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LOI NOI PAU

Tai liéu lam nén tip sach nho nay dé gi6i thiéu Phat gido mat tong -
mot dé tai thuong bi ngd nhan - dugc bién tap tir nhiitng bai gidng trong
khoang thoi gian 1975-1983 cua Thubten Yeshe, vi su Tay tang da qua cb,
nguoi duoc mon dé khip thé gidi triu mén goi 13 Lama Yeshe (Thay).

Tiéu st ngai dd duoc nobi trong cudn DAn nhap vio Nang lyc Tri tu¢, mot
loat bai chon loc tir nhitng budi gidng nhan dip ngai viéng tham Bic My
cung voi Lama Thubten Zopa Rinpoche. O day chi xin nhéc lai vai diém van
tat. Lama Yeshe ra doi ¢ Tolung gan Lhasa vao nim 1935, sau tudi d vao tu
vién Sera, ¢ ddy ngai duoc hap thu mot nén gido duc rong rai vé thé hoc va
phat hoc. Sau khi T4y tang bi chiém nam 1959, ngai hoan tat viéc hoc o trai
ti nan Buxaduar d6ng nam An, va di dinh cu gan thap Boudhanath, ngoai
bién Kathmandu, Nepal. O ddy ngai khdi su tiép xGc nhiéu nguoi tiy
phuong. Nam 1971 ngai cung Lama Zopa sang 1ap trung tdim Tu vién Dai
thira trén dinh d6i Kopan, t6 chic nhitng khéa giang hang ndm 16i cudn hoc
vién ngdy cang dong. Nhitng hoc vién nay vé sau d3 md thém hon ba muoi
trung tdm tu hoc. Trong mudi nim cudi doi, Lama Yeshe thuong lui téi
nhirng trung tim nay dé dién giang, to chuc cac khoéa hudn luyén lanh dao,
va quan trong hon ca, gdy cam himg cho moi nguoi, 1dm tdm guong than
gido vé hanh loi tha khong méi mét. Cudi cung, vao ngdy 3 thang 3 nim
1984, tai bénh vién Cedars-Sinai & Los-Angeles, vao sdng sém dau nim am
lich, ngai vién tich vi chung suy tim trAm trong da trén 12 nam de doa mang
séng ngai.

Lat Ma Yeshe
Y nghi viét sach nay da manh nha tir 1981, khi Lama Yeshe thay can c6 mot
tdc pham gidi thi€u mat tong Phat gido mdt cach dé hi€u, khong qua nang



thudt nglr chuyén moén. Méc du cac truyén thong Phat gido Tay tang deu xem
mat dién 1a gido ly sau sdc va cao siéu nhat ctia Phat, Lama Yeshe van cho
rang thong diép cot tuy cua mat tong von vo cung gian di trong sang, va hét
stc phu hop voi doi song hién nay. Nhu ngai da nhiéu 1an ndi, ngudi ta tim
cach khai thac bao nhi€éu ngudn nang lugng hitu hi€u trong thién nhién,
nhung van chua hé biét dén cai ning luong con ghé gobm hon tit ca, manh
liét hon ca nguyén tir ning an tang trong moi ngudi. Bao liu ning luong
nay chua dugc kham pha, thi doi ta van con bi phan hoa vo muc dich, va ta
van 1am nan nhan cho nhiing thé luc tinh thin cam xuc da tao nén bi kich
thoi dai.

Thue hanh mat tong cot 13 dé dong dén tai nguyén nodi tAm dang tang an Ay,
va st dung no tdi da. Su thuc hanh éy dem lai cho ta co hoi tot nhat dé thoat
khoi nhiing ap luc ndi trén, va chuyén héa doi minh thanh mot cai gi toan
ven, c6 y nghia, diéu ma ai ciing khat khao dat dén.

Theo Lama Yeshe, mat tong rat phu hop véi thé gigi hién nay vi n6 day tinh
"khoa hoc." N6i cach khac, day khong phai 1a mot hé théng gido diéu phai
duoc chdp nhan bang dirc tin, duoc xem 1a tham quyén tbi thuong. Ky thuc
day 1a mot cudc tham do ting budc thuc tién than phan con ngudi, dé tu
kham pha thuc chat cia minh. Nhitng két qua cta su tham hiém ay co thé
kiém chimg dugc bang quan sat va thuc nghiém. Nho nhin manh kinh
nghiém tryc tiép ma mat téng hap dan dugc da sé nguoi tdy phuong lau nay
bi v0 mdng vi theo nhirng ton gido doi hdi duc tin mu quang. Hon nira, nhu
nhirng chuong sau s& chirng minh, mat tong 13 mot dudng 16i tu tap day tinh
hi lac va xac quyét - nhitng dirc tinh hoan toan vang bong trong nhiéu hinh
thirc tin ngudng hién nay, von 13 nhirng bién tudng ctia cic truyén théng ton
giao da c6 mot thoi oanh liét.

Vao mua dong 1982-83, mot cudc nhap that tip thé duoc to chirc gin Cecina
& Y, muc dich la duyét lai nhitng bai ghi cac budi giang mat téng cua Lama
Yeshe dé xudt ban. Nhitng thanh vién tham dy nhdp that duoc cung cip hang
tram bai giang mat tong ma Lama Yeshe dé giang bang Anh ngir trong thap
nién trudc day. Mdi thanh vién tap trung vao mot sé dé tai lién hé dén mot
phap tu mat tong. Ket qua cong trinh cua ho cling nhu cua nhiing nguoi bién
tap vé sau, 1a mot s6 bai ghi di dugc xudt ban dudi hinh thic va ngon ngir
khong khac miy voi ngdn ngir ma chinh Lama Yeshe di st dung lac dau.

Song song voi viée tap trung vao mdt loat bai giang dac biét, nhitng nguoi
bién tap con xem k¥ moi bai ghi dé tim nhiing thé tai chinh yéu ma Lama



Yeshe thudng dé cap bang nhiéu cach, m01 khi giang. Bang cach 4y mot sd
1on tu liéu da duoc chon loc tir nhiéu ngudn, va xép dit lai theo chu dé. O
day nhirng bién tap vién tap trung chi ¥ vao cac tu liéu dé cap dén chu dé
"Mat tong" noi chung, ma dé qua mot bén nhitng giai thich chi tiét vé nhitng
phap tu dic biét. Nhitng chi tiét ndy s& duoc bién tap va xuit ban riéng.

Sau d6, ngudi bién tap tac pham nay da xép dit lai cac tu liéu di duoc chon
loc, ngd hau trinh bay mét tac phim co tinh cach lién két, nhat théng. Khi
hoan tat, ban so thao di duoc doc lai cho Lama Yeshe nghe tai Dharamsala,
An d9, vao thang tw ndm 1983. Ngai dd cho nhiéu hi¢u dinh, giai thich va
goi ¥ dé cai thién vé noi dung cling nhu hinh thire, cach trinh bay van dé.
Trong nam do ngai cling tiép tuc vong quanh thé gidi dé dién giang, va
nhirng bai tuyén chon tir cic budi giang nay - nhat 1a nhirg budi giang tai
Pomaia, Y va Boulder Creek, California- da duoc in vao ban thao.

T61 nhitng hi vong toan b ban thdo nay s¢ dugc Lama Yeshe duyét lai mot
14n nita, song su thuc da khong dugc nhu thé. Nhiéu thang sau khi ngai vién
tich, cong vi¢c to1 trén ban thao hau nhu hoan toan ngung tr¢, vi voi téi thuc
vo cung cam go dé bién tap trong khi phai chip nhan sy kién dau budn 1a ké
tir day khong bao gid con duoc nghe lai giong noi tiéng cudi ngot ngao khi
ngai thét 1én nhitng 161 day ay. Tuy nhién, nhd su hd tro tir té va kién tri cua
nhiéu ban hitu, cudi cung ban thio cling da hoan tat dé céng hién ban doc
nhu tinh trang ctia n6 hién nay.

Nhung t61 khong thé 1am su cong hién ndy ma khong kém theo vai 161 xin
161 hay it nhat, giai thich. Ai da timg nghe Lama Yeshe giang ciing déu dong
¥ khong thé nao ghi Ién may in cai hiGu luc phi thuong cua ngai d6i véi
thinh gia. Nhu nhiéu bac thay vi dai, chinh su hién dién cua ngai da khai thi
rat nhiéu, d3 1a tia lra dem lai vo bién ning luc va hiéu qua cho nhirng gi
ngai day, hon 1a thir ngobn nglr hoan toan khong chinh thong va thuong sai
van pham, ma ngai sir dung. Tuyén tap nhing 101 day truyén khau cua ngai
ma ban dang xem - da dugc trau chuét lai thainh mot thr Anh ngit kha
chuan- vi thé d6i voi nhitng nguoi da timg nghe Lama Yeshe noi, s¢€ co ve
khong glong gi may vOi nguyén van. Lai nita, khong thé nao noéi rang mot
tac pham nhu thé ndy c6 thé ty hao dai dién dugc cho quan diém cua Lama
Yeshe vé mat dién. Ciing nhu ngdy xua, bao nhiéu ngudi nghe Phat 13 bay
nhiéu trinh do tiép nhan, nhitng 101 day cia Lama Yeshe cling vay. Béi thé
néu ai nghi gido 1y ay chi co mot 16i giai thich kha di chip nhan, thi thuc 1a
hom hinh. Tt ca nhitng gi ma mot bién tdp vién nhu t6i c6 thé lam 13, ling
nghe budi giang hodc bang giang, can than doc cac bai ghi, rdi cb trinh bay



rd nhitng gi minh nghe dugc bang tim kham trong khi lam quen véi gido 1y.
Do thé, néu c6 ngudi ciing doc mot bai ghi hodc ciing nghe mot bang giang
roi viét lai, thi ho ¢6 thé cho ra mot tic phim véi ndi dung va 10i 18 khac han
sach nay.

Vé tinh da dién cta 101 day Lama Yeshe, Lama Zopa Rinpoche ciing noi:
"Phén dong giang su chi giang nhiing gi minh biét, co khi khong hop voi
nhu cau thinh gia. Nhung véi Thay t6i, moi khi ngai giang, khong c6 gi cb
dinh. Ngai khong chi giang mot dé tai duy nhat. Thinh ching moéi nguoi ket
mdt cach khac - van dé tam linh, van dé ca nhan, vin dé gia dinh - nhung
cung lac Thay co thé noi voi tat ca. Va sau khi nghe Thay, m01 nguoi déu
tim dugc giai dap cho van dé riéng tu. C6 nguoi dén nghe vi mudn tim thanh
than tAm hon, nhung ciing ¢6 nguoi chi dé xem mot ong tu si Tay tang trong
ra lam sao. Nhung sau khi nghe ngai noi, tat ca déu ra vé voi mot tam trang
vui vé, cam thdy di tim dugc mot giai dap ndo d6 cho nhitng van dé cua
minh.

Noi theo ngdn ngit mat tong - dé tai sach ndy - thi Lama Yeshe c6 cai ning
luc ky di¢u la ddnh dong dugc trong tdm cua su binh an, tri tu¢ va phtc lac
noi nhirng ngudi ngai tiép xuc. C6 18 16i day sdu sic nhat ctia ngai 13, mdi
ngudi ¢o san trong tim khong nhirng giai dap cho vin dé minh, ma con tiém
ning sdng mot cudc doi cao ca hon minh tudng. Bang tim guong xa ky, bat
chép bénh tim trim trong, Lama Yeshe chimg to ban than ngai da dat dén
tiém nang ay. Ngai dd lam mot ngudn cam htng cho tit ca nhimng nguoi
quen biét, dem lai cho ho niém tin vitng chic chinh minh ciing ¢ cai tiém
nang vo giéi han dang san sang dugc khoi mé.

