (3) gili xuong séng thang, (4) hadi cui dau
xudng, (5) canh tay hdi dua ra gidbng nhu cép
canh hay mot céai ach, (6) ha thap tam mat tap
trung truéc méat khoang mot dén hai thude ngang
tam chép mdi, va (7) dat dau ludi dung lén vom
hong.
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tsa ba va grang ba: Theo y hoc Tay Tang, moi bénh
tat clia than thé déu lién hé dén tsa ba (néng) hay
grang ba (lanh). Phan trén co thé 1a trung tam clia
tsa ba va phan dudi la trung tdm grang ba.
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