Tur dau chi cudi tac phém nay, mot dan nhap vao dé tai mat tong sau rong,
thé theo w6c mudn ctia Lama Yeshe, chung t6i da ¢b tranh dung nhirng thuat
ngir chuyén mon va nhitng chi tiét lién hé dén lich st: Lama Yeshe muédn
trao truyén huwong vi clia giao 1y mat tong mot cach cang gian di cang hay.
Nhung mdi khi thuat ngit mat tong dugc xir dung, du bﬁng Anh ngir, Phan
nglr hay Tang ng, thi nhirng tir nglt nay s€ duoc giai thich ¢ cudi sach. Véi
nhitng ai mudn kham pha thém vé nhiing dé tai néu trong sach, co6 mot bang
liét ké nhitng sach nén doc, cung véi ghi chl van tit, cling & cudi sach.

Tac phim nay khong thé xuat hién néu khong nho su cong tac ciia rat nhiéu
ngudi, & day chi co thé ghi nhan mot s it trong d6. Loi cam on sdu xa nhit
clia t0i xin gui dén trude tién 14 nhitng thanh vién trong ban nhap that dé
bién tap, tai liéu cua ho da duoc tuyén chon dau tién dé viét sach nay:



Hermes Brandt, Lee Bray, Robyn Brentano, Stehen Carlier, Sharon Gross va
Nick Ribush. O giai doan bién tap tai li¢u vé sau, gia dinh Aryatara &
Jaegendorf va Munich di danh cho t6i nhiéu thi gi' va vu ai cua ho, nhu gia
dinh Philipsen & Dronten, Ha lan, Geoff Jukes & Luan don. DPdi véi su nang
d5 tir té cua ho, t6i that kho 1ong dién ta cho hét niém tri an. Tdi con phai
dic biét tri An Yeshe Khandro vé su khich 18 va giap do vo gia. Va cudi
cung, Xin cam on tat ca nhirng vi lién hé¢ nha XB Wisdom vé su kién tri sau
xa cta ho qua nhiéu thang troi dé hoan tat sach nay tir dang ban thao cho dén
hinh thtrc cudn sach hién tai; nhat 1a Robina Coutrin, nguoi di déng gop
cong stic cho tac pham nay trong moi giai doan phat trién cta nod.

---000---

01 - SU TRONG SANG NGUYEN UY

NGUOI KHAI SANG PAO PHAT

Gido 1y va thuc hanh ma nguoi ta goi 1a Mat dién Phat gido c6 thé noi
d3 bat ngudn tir 2500 nim trude, vao thoi dic Phat Thich ca Mau Ni. buc
Phat lich st- dé phan biét voi nhirng dang giac ngd khac xuit hién trude hay
sau ngai- ra doi lam mot thai tir x* An tén Siddhartha vao thé ky thtr sau
truéc Tay lich. Theo thuyén thuyét, trong 29 nim dau doi ngai hdu nhu bi
giam hdm trong nhitng lau dai hoan lac do phu vuong Suddhodana xay cho
con trai. Cudi cung, khi tiép xtic canh gia, bénh, chét, ‘ngai da thoat ly cung
vua va 1én dudng tim phuong chim dirt moi khd dau bat man.

Trong sau ndm ngai tu tap kho hanh git gao, cd dat dén sy 1am chu than tam,
chi dé thdy rang cuc doan ép xic ndy ciing sai ldim nhu doi song dam mé
khoai lac cta ngai trude day. Cudi cung, nho theo trung dao khong dam mé
duc lac ciing khong ép xac kho hanh, va tranh tat ca nhiing cuc doan khac
nita, ngai da c6 thé nhd gbe ré moi khd dau va vo minh vi té nhét ra khoi tam
tri, tré thanh mot con ngudi hoan toan tinh thirc, sang sudt: mot vi Phat.
Trong 45 ndm con lai cua doi ngai, ngai da giang day Trung dao trong 16i
sdng va trong su tu tdp bang nhiéu duong 16i khac nhau, cbt sao phil hop véi
tinh tinh, kha nang tirng hang nguoi.

Giao ly cua Phat, ma Phan ngir goi la Dharma hay Phap, 1a cai gilr gin ching
ta khoi dau kho va nguyén nhan cua dau kho. Phap 4y chua (dung hang ngan
phuong cach khac nhau dé vuot qua nhiing chudng ngai vé tAm va than da
lam cho chung ta khong dugc an vui hanh phtic. Tat ca phuong phap iy bao



g0m trong hai loai 1a kinh dién va mat dién, con goi Ia hai thira, ¢ xe. Hai
thira ndy c6 nhiéu diém bét dong, song nen tang chung cua kinh thira va mat
thira 13, ban chit cta tam ta ty cin dé, von trong sang.

---000---
TINH TRONG SANG CAN PE CUA TU TAM

Theo gido 1y Phat, du trong hién tai ta co thé mé 1am réi ren dén muc
nao di nira, ban chat can d¢, tinh tiy cta con nguoi chung ta van trong sach
thuan tinh. Ciing nhu may co thé tam che khuat mit troi song khong the pha
huy cai kha nang chiéu sang cua mat troi, tuong ty nhu thé, nhirng n01 dau
budn cta than tdm trong giai doan - nhu tam trang lo au bdi rdi va ndi kho
ma no gay ra - chi c6 thé tam che mo chtr khong thé pha huy hay ngay ca
dong den ban chat thanh tinh cin dé cua tam ta. Ty tham sau tim ta ciling
nhu tat ca hitu tinh, déu dang an tri subi ngudn bét tdn cua tinh yéu va tri
tu¢. Muyc dich cudi cung cua moi phap tu du thugc Phat giao hay khong, déu
cot 1am hién 16 cai ban chit dy, tiép xtc voi cai ban lai thanh tinh ay.

Khi d3 phat trién tinh trong sang noi chinh minh, drc bi min va tinh yéu bén
trong minh, ta c6 thé thiy su trong sang dy, duc tir bi 4y phan chiéu noi
ngudi. Nhung khi chua tiép xuc dugce v6i nhitng duc tinh Ay noi minh, ta sé
thdy moi nguoi déu x4u xa, han cudc. Vi bt cr gi ta thdy bén ngoai chi 1a
cai bong cua thuc tai trong tAm ta chiéu ra.

Su ¢ mit cta ban tdim thuan tinh khong phai 1a van dé nhidm mit tin theo
hay chép nhan moét gido diéu, ma 1a mot dit kién co thé thuc nghi¢ém. Vo sb
nguoi trong qua khtr dd kham pha kho tang 16n lao 4y noi ty tdm, kho tang
cua binh an, tinh yéu va tu¢ giac. Bao nhi€u bac thﬁy vi dai da cho biét ta c6
thé kham pha ban chit siu xa cta chinh minh dé duoc niém phtc lac vo
song ma su kham pha éy duong nhién mang lai. Dtrc phat Thich Ca Mau Ni
la bac dao su day tir man nhu thé, va tat ca giao ly cung phuong phap cua
ngai day, 1a cot gitip ta dat dén cai tiém ning toi cao 4y cta con nguoi.

Theo thuat nglr Phat giao, muc dich tdi hau cla tién hoa nhan loai 1a giac
ngo, thanh Phat. Piéu nay thé hién khi tit ca mé mudi tham sén si va nhirng
gi che mo tdm thire duoc tan tru, va khi tat ca thién tinh trong ta hoan toan
duoc khai trién. Sy thanh tuu vién maén éy, su tinh thic tron ven éy mang
dic tinh 13 tué giac vo bién, 10ng bi man vo han va ning lyc hay phuong tién
v cling.
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PHUONG PHAP MAT TONG

Theo Kinh thtra, con duong thanh tuu tué gidc 1a mot tién trinh tuan tu
thanh loc tdm thtrc khoi nhitng 161 1dm va giéi han, dé thay vao day, phat huy
nhirg dic tinh nhu tri tu¢, tir bi. Con dudng nay bao gdm viéc tao nhitng
nhan t6 dic biét nhu giir gio1, phat trién kha ning tip trung va dao luyén
thién minh sat, vin van, dé tuong lai s& dat dugc sy tinh thic toan ven.
Chinh vi nhin manh dén viéc tao nhan t6 cho mét két qua tuong lai, ma
phuong phap kinh thtra hay tiém gidao doi khi con goi 1a "nhan thura" (nhan
v6i nghia nguyén nhan) dé dua dén giac ngd.

So véi phuong phap tiém gido cta kinh thira, thi mat thira 13 con dudng tién
dén giac ngd nhanh hon rat nhiéu. Miac du hanh gia mat thira ciing khong
xao ling viéc gieo nhan nhu hanh gia Kinh thira, song ho iy hau qua tuong
lai ctia sy tu hanh 1am khéi diém tu tap. Noi cach khéc, hanh gid mat thura
tap nghi, n6éi va 1am ngay trong hién tai nhu thé ho da 1a mot dtc phat. Vi
phuong phap manh li¢t nay - dua hdu qua toan gidc vao gidy phut hién tai,
khi dang tu - ma mat tong con duoc goi 13 "qua thira" dua dén giac ngd.

Theo mat tong, su toan ven khong phai dang chd doi chung ta & mot thoi
diém nao trong tuong lai, theo kiéu suy tu "Néu bay gio t6i tu hanh nghiém
tuc, tuong lai to1 s€ thanh Phat" hay "Néu doi nay to1 c6 dao duc, doi sau toi
s€ dugc lén thién dang." Theo mat tong, thién dang la ngay bay gid: ching ta
dang 1y 1a nhirng vi trd1 ngay trong hi¢n tai; song chiing ta lai bi vudng ban
nhitng khai niém han cudc nhu dan 6ng la thé nay, phu nir 1a thé kia, toi sinh
ra di 13 thé 4y khong thé khac, van van. DAy 1a 1y do ta c6 nhirng xung dot
ndi tim va xung dot vdi ngudi khac. Moi xung dot niy sé tan bién néu ta
luyén tap theo quan diém mat tong, nghia 12 nhan chan ring mdi mot ngudi
nam hay nir ban chit déu tu déy du, toan ven. Hon thé nira, mdi ngudi nam
nit déu chtra ca hai ning luc am duong. Thyc té 14 mdi ngudi trong chung ta
déu 1a mot hop thé cua tat ca nang luc vii try. Tét ca nhirng gi ta can dé duoc
toan ven déu di sin trong ta ngay gid phut ndy, chi c6 diéu 1a ta c6 kha ning
nhan thirc diéu 4y hay khong. Py 1 cai nhin theo mat gido.

---000---

NGUYEN LY CHUYEN HOA



C6 thé noi tat ca phap tu mat tong déu bao ham nguyén 1y chuyén hoa.
Nhu khoa hoc tan thdi chirng minh, vii try vat chit véi muodn van sic thai, tir
phan tir nho nhat dén tinh van 16n nhat, chi 1a mot trang thai khong nging
chuyén hoa va tién hoa tir mot dang niang luong nay dén dang ning lugng
khéc. Chinh than thé va tim tri chung ta cling 14 ning luong: ta manh khoe
hay dau dm, tAm tri quan binh hay mat quan binh, déu tuy thude sy kién cac
nang lugng tdm vat Iy trong ta c6 hoa diéu hay khong. Nho thuc hanh mat
tong dung phap, tat ca nang lugng trong ta, ké ca nhimng nang lugng vi té
song rat manh liét ma thuong ta khong y thire dén, déu dugc xtr dung dé tuu
thanh su chuyén hoa quan trong nhét trong moi cudc chuyén héa, do 1a tur
mot con ngudi pham tinh mé mudi han cudc trong vé so ban nga tré thanh
mot con ngudi hoan toan tinh gidc ¢ long bi man va tri kién bao la.

Lam sao ta lam duoc mdt cudc chuyén héa phi thuong nhu vay? Tim dau ra
nhirng nguyén liéu can thiét dé dem lai mot sy thay do6i sau xa dén thé? Ta
khong can phai kiém dau cho xa. Khong can phai rat nang luong a ay tir hat
nhan nguyén tu, cling khong phai dung phi thuyén phong vao khong gian dé
tim nang luong ay noi hanh tinh xa x61 nao. Ky thuce, cai nang lugng cot can
dé 1am cudc chuyén héa sdu xa ay 13 ning luong ctia chinh nhitng duc vong
trong ta.

---000---

02 - HAM MUON VA HANH PHUC
DUC VONG, BAT MAN VA TU CHE

Chiing ta séng trong ¢di duc nghia 13 thé gidi cta nhitng ham mudn.
Tir khi thte day cho dén luc di ngi, va ca trong nhitng gidc mo, chung ta déu
bi duc vong 16i kéo. Mdi giac quan ta khao khat mon n riéng cua nd: Mat ta
ham nhin nhitng diang mau hip dan, tai ta ham nghe nhitng 4m thanh dé&
chiu; mtii ta hang hai danh hoi nhﬁ:ng mui thom va vdi vang quay di trudc
nhitng mui kho chiu; ludi ta tim kiém nhiing vi ngon méi la, va xuc giac ta
thi luén ludén khat khao gap go nhitng loai xtc khac nhau. Long ham mudn
d6i voi su kich thich giac quan ay dé an sau gdc 1é trong ta dén ndi néu bi co
lap khoi sic thanh huong vi xtc trong mot thoi gian dai, ta s& khoi su co
nhitng 40 giac vé ching.



Nhung ham muén khéng chi cudc vao nhiing gi ta c6 thé thiy, nghe, ngi,
ném, so. TAm ta ciing theo dudi tu tudng mot cach him ho khong kém ludi
chay theo vi ngon. Nhirng thir triru twong nhu tri thirc, danh tiéng, sy an ninh
bao dam, sy hai long... cling duoc theo dudi mot cach nong nhiét nhu thé
day 1a nhirng vat c6 thé cam nim trong tay hay thiy dugc bang con mit. Qua
thé, duc vong lan tran khap noi, dén ndi ta khong chic c6 mot thu gi ta lam
ma lai khong bi diéu dong bo1 duc vong. Bét ké ta hoat dong trong lanh vyc
nao- thuong mai, thé thao hay tam linh- chinh long ham mudn dudi mot hinh
thire nay hay khac, da thuc day ta thanh cong trong lanh vyc ay. Long ham
mudn 1a mot phan bat kha phan trong doi song, dén ndi nguoi ta coi cudc
doi ma khong c6 ham mudn thi chang khac gi mét cai chét dang song.

Pang sau tit ca ham mudn ctia chiing ta 13 sy mong méi duoc hanh phiic. Vé
phuong dién nay, qua thuc moi nguoi déu binh dang, vi tit ca chung ta déu
mudn duge hanh phtc, mac du co thé mdi nguoi dinh nghia hanh phiic mét
cach. Khdng ai trong ching ta lai mong mudn du mot chit xiu kho dau hay
that vong. Néu xét k¥, ta co thé thiy rang moi hanh vi cta ta déu dugc khoi
dong boi long ham muén c6 duoc kinh nghiém dé chiu, hoic muén tranh
nhirng su kho chiu.

Nhung mic du ta chi mong mudn thuin hanh phic, cudc doi ta lai day day
kho dau bat man. Nhimng so hitu ta yéu quy va 1am lung nhoc nhin dé ¢
duorc, b5ng tan v&, mat mat hodc bi trom mang di. Hoédc néu cé con, thi no
cling hét dem lai cho ta niém lac tha. Nguoi chong hay vg yéu quy ching
bao lau lai hoa thanh ke thu s6 mot cua ta, hoic bong lin ra chét gitta lac
huong ltra dang ndng, dé ta ¢ lai bo vo tro troi. Chiing ta khao khat c6 duoc
mot vi¢c lam, nhung khi tim dugc viéc thi nd tréd thanh mot ganh nang dot
chay hét thi gid va ning lyc cua ta. Danh tiéng ta bi bdi nho, lan da ong a
clia ta bat dau co6 nép nhin, tri thong minh cla ta bat dau tan lun. Bang
nhiing kiéu cach nhu thé, cai hanh phtiic ma ta khao khat vudt khoi tam tay
ta. B6i khi duong nhu thé réng, cang ¢d duogc hanh phtc bao nhiéu, ta lai
cang dam ra kho s¢ bay nhiéu. V& phuong dién nay, cudc doi duong nhu 1a
mot cudc chay dua v nghia; nhirng nd luc cia ta dé tim hanh phtc chi co
dua chung ta di long vong cho dén cudi cung ta phai kiét sirc, tuyét vong.

Nhleu triét gia va dao su da mo ta céai vong lan quan cua su bat man trién
mién ay, va dua ra nhirng khuyén cao lam cach nao dé thoat ly khoi no, hay
it nhat 1am cach nao dé chiu dung n6i nd. Pc Thich Ca Mau Ni chang han,
goi tinh trang bat mén trién mién nay la samsara, mdt tir Phan ngr c6 nghla
la quay vong tron, va dwa ra nhiéu phuong phap thoat ly. Trong gido 1y ndi



tiéng nhat cua ngai, ngai day ngudn gbc moi ric r01 va tuyét vong chinh la
ham muon do ngu si thuc day. Giai thoat hay niét ban dugc thanh dat nho
nhd tan gdc ré tit ca nhitng ham mudn nhu vay tir trong tAm ta.

Vi mét tai mili ludi chiing ta chinh 1a nhiing cira ngd ctia ham mudn, nén
nhiing ai mong giai thoat khoi vong dau kho, can nhit ding tin cay vao nim
gidc quan. Ching phai dugc xem la dang kém ché tam thic ta mot cach
thiéu lanh manh, va ta phai ddi xir voi ching hét sirc than trong. Boi thé,
ngudi nao theo duong 16i tu tap nay dé tu giai thoat, thi dac biét ché ngu
nim gidc quan. Hanh gia canh chimg can mat cira ngd nim giac quan, va
triét dé hoai nghi bat ctr gi mudn xam nhédp chung. Ch:flng han, khi mdt nhan
sac kha 4i xuat hién - nhu hinh ding mot nguoi nam hay nir - thi hanh gia
phai bén nhay xem chirng mdi nguy hiém c6 thé xay ra la bi né hdp hon.
Trong khi tu theo 16i nay, chiing ta phai phan du védi cai khuynh huéng mu
quang dam dau theo nhiing dbi tugng hép dan, dé tir d6 tré thanh nan nhan
ciia khd dau tuyét vong - phan dau bang cach luyén minh tap trung vao
nhirng khia canh xdu noi ddi tuong, dé giam bat long ham muon cua ta dbi
v6i nd. Vi du, ta c¢6 thé hoa giai long dam me dbi voi mot nguoi dep bang
cach tap trung vao nhiing b¢ phan do ue noi nguoi ay. Muc dich cta cach tu
tap nay 1a dé 1am cho duc vong khoi quiy dong tdm ta, két qua nham den la
dat duoc su thanh binh an tinh khéng bi giao dong trude nhitng thing trim
ctia cudc song.

Lbi tu than trong nay duoc xem la thua xa con dudng mat tong, mot phap tu
str dung chinh ning luong ctia duc vong. Nhung néi thé khong c6 nghia rang
phap tu noi trén khong co gia tri gi. Ngugc lai, diéu thiét cbt 1a phai biét thoi
diém thich nghi dé rat sy cha ¥ ra khoi nhitng d6i twong quiy nhiéu tim
minh. Nhung néu ching ta chi c6 biét mot cach dbi phd duy nhit 13 tranh né
nhirng di trong goi ham mudn, thi ta s& bi gidi han git gao, khong tién xa
may trén duong tu tAm luyén tinh.

Phuong phép mat tong khac han. Thay vi xem lac tha va ham mudn nhu thé
1a chuyén ma ta cAn né tranh bang moi gia, mat tong nhan chan rang cai
nang lugng hung manh trong ta, dugc duc vong danh thuc, chinh la mot
ngudn nang luong thiét yéu trén dudng tu tip. Chinh vi myc dich duy nhat 1a
thyc ching tiém nang cao nhit noi con nguoi ching ta, ma mét tong tim
cach chuyén hoa tit ca moi kinh nghiém - ké c4 kinh nghiém khong c6 vé gi
la t6n gi4o - bién nd thanh con duong thanh tyu dao qua. Chinh vi cudc doi
hién tai cua chung ta gén lién mot cach mat thiét v&i duc vong, ma ta can



phai xr dung ndng lugng hung manh ctia ham muodn, néu ta mong chuyén
hda do1 minh thanh mot cai gi si€u viét.

Nhu vay cai Iy ctia mat tong ky thuc rat don gian: kinh nghiém lac thu thong
thudng cua ta co thé duge xu dung lam tai nguyén dé dat dén cai kinh
nghi¢m hi lac tuyét dbi vé tinh toan ven, hay giac ngo. Piéu ty nhién 13 :
nhirng tinh chit cta tdm thuc khi duoc dao luyén, s€ san sinh ra mot cai gi
tuong tu, chit khong chdng trai véi nd. Pidu nay dang cho nhitng tim trang
t6t cling nhu xdu. Nhu bat min khong bao gid ¢6 thé trd thanh thoa man,
kho dau ciing vay, khong thé tu nhién ma chuyén thanh an vui hanh phuc.
Theo mat tong, ta khong hi vong dat dén muc tiéu 1a hanh phlc vién man
ph6 quat trong khi tu lam cho minh cang ngay cang kho so mot cach co bai
ban, hé théng. Piéu nay trai voi 161 van hanh ty nhién ctia moi su trong thuc
té. Chi nho trong hién tai, ta dao luyén nhing kinh nghiém nho vé an tinh va
toal y, ma ta co thé thanh tyu muc tiéu binh an thanh tinh trong tuong lai.
Tuong tu nhu thé, nhd khéo stir dung ning lugng ctia ham mudn va nho tich
lity théi quen thudng thic cdi ma ta c¢6 thé goi 1 lac thu chan thuc, ta moi hi
vong dat thanh niém phtc lac vinh ctru cua toan giéc.

---000---
TON GIAO VA SU CHOI BO LAC THU

Thé nhung dudng nhur c6 mét trai nguoc 16n lao giita su thudng thic
khoai lac va su theo dudi mot dudng 16i tu hanh. Qua thé, v4i nhiéu nguoi,
t6n gido chi c6 nghia 13 tir bo nhitng tiét muc vui thi cta cude doi. Ton gido
duoc nguoi ta xem nhu la lic dau truée duc vong, tu chéi tinh ty nhién,
khong duoc tu do phat biéu. Thao niao ma to chirc ton gido thudng bi mang
tiéng khong tot. Thay vi 1a mot phuong phap gitp ta vuot qua nhirng gidi
han cua minh, ton giao lai dugc xem nhu hinh thai dan ap nang né nhét. Tén
giao ma nhu thé thi chang khac gi mot kiéu mé tin di doan can dugc bac bo
néu ta thuc su mudn giai thoat, tu do. Mot diéu bat hanh la, nhiéu x4 hoi da
dung ton gido lam phuong tién dan ap va kiém soat vé mit chinh tri, nén 16i
phé phan khat khe nay thanh ra c6 1y.

Khong nhitng cac nha chi trich to chirc ton gido cho rang ton gido dan 4p hay
han ché ban chét cin dé cua con ngudi, ma chinh nhitng nguoi thyc hanh tén
gido cling c6 quan niém nhu thé. Khong thiéu gi ngudi cho rang cai cach
thich dang dé tuan giir gii luat 1a phai tir khudc ban chat con nguoi gian
don cua minh. Ho dam ra hoai nghi vé lac thu dén ndi nghi rﬁng dau kho



thuc su c6 gia tri: "Vi 1a nguoi co ton gido, t61 khong duge phép hudng lac
tha." Mic di muc dich ho 14 dat dén mdt hinh thirc an binh hanh phtc vinh
ctru nao d6, ho nhéat quyét tir khudc khong cho phép minh thudng thic
nhitng lac tha trong cudc séng hang ngay. Ho xem lac thi 1a chudéng ngai
cho sy tu hanh, va néu tinh c& cam théy chut th vui, ho ddm ra vo cung ay
nay. Tham chi ho khong thé thudng thirc mot thoi sé ¢o la ma khéng nghi
minh thue ti 161, tham an. Thay vi chdp nhan va thuong thirc cai gi dang
xay dén dung nhu thuce trang, ho lai ty tao ra gt mac cua mac cam pham to1
va ty thong trach: "Trong khi bao nhiéu nguoi trén thé giéi dang chét doi,
kho s, sao ta dam budng tha minh!"

T4t ca nhitng thai d6 4y thuc hoan toan sai lac. Khong ¢6 1y do gi dé cam
thdy pham tdi vé khoai lac; diéu ay ciing 1am khong kém sy bam lay nhing
lac tha thoang qua va mong chung dem lai théa méan tuyét d6i. Ky thuc day
cing la mot dang chap thi khic, mot kleu giam him minh vao quan diém
han cudc vé tu ngd, khong biét dén tiém nang vO han ctia minh. Méc cam
pham t0i ay chi 1a mot quai thai cta doi séng tam linh, tuyét doi khong phai
13 thai d6 tdm linh dich thue. Néu ta thuc sy hai long véi hoan canh - van an
nhién tu tai cho du gip khd hay vui - thi thuc hanh kho hanh c6 thé c6 1y
phan nao. Kho hanh c6 thé loi lac khi ta str dung n6 dé thém ¥ thirc vé giai
thoat, hodc dé hiéu dugc cai gi 1a thuc su quan trong trong doi. Nhung hiém
khi ta tir khude mot diéu gi vi nhitng ly do chinh dang. Ching ta ¢p minh
vao mot trang hudng dau kho vi tuong rang khoé dau tu nd d3 dang dong tién
bat gao. Nhung thuc su khong phai thé. Néu ctr ngup lin trong kho dau thi
hau qua duy nhét 13, ching ta cang thém dau kho. Mit khac, néu biét cach
ném trai hanh phtuc ma khong c6 bam viu va mic cam pham toi, thi ta co thé
dao luyén nhimg muc d6 kinh nghiém ngay cang sau xa, va cudi cung dat
dén tiém ning toan ven ctia minh, ngudn hanh phuc khong thé tudng.

Néu phuong phap so hai, trc ché ma t6i d3 chi trich trén kia 13 sai 1Am, thi cal
gi mo1 la duong 16i thién xao ctia mot nguoi qua tinh mong thyuc ching tiém
ning cao ca nhat? Noi don gian, do la: gitr tdm lién tuc trong trang thai cang
an vui hanh phuc cang tot. Thay vi song bam viu, bat man, réi ren, kho 80
vo1 mac cam pham toi, ta nén cd cai tién tAm minh bang cich phét trién
nhitng mirc 46 hiéu biét ngay cang siu xa, khéo kiém soat nhitng ning lugng
tam vat Iy trong minh, dé dat dén mot doi sdng cao dep v&i nhitng hinh thai
phuc lac cang ngay cang cao. Mot phuong phap nhu thé ¢6 ¥ nghia v6 van
hon 14 ¢4 tinh tir khude nhitng kinh nghiém lac thi hang ngay. Day 1a cai ly
cua mat tong.



---000---
PUC PHAT VA CON PUONG HUONG LAC

Trong cudc do1 duc phat Thich ca Mau ni, c6 nhitng giai doan ching
minh su thu thing ctia phuong phap st dung ham mudn, hon 1a phuong phap
ép xac, dé nén duc vong. Lic tir bo doi sbng dam mé khoai lac va khai sy di
tim phuong phap diét khd vao nam 29 tudi, thai tir Tat dat da di tu ép xéc
kho hanh git gao. Nhu nhiéu nguodi & An nay van con lam, thai tir d3 tim
cach nho tan goc ré nhitng nguyén nhan cia khé dau bat min bang cach
hanh ha cac gidc quan minh, nhiép phyc chiing. Ngai nhin n, tir bo cac tién
nghi dén ndi cudi ciing than thé ngai chi con 1a mot bd xuong. Sau sdu nim
kho hanh, ngai thdy phuong phap 4y vo hiéu. Thay vi dua ngai tién gan muc
tieu giai thoat, no chi lam ngai kiét stre, khong thé sang sudt suy nghi va
thién dinh. Ngai quyét dinh tir bo phuong phap ay va theo mot phuong phap
tu tam thich hop hon. Theo truyén thuyét, ngai di chdm dut tuyét thuc va
nhan mot bat chao do tin nit Sujata dang cung. Thuc pham nay di dem lai
mdt hi¢u qua than tinh cho co thé va tam tri, khién ngai ngap tran diing
ménh, sang sudt va phuc lac. Su bung ddy cua ndng lyc tam vat ly khong
nhiing gitp ngai thém cuong quyét ma con gia ting kha nang dat dén toan
giac, muc tiéu chinh y€u cua ngai. Sy kién ngai chi ngdi thién cé mot dém
duéi coi B6 dé r6i dat toan gidc, ching to da dung luc Ngai nén tr bo 16i tu
kho hanh. Theo 156i nhin ctia mét tong, nhitng su cd nay cho thiy rang biét xu
dung lac tht la mét phuong phap séu xa va hi¢u qua hon ép xac kho hanh rat
nhiéu.

Vé sau, khi Phat da noi tiéng 13 mot bac dao su co thé huéng dan nhiéu hang
nguoi dat dén gidc ngd, c¢6 1an mot dng vua di xin ngai chi day mot phuong
phap tu hanh thich hop cho mdt ngudi ban nhiéu phan sy da doan. Vua noi:
"Con c6 phan su chim lo cho than dan, con thuc khong nén bo bé quan
chung. Con khong thé lam nhu ngai, tr béd moi su dé vao rung tu khd hanh.
Con can biét cach lam sao c6 thé dung ngay sinh hoat cia mot vuong gia
lam duong 16i tu hanh. Béi thé, xin dtirc Thé ton day cho con cach chuyén
héa nhitng hanh vi thuong nhat cia mét vi vua thanh phap tu." Buc Phat tra
161 qua thuc ngai c6 mdt phuong phap nhu vay, d6 1a phap thuyc hanh mat
tong. "V&i phuong phap nay nha vua c6 thé tiép tuc thi hanh phan su cia
minh, ma lai khong can phai tor bé mot thur lac thu vuong gia nao hét troi."
Phét con néi v&i vua rang qua thé, vua co thé vui tha hét ga ma dong thoi
van tién dan dén giac ngo.



Gido ly ma Phat day cho 6ng vua éy chinh 1a Mat dién Banh xe Thoi gian
(Kalachakra, Thoi luan), va hé truyen thira ctia phai nay cung tat ca giao 1y
mat tong khac cho dén ngay nay van ton tai diy ning lyuc, chwa bao gid gian
doan. Vo sd nguoi An va Tay tang da dat ngd nho theo nhitng phuong phap
nay, bai thé khong 1y do gi ngudi ngay nay lai khong duoc loi lac nho ap
dung phap tu iy.

---000---
SU TU TAP MAT TONG NGAY NAY

Mat tong dic biét thich hop véi tinh than thoi nay, vi day la con
duong nhanh nhat, dé 16i cudn nhitng nguoi von khoai c6 hiéu luc tic thi.
Hon nira, cbt tay duong 161 mat tong 13 phuwong phap chuyén hoéa, ma
nguyén 1y chuyén hoa nang lugng- it nhat trén binh dién vat chat- ngay nay
d3 kha quen thudc. Cudi cung, trong khi sy bung nd 16n ctia sttc manh ham
mudn trong thé ky nay duoc xem nhu mot chudng ngai tram trong cho phan
16n cac ton gido, thi no lai rat tot cho sy thuc hanh mat tong, vi tong nay
xem ham mudn 13 chét liéu thic déy ta tién dén muc dich cao nhit. Chi c6
mot con dudng duy nhat 13 mat tong- mot phuong phap cha trong kinh
nghiém truc tiép hon 10ng tin mi quang- mdi c¢6 thé danh thirc chung ta tinh
day tur nhirng kiéu séng tu huy diét, va dem lai cho ta co hdi thanh tyu ban
than mot cach vién man.

Tuy nhién, muén duoc loi lac thyc thy trong 16i tu hanh nay, ching ta can y
thire 1& vai diém quan trong. Trudc hét 1a dong lyc thac day ta tu mat tong
phai thyc trong sang. Diéu nay sé& nodi rd hon ¢ chuong 6, & day chi can nodi
rang, ching ta khéng thé nao gat hai loi lac vo bién tir phap tu nay néu dong
Irc tu hanh cta ta chi tip trung vao an lac cho tu ngd. Hang ngudi duy nhat
tu mat tong c6 hiéu qua 13 nguoi quan tim trudc hét dén loi ich cho nguoi
khac, va thiy con dudng mat tong 1a 16i tu nhanh nhét, hitu hiéu nhat dé
thanh dat muc ti€u vi tha éy.

Thir d&én, ta phai c6 du kién tri va ky luat ty giac dé khoi sy tu hanh co thu
16p. Nhiéu ngudi nghi: "Mat tong 14 161 tu cao nhat, nén toi khong can quan
tam dén nhimg tap luyén dan nhap" rdi ho nhay bd vao nhirng giao 1y cao
cap; viéc Ay vira dién rd vira ngao man, va lai kha nguy hiém. Ké nio c6 thai
d6 nong nay thiéu thuc t& nhu vay thi hoan toan khong du tu cach thy gido
mat tong.



Cubi cung, thuc vo cling quan trong dé phan biét tinh yéu cua mat tong voi
nhitng sic thai vin hoa cia mat tong hi¢n thoi. Diéu t6i mudn noi 13, khong
ich gi cho mot nguoi xr khac phai glong ngudi Tay tang, hay bat ctr nguoi
dong phuong nao. Vi du, tap tung kinh bang mot ngoén ngir khong phai tiéng
me d¢, thi khong phai 1a cach dé ta dat dén tiém ning cao nhat cua minh.
Khong c6 gi siéu vi¢t khi thay thé nhitng quy wéc cia mdt nén van hoa nay
voi mot nén van hoa khac. Nhimg nguoi tu kiéu hoi hot nay cudi cung chi
rudc 14y hoang mang 1an 16n khong biét minh 14 ai, hay minh phai lam gi. Di
nhién trong giai doan chuyén tiép ctia mat gido tir dong sang tay, sé rat loi
ich néu nguoi ta hoc duoc Tang ngir van van. Nhung ta nén nhd mat tong 1a
cai gi con sdu xa hon vo van. Cai diéu ma mat tong day cho ta 13 mot
phuong phap dé thoat ly tat ca nhiing giéi han rang budc tri kién cia ta vé ta
14 ai, ta c6 thé trd thanh gi. Néu dén voi mat tong bang mot tdm tri minh man
va quyét tdm rat dugc tinh hoa cia gido 1y, thi chac chan ta c¢6 thé mang lai
cho do1 minh su toan ven va hanh phuc tdm linh ma tat ca ching ta dang tim

---000---

03 - LAC THU , THAT VONG , VA THOA MAN

MAT TONG VA SU HUONG LAC

Vai tro cua mat tong 1a chuyén hoa tit ca lac tha thanh kinh nghiém
siéu viét c6 tinh gidc bén nhay sdu xa. Thay vi khuyén ta tranh xa lac tht thé
tuc nhu nhiéu truyén thong ton gido khic, mat tong nhan manh rang tt hon
con ngudi ta nén ¢t hudng lac t nhién, nhung chuyén cai ning luong cta
lac thé thanh con dudng nhanh chong hiéu nghiém dua dén su toai ¥ va giac
ngd hoan toan. Pay 14 cach thién xdo nhat dé xir dung tiém ning con nguoi
quy bau cua ching ta.

Qua phuong phap chuyén hoa siu xa, mat tong chirng minh rang con nguoi
von ¢6 kha nang thuong thirc hanh phic vé han ma dong thoi thoat khoi
nhimg mé vong von thuong nhiém doc lac tha. Trai véi nhirng gi mot so
ngudi co thé tudng, vui thu khoai lac chang co gi la sai quay. Piéu sai quiy
1a cai cach ngu si ta bam viu lac tha, bién né tir mot ngudn vui tr¢ thanh
nguyén nhan cta kh6 dau bat hanh. Khoai lac tu chung khong 13 van dé, ma
van dé chinh 1a sy bam viu chép thu vao khoai lac. B&i thé, néu c6 thé thoat
ly thoi quen bam viu, thi ta c6 thé tha hd vui thi ma khong bi nhing ric rdi
van thuong kém theo sy tim kiém khoai lac.



Néu hiéu dung nghia sy chuyen hoa, thi bat cir gi ta lam trong mot ngay 24
gio, déu co thé mang ta tlen gan hon dén muc tiéu giac ngo. T4t ca moi hanh
dong cua ta- di by, an uong, va ngay ca tiéu tién- déu c6 thé dua vao con
duong tu tap. Ngay ca gidc ngl ta, ma thong thuong chi la bong den cua vo
thirc hay su hon mang cua mong mi, cling co thé duoc chuyén thanh kinh
nghiém quang sdc cua tri giac vi té sau xa.

C6 18 nhiing diéu trén day nghe thyc vo 1y. C6 nhién nhirg phuong phap
tiém tu, ké ca 16i tu theo kinh dlen trong dao Phat, deu nhin manh rang
nhing vong tuong nhu ham mudn, ganh ti...trong doi song hang ngay cua ta
ludn ludn 13 xu, can xem nhu chat doc. Chung ta luén duoc nhic nho vé
nhitng hau qua nguy hiém ciia chung, va dugc chi ddn phai tranh anh hudng
ching cang xa cang tt. Nhung nhu trén d3 néi, mat tong lai theo dudng 16
khac. Mic du cling nhian manh tham 4i chip thil 1a ngudn gdc kho dau bat
man, va do thé can duoc khic phuc, mat tong lai day mot phuong phap thién
xao la sir dung nang lugng cua chinh nhig vong tudng ay dé dao sau sy
tinh thirc trong ta, thiic nhanh tién trinh tu tap. Nhu luong y 6 thé lay cay
doc dé ché thudc, cling vay hanh gia mat tong thién xao co thé xir dung ning
11,1'()’1’1g cua tham sin mot cach c6 loi. Chic chin diéu nay cé thé lam duoc
lam.

---000---
NHUNG HINH ANH CUA SU TOAN VEN

Mat tong khong nhirng day ta tdn dung nhirng kinh nghiém khodi lac
thuong nhat, ma con chi cho ta lam thé nao dé khoi dong mot kinh nghiém
lac tha sau xa néng nan hon, dem lai thoa man nhiéu hon la nhirng khodi lac
ma gidc quan thong thudng c6 thé dem lai.

Hién tai mdi khi tim khoai lac, chiing ta thuong chi huéng dén nhiing d6i
tugng bén ngoai ma ta ham mudn. Khi khong thé tim dugc hay khong nim
gitr duoc doi tuong, thi ta dam ra bat man sau khd. Vi du nhiéu nguoi dang
di tim ngudi yéu trong mong tudng clia minh - mot ké ndo c6 thé 1am sudi
ngudn hanh phuc bat tan - nhung du ¢ suu tdp nhiéu bd bich dén dau, ho
cling khong bao gio thuc hién duoc gidc mong vé ngudi yéu 1y tudng.

Cai diéu ta khong nhén ra la, trong mdi con nguoi ching ta déu sin c6 mot
su01 nguon vo bién day di nang lugng thudc nam tinh va nir tinh. Bao nhiéu
van dé ric rdi xay dén cho ching ta chi vi hodc chung ta khong biét dén,



hodc chung ta dé nén nhimng gi ta sin ¢ trong minh. Pan ong cb che gidu
khia canh ni tinh noi minh, con phu nir thi lai sg boc 16 nang luong nam tinh
trong ho. Két qua 14 ta ludn ludn cam thay minh bj tach roi khoi mot cai gi
minh rit cdn dén. Ta thdy minh khong con nguyén ven, va do d6 ta quay
sang nguoi khac, mong tim nhitng duc tinh ma ta khong c6, dé c6 duoc cam
giac toan ven. Do vay nhiéu 16i hanh xr cta ta bi nhiém tinh bit an, chiém
hitu. Qua thé, tt ca van dé trén thé gi6i, tir ndi lo so ctia mot ¢ nhan cho
dén chién tranh gitra cac qudc gia, déu co thé noi da bat ngudn tir cam giac
thiéu thon nay.

Khi can, nhitng thién gia vi dai c6 thé song biét 1ap hang nhiéu nim ma
khong cam thay c6 don. VAy ma ching ta c6 thé vo cung khé chiu néu phai
xa nguo1 ban gai hay ban trai cua minh du chi mot ngay! Tai sao c6 su khac
biét 10n lao Ay giita ching ta va thién gia? Piéu ndy c6 quan hé dén nhimng
ning lwong nam tinh va nit tinh trong ta. Khi nhitng ning luong nay con mat
quén binh, bi phan chia manh mun, thi chung ta van con mai khat khao tu
hoi voi ngudi khac, va khéng bao gid duoc thoa min. Nhung néu ning
lwong 4m duong bén trong ta dugce day du, thi khong bao gid ta cam thiy co
don.

Mat tong cung tng nhiéu phuong phap than diéu dé tiép xuc véi tinh toan
ven nguyén Uy trong ta. Ngh¢ thuat mat tong co day nhitng biéu tuong hop
nhit va toan ven, dién ta tiém nang cua ta dé dat d¢én vién man. Nhitng hinh
anh chu than giao hop -ma mot s6 nguoi nghién ciru Phat gido Tay tang cho
13 d4u hiéu suy ddi - ky thyc 1a mot biéu tuong cua sy hop nhit nhitng ning
lwrong Aam duwong trong mdi con ngudi. O binh dién sdu xa hon, sy giao hop
ctia ho con biéu trung muc dich cua phap hanh tri cao nhat trong mat tong, 1a
phat sinh dai lac vi té nhat, mot tam trang vO cung thich hop dé tham nhap
thuc tai tuyét dbi giai thoat ta vinh vién khoi dau khd mé md. O binh dién
nay, nam than tuong trung cho dai lac va nit than 13 tri bat nhi. Vay su giao
hop ctia ho hoan toan khong dinh dén chuyén thoa man giac quan, ma am
chi trang thai tri tué¢ ddy hi lac toan ven, vugt ngoai ham mudn gidc quan
thuong tinh.

Vi nhitng nguoi da thuan thuc, chi can chiém ngudng hinh tuong ay cing
du giap ho phuc hoi su lién lac hai nang lugng @m duong trong ban thé.
Nhung muén tai 1ap mbi lién lac ay, diéu tdi can 1a phai doan tuyét anh
hudng cia cai tam phan biét nhi nguyén, vi chinh tim phan biét nay di khién
ta tro' thanh xa la v&i thuc thé sdu xa trong minh. Chinh vi vy ma nhiing



biéu tugng va hinh anh xtr dung trong mat tong c6 thé hiru hiéu hon danh tir
sudng, dé dua ta di vao ban chat nguyén uy.

---000---
BON LOAI MAT PIEN

C6 bdn loai hay trinh do mat dién Phat gido : mat dién thién vé hanh
dong, mat dién thién vé tu duy, mat dién du gia va tbi thugng du gia. Mdi
hang danh cho mot loai hanh gia dic biét; va diéu khac biét gilta hang nay
hang kia 1a mtc do niang lugng ham mudn ma hanh gia c6 du thién xao dé
huéng nd vao con duong tu tap. Theo truyén thong, nhiing trinh d6 khéc
nhau vé nang lugng lac duoc vi dy véi mirc than mat tinh duc trong quan hé
nam nit. Hanh gia mat tong bac ha co6 thé xtr dung dé chuyén hoa ning luong
lac khoi 1én noi mot nguoi luc nhin nguoi yéu. O mirc do hai, ning lugng
trao nhau nu cuoi c6 thé dugc chuyen hoa. O mirc d6 ba, ning lugng cam
tay nhau duoc xtr dung dé chuyén héa, trong khi hanh gia thudc mat dién toi
thuong du gia thi ¢6 duoc cai thién xao dé hudng ngay ca ning luong cia su
giao hop tinh duc vao con dudng tu tap. Hinh dnh v6 cung manh li€t ndy cho
ta mot khai niém vé tdm mirc cang lic cang ting cua cai ning luong cé thé
duoc chuyén héa nho thuc hanh mat tong.

Mot cau hoi thue té 13, lam thé nao ky thuat chuyén hoa mat téng dugc van
hanh c6 hiéu luc cho mdi ngudi. N6i rang "mat tong xem ham mudn 13 con
duong dén gidc ngd" ching co ¥ nghia gi lam. Piéu quan trong 13, sau khi
quan sat ky nhitng kha nang va kinh nghi¢m cua chinh minh, phai tim cach
xac dinh trong hién tai, ta xt 1y cai ning luong ham muébn cua minh nhu thé
ndo. Ta phai ty hoi minh ¢ thé "quan 1y" bao nhiéu lac tha giac quan ma
khong tr¢ thanh dién dai. Hanh tri mat tong cudi cing ¢o the danh thuc trang
thai tAm siu xa vi t&, ngudn phuc lac ky di€u, song diéu 4y khong co nghia
hién tai ta nén l1an xa vao cac ham muon khong can phan biét, chi vi chung
cling co thé dua dén mot tha lac tha nao d6. Ta phai thanh thuc nhan ra
nhitng gidi han ctia minh, va phai thuc té tu xét kha nang néu mudn tu mat
tong c6 chut nao két qua.

Mot trong nhirng chudng ngai 16n nhat cho viéc tu hanh 1a sy kiéu cang hom
hinh. Mdi nguy nay lai dic biét 16n lao trong sy thuc hanh mat tong. Khi
nghe noi mat tong xtr dung ngay duc vong dé tu, ta c6 thé tudng minh chi
viéc ty nhién ldn x4 vao nhitng thém khat bat tri, hodc gia ting s6 lugng ham
mudn c6 san, thé 13 ta d3 thanh mot hanh gia chan chinh. Mot s6 nguoi qua



co thai d6 nhu vay, thuc hoan toan sai lac. Ta khong bao gio nén quén rang,
néu ngup lan trong duc vong ma dong nghia v6i hanh tri mat tong, thi tat ca
chung ta da thanh nhiing hanh gia mat tong thuong thang tur khuya! Mac du
doi ching ta day diy nhitng ham muon du thtr khong bao gid dugc thoa
mén, diéu duy nhit ta c6 duoc 13 sy bit min cang ngdy cang ting.

Tai sao ra co sy ay? Tai sao nhiing ham muon cua ta luén dan dén bat man
va tuyét vong? Néu khong hiéu dugc di€u nay, thi tat ca cudc ndi chuyén vé
xUr dung ham mudn lam con duong gidc ngd, chi la chuyén dua.

---000---
DUC VONG VA SUMEO MO

Khi ham mudn mét déi tuong, nhan thirc cua ta vé doi tuong éy
thudng bi méo moé vi dam mé. Vi du rd nhéat 1a ham muén thudc tinh dyc.
Thur xét truong hop mot nguoi dan 6ng dang say ddm mot phy nit. Du phu
nit ay dugc cho 1a dé coi, _cting khong dén ndi chim sa ca lan nhu anh kia vi
duc vong da phoéng dai sac dep cuia nang mot cach 16 bich. Cang bi &m bdi
1ong ham mudn, thi tri tuéng tugng cua anh ta vé cd nang cang xa thuc té,
"trong ga hoa cudc." Cudi cung, hinh anh 4y di dén chd khong con an nhap
gi dén su thuc. Khi éy, thay vi bi 161 cubn bdi ban than nguoi phu nit, anh ta
lai mé say cai hinh bong ctia nang do chinh anh tao nén.

Khuynh hudng phong chiéu va khuéch dai nay khong han cudc vao mot nén
vin hoa ndo, diy 1a mot hién tuong phd quét trong vii tru. Khi hai nguoi
nhin nhau bang con mit ctia ham mudn qua trén, thi ngudi ndy vé ra mot cau
chuyén than ky vé nguoi kia. "Oi dep khon ta! Tir trong ra ngoai khéng chd
nao ché dugc!" Ho thuin dung Ién mot huyén thoai vé déi tuong minh ton
tho. Do si mé va duc vong, nguoi nay trd nén mi quang trude nhimg diém
xau cua nguoi kia, con nhitng diém tt thi lai théi phong qua c& thg moc. Su
qua dang nay chinh la kiéu giai thich mé tin di doan, sy phong chiéu cua mot
cai tam bi mo am vi duc vong.

C6 thé ndi trong moi ham mudn thong thudng cua chung ta déu c6 it nhidu
khuynh hudng thdi phong nay. Ching ta ndi qua dang vé gia tri ctia bat cir
thir gi minh thich, va hoan toan khong thiy dugc ban chat thuc cua né.
Chang han, ta quén khudy di rang cai d6i tuong ham mé cua ta- du ddy 1a
nguoi hay vat- dang thay d01 khong ngimg, ciing nhu chinh ta dang thay doi.
Ta lam nhu thé d6i tuong 4y s& mai mii dep d& dang ua, s& dem lai cho ta



niém vui vinh ctru, thdéa man lau dai. Mot quan ni¢m vé trudong ton nhu thé
di nhién hoan toan mat lién lac vd1 hién thuc, va khi bam viu vao no la ta chi
cO nudc san sang rude lay that vong € che.

Tuy nhién, cho la truong ctru nhiing gi minh ua thich khong phai la diéu ta
nghi bang ¥ thirc. Néu ai hoi "Ban c6 nghi nguoi ban trai -hay ban gai, hay
chiéc xe m&i, hay bat cr gi- ctia ban sé& truong ton va mai mai dep nhu thé
khong?" ngay lap ttc ta s€ tra 101 "di nhién khong!" Ching ta da qud quen
thudc véi su doi thay, tan ta, gia chét nén khé ma tra 101 cach khac. Nhung
vGi phan dong, cai biét nay chi 1a tri thirc suéng. P6 14 mot ¥ tudng ta biét
bang 6¢ ndo nhung tim ta chua thuc ching. Néu kiém soét lai thai do sau xa
tu tAm kham dbi voi nhitng gi minh ua thich, ta s& kham phé rang su bam
viu vao trudng tén van con & i trong d6 khong may may thay do6i, mic du
trén binh dién tri thirc, ta c6 thé hiéu biét rt nhiéu vé tién trinh d6i thay. Hay
nhin cach ta hoi hop ra sao mdi khi vudng vao ham mudn manh ligt d6i voi
nguoi nao hay vat gi. Ta c6 bi giao dong nhiéu dén thé khong, néu ta khong
c¢6 nhitng mong moi thiéu thuc té?

Ping hiéu sai chd nay. Toi khong cb khat khe bao rang moi y tudng cua ta
déu nong can, hay moi phan tmg cam xdc cua ta déu méo moé. Tdi chi cb
kham pha mot tinh trang ma moi nguoi khap noi déu da than chimg: d6 1,
mdc du nhitng ham mudn cua ta ¢t yéu 1a dé dem lai cho ta hanh  phuc, song
ching ta vin mai hoai bat man vi nhimg uéc mo khong toai. Néu ta khong
hiéu 1y do diéu nay, thi bao nhiéu hi vong st dung ham mudn dé dat dén
phuc lac vién man cua giac ngd, s€ phai ti€u dén.

---000---
NGUON GOC CUA BAT MAN

Vay 15i tai chd nao? Ai hay cai gi phai chiu trach nhiém vé ndi that
bai trién mién cua ta trong viéc cam thy hanh phiic an binh ma ta hang tim
kiém mot cach véo vong? Dé tra 101 cau hoi nay, ta hay nhin ky lai mot lan
nita cai kiéu van hanh ctia ham muén thong thudng trong ta. Vi cam thiy
minh chua toan ven, bt an va khong théa, ta tim kiém bén ngoai dé co duge
mdt nguodi ndo hay mot vat gi co thé khién ta cam thiy toan ven, day du. Ta
thudng suy nghi mot cach hitu thire hodc vo thirc nhu sau: "Néu toi c¢6 duoc
didu nay diéu kia, thi t6i s& sung sudng." Puoc thuc ddy boi tu tudng ay,
chung ta ¢d chiém hitu bat ci ddi tugng nao co trién vong théa min ham
mudn ta nhat. Trong qué trinh 4y ta bién dbi twong thanh mot than tuong,



danh gid qua muc nhitng khia canh tot ciia ndé dén noi1 né khong con giong gi
vO1 ban chat thuc su cia nd nira.

Trong nd lyc dé dat duoc ddi twong ham mudn ma ta danh gia qua muc 4y,
ta cO thé thanh cong hodc khong. Néu sau bao nhiéu cd ging ma ta khong
thanh cong, d6i twong ham mudn vin & ngoai tam tay ta, thi di nhién ta bi
that vong; cang ham mudn ddi twgng bao nhiéu ta cang siu khd biy nhiéu vi
khong chiém hitu duoc nod.

Nhung néu ta thanh cong, c¢6 duoc didu ta mong mai, thi sao? Piéu ta gip
duoc va diéu ta mong moi gip duoc hoa ra 1a hai chuyén khac xa nhau. Vi
nhiing gi ta c6 dugc khong phai la hinh anh tir 1au ta mo udc - gidi phap toan
ven vinh ctru cho nhiing van dé clia ta - ma chi 1a mot cai gi cling bat toan,
vo thuong nhu chinh ta. Nguoi hay vat ma ta c6 dugc ay qua c6 dem lai cho
ta mot lac thu nhat thoi, nhung khong bao gio dap ung dung nhiing ky vong
ta da dat vao nd. Bai thé sém mudn gi ta ciing cam thdy minh bi danh lira, va
dam ra ndo né tuyét vong.

Bay gio, hdy tro lai cAu hoi trén kia: ta phai trach ctr ai vé ndi bat hanh cia
minh? Thong thudng mot cach phi 1y, ta d6 thira cho d6i tugng ham mudn:
"Néu nang d& coi hon mot chit..." "Néu anh dy déi xir voi toi tét hon..."
"Néu chiéc xe éy chay nhanh hon, méi hon..." Néu duge nhu thé no thé kia.
Ta ludn suy luan nudc doi nhu vay mdi khi that vong véi cai ta c6 trong hién
tai, va tu hoi ¢ cach ndo thay thé nd bang mot thir gi s€ bao dam dem lai
cho ta cai hanh phiic ma ta wdc mo. Piéu ké tiép ta biét duogc 13, ta lai dang
di tim mot ngudi vo mdi, hay chong moi, hay xe moi, dit het hi vong vao
dbi twong mai nay, nhung 161 cting chi la khong tudng nhu nlem hi vong ta
da ting dat noi cai dbi tuong ta mdi vira gat ra. Voi kiéu dy ta cu tlep tuc
quay vong tron, ddi tht nay lay thir khac ma khong bao gio tién gan hon
chut ndo dén cai hanh phiic ta mong moi.

---000---
LOI GIAI QUYET THEO MAT TONG
Mat tong giai quyét vin dé nay mot cach triét dé, déy la hoan toan
chuyén 161 nhin thong thuong cua ta. Day la diém then chot trong phuong

phap mat tong. Cai nang lugng ham muén da day ching ta tir bit man nay
dén bat man khac, s& duoc chuyén thanh tué giac va phuc lac, nhd phuong



phap "luyén vang" ctia mat tong. Hanh gia tap trung tia laser cua tu¢ lac nay
dé dam ngay vao trai tim thyc tai, cit dut nhirng cai bong sai lac vé su vat.

Nhiing ting 16p mé mo ngdn ta cam nghiém tinh toan ven cua tiém ning con
ngudi, bi nhé tan gbe boi tinh giac day hoan lac 4y. Nhu vay ning lugng duc
vong thay vi 1am ting ndi bit min noi ta, bay gio dugc dung dé pha huy
chinh nguyén nhan ciia bat man, 1a sy ngu si ¢6 hitu ctia ta vé ban chat thyc
tai.

Theo truyén thong mat tong T4y tang, su chuyén hoa ning lwong ham muén
duoc vi du nhu sau. Cé vai loai con trung tir bong cdy sinh ra, chu ky séng
ctia n6 khoi su tir liic nd ap tring trong rudt than cay. Khi lon 1én, ching lay
than cdy lam thuc pham, an tha go tur day né di sinh ra. Phép chuyén hoa
cia mat tong cling vay: duc vong bat man lam phat sinh tué giac sau xa, roi
tué gidc nay lai d6t chay tat ca nhiing phién nio che md tdm thirc, ké ca
nhirng duc vong da 1am phat sinh ra tu¢ giac.

Vay ta co thé théy réng duc vong c6 hai nhi€ém vu trai nguoc han nhau, mét
mé mo mot gidc ngd. Trong mat tong, kinh nghi¢m hoan lac do duc vong
phat sinh mé& rong tam ta dén do nd giup ta vuot qua moi giéi han ctia minh;
trong khi thong thuong lac thu phat sinh do sy tiép xtc ctia gidc quan v&i dbi
tuong ham mudn thi lai thu hep tam cha y cua ta, va dan dén tAm han cudc
vi bi 4m anh boi ¥ mudn c6 thém lac tha. Bi mé man trong nhirng cam giac
hoan lac, ta thuong mét y thic vé toan thé, va roi vao trang thai u mé am
chuéng. Tam tri ta thu hep lai quanh d6i tuong, va cang bam viu dbi tuong
dé duoc thém thoa man, ta cang xa roi thuc tai. Co thé bao réng, khi da &
dudi bua lyc cua ham mubn ménh liét, thi ta gﬁn nhu bi hén mé bat tinh. Khi
bing tinh, ta méi thdy rang lac thu ma ta du c6 ném dugc cling da bién mat,
chi con lai mot ndi chan chuong bat min nguyén xi nhu lic ban dau.

Noi cach khac, théng thuong khoai lac cua ching ta bi den tbi vi vo minh
vay phu. Mac du c6 vai hirng khoi thoang qua, cling khong cé y thirc minh
man, khéng c6 anh sang. Thyc hanh mat tong 13 c6t dé hop nhat kinh
nghi¢m lac thu voi anh sdng. Su hop nhét nay nhu da noi, dugc biéu trung
bang hinh anh nam nit than giao hop, 4m chi sy hop nhét gitta ning luong
duong tinh la phuc lac va am tinh Ia tri tué bat nhi siu xa. Hai thi nay cudi
cung phai hop nhat thi ta moi dat dén tu tinh chin thuc sdu xa nhét cta
minh. Nhung hién tai ta khong c6 duoc sy hop nhat giita hoan lac va tri tué
phu: thé, nén ta phai nd luc kha nhiéu dé dao luyén céi kinh nghiém toan ven
ay.



---000---
MOT CHUT DE DAT

Chinh vi thoi quen tham cin cb dé cia ching ta la, mdi khi bAm viu
mot lac thi nao, ta lai roi ngay vao trang thai u me dan don, cho nén thuc phi
ly néu nghi rang ta c6 thé chuyén hoa ngay tuc khic ning luong ham mudn
nong nhi¢t cua minh thanh tam sang sudt thanh tinh va khoang dat. Mic du
mat tong 1a con duong nhanh nhét dé thanh tyu kinh nghiém giac ngo, ta van
phai tién tudn tu qua cac giai doan tiy kha ning minh, néu khong ta s&
vuéng vao mot ganh ning ma ta khong du sirc mang. Ta s& bi nguy khén
nhu tinh trang nhitng nudc ngheo vi nén ndéng canh tan da voi va rude vao
minh qué nhiéu, nén hau qua bat hanh 13 doi song gian di twong dbi quan
binh cta ho bi x40 tron. Nhu thé, mic du k¥ nghé hoa 1a cot dem lai phic
loi, hiu qua thyc sy lai la xao trén bat min con nhiéu hon trude. Cung vay,
néu ¢t tudng minh chuyén hoéa duoc nhirg nang lugng lac thu, r6i thuc
hanh mat tong khi chua du kha niang chuyén hoéa, thi chi t6 dwa dén tinh
trang r6i ren hon.

---000---

04 - LAT PO KHONG CHE CUA NGOAI CANH

VUOQT NGOAI GIOI HAN: QUAN MINH NHU CHU THIEN

Ta c6 thé thdy ning luong ham mudn trong ta c6 thé tac dong theo hai
cach hoan toan trai nguoc. Nho phuong phap chuyén hoa ctia mat tong, ning
lugng nay co thé bién thanh anh sang tri tué dﬁy phtc lac, mdt strc manh trén
duong phat trién tAm linh. Nhung thong thudng, ning luong ham mubn nay
bi tiéu hao vao nhitng mau muc chép thu va bam viu, chi c6 lam gidm y thic
sang sudt va ting cuong vo minh bat min trong ta. Mot trong nhitng viéc
chinh cta hanh gia 1a nhan thic rd nhitng yéu t6 nao di khién ta roi vao
vong bat man trién mién, rdi 4p dung phuong phap chira tri sy tic hai cua
ching mot cach hiru hiéu nhét. Chi khi éy ta méi thuc st dung tbt nang luc
chuyén hoa ctia mat tong.

Theo mat tong, thi s¢ di chung ta bi tdm bay trong vong bat man 1a vi 16i
nhin hep hoi ngdp tho cua ching ta vé thyc tai. Chang ta bam 1y mot quan
niém rat gid1 han vé ta 1a ai, va ta c6 thé tro thanh cai gi. Hau qua 1a hinh
anh cta ta vé chinh minh thyc thap thoi va tiéu cuc, khién ching ta cam thiy



hoan toan bt ximg va vo vong. Bao 1du ma quan niém cua ta vé chinh minh
con tham hai nhu thé, thi cudc doi ta van con vo nghia. Nhiéu ngudi nghi
rang nguoi ta khong hon gi giéng khi, va tdm con nguoi chi 1a mot loat
nhitng phan xa hoa hoc va xung dong dién ndo. Mot quan niém nhu thé thu
gon con nguoi thanh mot déng vat chit, va chdi boé moi chiéu hudng cao
siéu cua hién hiru loai nguoi. V&1 nhitng nguoi thuc sy tin vao mot quan
diém hep hoi nhu thé vé ¥ nghia con ngudi, thi muc dich song 1a dé lam gi?
C6 1& chi dé huong thyu cang nhiéu khodi lac cang hay, trude khi tan ta tr vé
ban chat nguyén uy 1a cat bui. Mot 16i nhin bi tham nhu thé c6 18 da 1a
nguyén nhan cho sy tha hoa cua con nguoi trong xa hdi hién nay.

Mat tong phan d6i cach nhin thip kém phi ly ay d6i véi tiém ning con
ngudi, bang cach chi cho ta lam thé nao dé tu xem minh va nguoi khac la
dep mdt cach siéu viét- qua thé, khong khac gi nhitng nam than nir than hét
troi. Mot trong nhitng 16i hanh tri thiét yeu 0 moi cap buc mat tong, la danh
tan nhitng khai niém pham tinh cua ta vé chinh ta, roi tir khong gian trong
rong trong d6 nhitng khai niém pham tinh di bién mat, ndi 1én than thé tran
ngdp anh sang ctia mot vi troi, biu hién tinh trong sing nguyén ty, ban thé
sdu xa nhat trong ta. Cang luyén tdp dé tu thay minh thanh nhiing vi troi
thién nhu vy, ta cang it thAy minh bj troi budc bsi nhirng that vong ngang
trai trong doi. Phdp quan nay dem lai cho ta ning lyc kiém soat cudc doi ta,
tu tao cho minh mot hoan canh thuan tinh trong do ban chét trong sang nhat
ctia ta c6 thé hién 19.

Ta khong nén 13n 16n nhitng vi troi thién trong mat tdng v6i nhitng nam than
nir thin dé cép trong céc than thoai ton gido khac. O day, vi than (hay chu
thién) ma ta chon lam hinh anh minh, chi la biéu tuong cua nhirng dac tinh
cot yéu ctia Con nguoi Toan giac dang tlem an trong ta. Theo thuat ngir tam
Iy hoc, vi thin trong mat tong 14 mot mau nguoi Iy tudng trong ta, ting tim
thirc vi té nhat cta ta. Trong phap tu mat tong, ta tip trung chi ¥ vao mot
hinh 4nh nhu vay, déng héa minh vé&i no, dé danh thic nhirng khia canh sau
xa nhat cua ban thé minh va bién ching thanh hi¢n thyc. Mot su thuc don
gian 13, néu ta ty xem minh ban chat von trong sach manh mé, ¢6 kha nang,
thi ta s€ thuc thu phat trlen duoc nhung dtrc tinh 4y. Nhung néu ta ctr tiép
tuc nghi minh la u mé, 10 dai, thi cubi cung ta s€ tr¢ thanh nhu thé thuc.

bé léy mot vi du vé su chuyén hoa cua mat tong, ta cod thé quan minh la dac
Vian tht, mot vi thin mau vang hoi do, tay phai cAm guom bén cua phan biét
tri, tay trai cAm quyén kinh Bat nhi. DU nam hay nit déu c6 thé quan hinh
anh nay, vi phap quan mat tong hoan toan siéu vi¢t nhan thirc thong thuong



vé nam nit. Nhung mot hinh anh duoc quan twong nhu vay thi ky thuc
khong phai 1a Van thu. Chinh cai tri tu¢ trong mot tdm thic khong bi che
mo, da trién khai toan ven tiém nang cua no, mdi dich thyc la Van thu. Va
muc dich sy quan minh thanh vi than éy 1a dé mau chéng phat trién duge cai
tué giac sdn co trong ta. Cai gwom hai ludi cua dirc Van thu chang han,
tuong trung kha ning cua tri gidc c6 thé phan biét chinh ta bang cach cat dut
moi ngd nhan va di doan mé tin. Cang dong héa minh vé6i vi than ay va quen
thudc voi nhitng dirc tinh ma ngai tiéu biéu, thi ta cang kich dong tim ta mot
cach sau xa dé ting truong nhitng dirc tinh nhu ngai.

Lic dau, su quan tuong minh thanh mot vi than chi co tinh chat gia tao.
Nhung cang kién tri trong phdp quan tudng chu than, ta c¢6 thé thay duoc vi
than mot cach rd rét khac xa hinh anh ta tao tac. TAm ta s& thuc sy tré thanh
tam cua vi than va nhiing kinh nghiém giac quan thong thuong cua ta - thay
nghe ngiri ném van van- s& duoc chuyén hoa thanh nhirng phuc lac cta chu
thién. Pay khong phai 1a huyén thoai, ma nhiing chuyén hoa nhu vay di 1a
kinh nghiém than chtng cta v6 sb thién gia mat tong trong qua kha. Va
khong 1y do gi ta lai khong c6 dugc nhitng két qua siéu viét nhu thé, néu ta
nd lyc dung murc.

---000---
NHUNG THAC MAC

Ban c6 thé dat cau hoi: "Nhung tai sao t6i phai quan minh 1a Vin thu
hay bat ctr vi thin nao khac? Quan minh thanh mot nguoi nam hay nit nao,
dbi v6i t6i cling da du kho. Vay tai sao toi phai thay hinh d6i dang ma khoac
vao mot cai 16t khac, 16t ctia Van thu?"

Piéu can nhé 13, quan Vin thu khong phai dé co ra mot tuéng niao khac véi
ta hién tai. Ngay gid phut ndy, chung ta di sin c6 trong minh nhitng dirc tinh
sdu xa clia mot hién than thanh thién nhu thé. Quan minh 13 thién than ct dé
nhédn chan va dao luyén nhung duc tinh dén chd vién min, thay vi ty giam
ham minh mét cach khén kho trong mac cam ty ti: "Toi thuc xdu xi, ngu
dan, yeu hén, vo gia tri."

C6 thé ban van ty hoi: "Nhung tai sao Van thu hay bat ctr vi than nao cia
mat tong, lai c¢6 thé 1a tinh hoa cua ban thé t6i chir? Toi trong khong giéng gi
v6i bét ¢t vi than nao trong d6 ca. T6i khong phai mau cam, mau xanh hay
mau luc; t6i cling khéng c6 nhiéu mit va qua nhiéu tay nhu nhitng vi thin



ay." Di nhién s& c6 nhitng phan dbi nhu vay khoi 1én, nhung dé an tam,
trudc hét ta hay xét k¥ xem thuc sy ta nghi minh 1a ai.

Trude hét cai mat hién tai cua ban khong phai 1a ban, xuong thit khong phai
14 ban. Mau huyét, bap thit hay bat cir phin tir ndo trong co thé ban ciing déu
khong phai 1a phan cbt yéu dé cho biét ban 13 ai. C6 thé néi than thé ban
gidng nhu mdt con ngudi may vi tu nd, né khéng cé kha niang van hanh, ma
phai duoc diéu dong bai mot cai gi khac. Hét nhu chuong trinh may vi tinh
diéu khién nguoi may, lam cho n6 hoat dong, cling vay chinh céi tam ban-
hay ¥, hay linh hén, v.v.- dd dem lai doi sdng cho than xac. Béi thé, mudn
tim thuc chat minh 1a cai gi, mudn biét cai gi chiu trach nhiém vé 16i song
cua minh, thi ban phai nhin vao tam cua ban.

Piéu ké tiép can nhan thuc 13, tir so sinh cho dén bay gi0, ban da hién than
nhiéu cach khac nhau. Khong c6 ai trong chiing ta 1a ¢6 dinh khong thay doi.
Vi du khi n6i gian thi ban trong nhu mét 4c quy, trong khi vao nhiing lc
khac, khi tdm tran ngip yéu thuong, ban khong khac gi mot thién than.
Nhitng hién tudng nay -lac gian lic vui, lic ganh ghét, luc tir t&, khi xot
thuong, luc ngu dan, khi khon khéo- khong cé tudng nio sinh khoi chinh
yéu tir cai than vat 1y cua ban ca; chiing déu sinh khoi tir ning luc tim 1.
Tam c6 kha nang sdn sinh ra hang ngan cam xuc va thai do khac nhau, con
than thé thi chi c6 di theo sy din dao cua tam, khong c6 su chon lya nao.
Mic du vay, chiing ta van thudng tu cho minh 13 than hon 1a tim. Chung ta
ctr nghi chu té 13 than chi khong phai tAm, va hau nhu tré thanh nhing tén
nd 1& cho thian xac minh. Hiy bat truyén hinh 1én xem, dé thiy rd nén vin
héa hién dai danh biét bao nhiéu nang luong dé phuc vu than xac, ma qua it
ning luong dé dao luyén tAm linh. Thao nao thé gidi khong hdn loan.

Chu trong than xac hon tdm hon khong phai la sai 1Am duy nhat cta chung
ta. Ta lai con khong nhén thirc duoc rang cai than vat ly thd phu nay khong
phai 13 cai than thé duy nhat ma ta s¢ hiu. Piéu nay s& dé cap nhiéu hon
trong chuong 10, & day chi can noi van tat. Trong hinh dang vat 1y thuong
ngdy cua ta, con ¢ mot than vi t& hon, goi 14 than tdm 1y vi n6 twong quan
mat thiét voi nhitng ting tdm thirc sdu xa. Chinh tir noi nhiing ting tim thirc
vi té nay, phat sinh cai nang lugng cua tri tu¢ day phuc lac, mot thir ning
lwong c6 kha ning chuyén hoa ccudc doi ta mot cach triét dé. Chu than mat
tong biéu trung cho su phat trlen toan ven cua nang luong tri tué day phuc
lac 4y, va boi thé ta co thé noéi rang, du c6 bao nhiéu mat va mau sac gi di
nita, mot vi than nhu vay déu tiéu biéu tinh tay va tiém nang cua ta. Bdi vay,
phap thién quan chu thién khong phai 1a viéc tudng tuong cai diéu bat kha,



ma la mot phuong phap hét suc thyuc tién. N6 gitp ta song dung theo kha
tinh cao nhat cia minh, nho tap luyén c6 phuong phap dé chuyén hoa tim
thirc mét cach sau xa.

Luc dau phap thién quan nay c6 thé duong nhu xa la khong thyc tién, nhung
hi€u lyc cua nhitng k¥ thuat tuong tu da chung té n6 c6 gia tri nhu thé nao,
ngay ca dudi mat ngudi da nghi. Chang han, nhiéu tai liéu cho biét c6 nhirng
ngudi mac bénh ung thu va cac ching nan y, di ty chita lanh chi nhd quan
tuong. Thay vi bam 1y quan niém "than thé toi bi ung thu, t6i dang chét"
nhirng ngudi ndy quan minh hoan toan lanh manh. Ho xua dudi hinh anh
bénh hoan ra khoi tdm tri, thay bang hinh anh tran tré 4nh sang va sinh luc.
Trong nhiéu trudng hop, phuong phap nay di ching to c6 hiéu qua sau khi
cac y sida bo tay.

Strc khoe than tam cbt yéu 13 mot van dé cua hinh anh do ta tu tao. Nhitng
ngudi chuyén cé y nghi den toi vé ban than, bat ctr vi Iy do gi, s& & mii trong
tinh trang khon kho, trong khi nhitng ngudi nhan chian duoc tai nguyén ndi
tam phong pht cua minh, c6 thé vuot qua nhiing tinh hudng khé khin nhat.
Phap thién quan chu thién 1a mot trong nhirng phuong phap hi¢u nghiém
nhit dé nang cao hinh anh ta tu tao vé chinh minh. Boi thé mat téng méi 1a
mot phuong phap than tdc dé dat dén sy thé hién tiém ning hung minh nhat
trong ta.

Chép tudng 1a chudng ngai 16n nhat khién ta khong thé chuyén hoéa minh
thanh mot vi troi. Bao 1du ta con duy tri cai thiy thong thudng vé ban than,
thi khéng con chd nao cho viéc nhin minh dudi hinh anh mét thyc thé giac
ng¢. Ching ta khong thé ndo thuc sy thiy minh ¢6 mot than thé bang anh
sang thudn tinh nhu chu thién, néu ta ct tiép tuc tu dong hoa véi cai hinh
tuéng vat 1y tho kéch. Va ta ciing s& khong bao gio tiép xtic duge voi ban
thé thanh tinh ctia minh, néu cir tuong ban tinh minh chi 13 nhimg vong
tuong va khai niém tho thién di qua tam thiec.

Bai thé, mudn dat dén niém phtc lac cua su thanh tuu ban than, ta phai tim
cach giai thoat khoi sy khdng ché cua tuéng va quan niém thong thudng.
Chung ta phai cam thay ty tim kham ring, thyc vo cung tai hai cho ta néu cir
tip tuc c6 16i nhin thé thién han cudc nhu hién tai d6i voi than tAim minh va
hinh anh cua chinh minh. Su chap tudng ngay ngd nhu vay chi lam cho ta
cang ngay cang mo mit, bat an, bat man.



Bt cur khuynh huéng bat dinh, lo s¢ ndo ma ta co, déu 1a triéu chiing cua
tam ly nhi nguyén, cai tdm luén ludn phan van véi tram tu tudng trai nguoc
nhu: "T6i hi vong t6i trong banh bao, nhung t6i e s¢ rang toi trong that toi."
Diéu nay ciing ching to thong thuong ching ta lam nhimg phan doan thuc
nong can nhu thé ndo vé ban than minh. Chung quy, tudéng ngoai khong thuc
la thudc do gia tri con ngudi nam hay nir. Vay ma nhing khuyét diém nho
nhit nhat vé than, c6 thuc hay tudng tuong, ciing du lam cho ta vo cung lo
ling. C6 nhiéu ngudi ty thdy minh xau xi, vo gia tri, ty khinh ghét minh dén
ndi nhin dn ma chét. Pay 14 mot dién hinh cyc doan, song toi nghi hau hét
chung ta, vi mét 1y do nay hay khac, déu tu ha gia va tu 1am cho minh khén
kho.

---000---
TAM HUONG NGOAI

boi khi duong nhu rang tdm ta cung lic chay khap moi hudng, nghi
hét chuyén nay dén chuyén khac trong mot cudc tim kiém vo vong, ma
khong biét tim cai gi. Ching ta dang tim mot cai khong tén, mot cai gi s&
lam théa man niém khat khao dugc on dinh, an ninh bao dam. Ta di tr doi
tugng nay sang d6i twong khac vé6i hi vong cai kinh nghiém ké tiép s& chira
dung diéu ta dang mong moi. Két qua 13 tam thirc ta ludn ludn bi phén tan.
Thyc kho ma tap trung tat ca chu ¥ vao cong viéc dang lam, vi mot phan tam
ta 43 bat man va bat dau di tim mot cai gi khac. Ngay ca khi dang 1am mét
viéc minh thich, ta cling d& dang danh mat su tip trung. Do viy, khéng
nhirng ta khong thé kham pha duoc ¥ nghia va muc dich nao cao ca hon cho
cudc do1 minh, ma ta con khong thanh cong ca trong nhirng viéc vat hién tai.

Hau qua tat yéu cua cai thiy hep hoi do chép tuéng 4y 1a khuynh hudng di
tim giai dap ¢ ngoai tam (hudng ngoai tim cau) Vi da quen ty xem minh la
bét toan, thiéu thon mot cai gi thuc can thiét, nén ta khong bao gid nghi dén
chuyén hudng vao tai nguyén va nang lyc ndi tam dé tim giai dap cho nhitng
ric réi cua minh. Nguoc lai, ta nghi ring néu ta lam cach nao c6 duoc mot
cai gi d6 ¢ bén ngoai, thi ta sé thoa man vdc mo. Nhung cach suy nghi nhu
vay thuc rd rang 1a v6 16i. Co con ngudi nao hay vat gi ta mo udc ma ta co
thé chiém hitu hoan toan lam cua minh, dé tim hon ta thuc su duoc nghi
ngoi trén duong kiém tim an 6n hay khong? Du 1a ngudi dan 6ng hay dan ba
dep nhét thé gidi, hay bd y phuc thoi trang nhét, vién ngoc quy nhat, hay tu

tuong hay ho méi la nht ... ciing deu khong c6 kha nang dap tat nhitng khat
khao cua ta, bao lau ndi tim ta van con thiéu thén bét toan. Bao lau ta con



nghi ring ta c¢6 thé nhd cai gi bén ngoai dé 1an trén nhimg ric rdi cude doi,
thi ta van con v0 phuong dat dén niém an lac ndi tim chan thuc. Sy s hitu
tai san hay quyén luc chac chin khong phai la giai phap. Hay nhin ti 1¢ cao
Ve nghién ngap, 1i di va tu sat & nhitng qudc gia gidu c6 trén thé gidi, dé thiy
rang s hitu vat chat ma thoi khong du 1am cho con nguoi hét bat an duoc.

Cho du ta tim giai dap bang cach quay lung v6i vt chit dé huéng dén mot
thuc tai tdm linh cao ca, thi quan ni€ém hep hoi vé ban nga cua ta cling lam
cho nhirng 1¢i ich ma ta c6 thé dat dén, déu tré nén han cudc mot cach tram
trong. Picu kha thong thuong ddi voi nhitng hanh gia tim linh, 1a thiy c6
mdt hé ngian khong thé nao lap duoc giita chinh minh dang ngup lin trong
sinh lﬁy, véi mot thue thé cao siéu ndo do & trén troi. Cang nghi minh kém
coi, vO ning bao nhiéu, ta cang c6 nhirng 1i ciu xin tham ndo bay nhiéu.
Chang han ta kéu réo: "Lay Chua ctru con! Xin Phat giup con!" Nhung bao
lau ta con tu giam hdm minh trong su thuong thin trach phan, thi e rang ta
s€ khong c6 duoc 1o1 lac bao nhiéu.

---000---
THU THACH CUA CUQC THAM HIEM NOQI TAM

Phuong phap mat tdng quan minh 1a mot vi troi, thi trdi nguoc han véi
thai do tu thuong hai nhu trén. Cang c6 kha nang quan minh la mot than tam
bang anh sang thuan tinh, ta cang tu mé 10ng ra dé dén nhan nhirng ning luc
t6t 1anh hién hitu bén trong va bén ngoai ta. Ching ta di dé cap su kién nho
phép quan tudng cé tinh sang tao, mi ta c6 thé danh thirc nhitng ning luc
bam sinh dé tir chita lanh ngay ca nhitng chimg bénh ghé gém nhat. Vi du
nay ching to thin va tdim cd twong quan mat thiét, va trong hai cai do thi
tAm moi 14 yéu td chu chét hinh thanh cudc doi ta. Néu ta c¢6 hinh anh tbt
lanh v& chinh minh, thi tu nhién hanh vi cta ta diy ty tin, va s€ gay cho
nguoi khac nhiing 4 an tuong vé nang luc va sinh dong. Nguoc lai, néu ta co y
tuong thap kém vé ban than, thi ta trong c6 vé yéu dudi vo ning, sé rude lay
nhiéu rac rbi va dé dang gip nan tai tat bénh.

P nhiéu lan kinh nghiém cho chung ta thay rang, doi ta thanh c6ng hay that
bai, khoe manh hay dau yéu, dep hay xau, vui hay budn, cbt yéu 1a do thai
d6 tinh than cta ta. Thé ma mdi khi gip ric rdi trong doi, ta lai co thoi quen
tim giai phdp & bén ngoai. Thay vi nhin thing vao ndi tim dé phat trién mot
thai 6 kha di chuyén héa doi minh theo chiéu hudng tét, thi chung ta lai
theo mot phuong sach ndng can, 1a cb stra d6i nhirng hoan canh bén ngoai dé



giai quyét nhitng van dé bén trong. Nhung diéu nay khong bao gio dem lai
cho ta thoa min lau bén. Du co thay ddi 16i séng bén ngoai du cach, ma
khong kém theo mot chuyén hoa siu xa & ndi tam, thi ciing chi thanh cong
mot giai doan. SGm mudn gi nhitng rac roi ciing s& trd lai, va ta s& van kho
chiju bt man nhu trude.

Mic du tit ca ching ta déu co ban tinh trong sing nguyén uy, song ta khong
dé gi bét lién lac duoc véi nd. Boi vi cai cach van hanh thd thdo cua tim ta
thudng 1am chim nghim sy rung dong vi té clia ban tinh 4y, dén ndi ta khong
con y thuce gi dén hién hiru cta nd. Néu thuc sy mudn lién lac v&i ban chat
sdu xa clia minh, ta phai chAm dut moi xao ling tdm tri va néi long kém toa
ctia nhitng danh tudéng van troi budc ta. Noi cach khac, ta can tao ra mot
khong gian trong d6 ban chat thuan tinh nguyén Uy cia ta c6 thé van hanh
khong gian doan. Khi 4y thi khong phai ta hom hinh gi khi ding phuong
phap mat tong dé quan minh thanh mot vi troi; ma dung hon, ta dang lam
hién 10 nhing dirc tinh thanh thién von luén ludn hién hiru trong tham siu
ban the.

Nhitng céach chuan bi khic nhau trudc khi thuc hanh mat tong chinh la
nhirng phuong phip dé tao ra khong gian can thiét Ay. Néu ta cd xir dung
nhirng ning lyc chuyén hoa cyc ky minh liét cia mat tong, ma khong luyén
tap theo nhitng chuan bj tién quyét nay, thi su tu luyén khong thé nao thanh
cong duoc. Mot chiée phi co phan luc c6 thé 1a cach nhanh nhat dé di
chuyén, nhung néu dua mot ngudi chua dugc huan luyén ngdi vao ghé phi
cong thi chi c¢6 rude 1ay hau qua khdc hai. Cling thé, mic du mat tong 1a cd
xe nhanh nhat dé dat toan giac, song néu ap dung nhitng phuong phap mat
tong trong khi than tdm chua dugc chuén bj thi that 14 liéu linh, va hoan toan
khong hiéu gi vé muc dich ctia mat tong.

---000---

05 - NGOI LEN TU NOI BAT MAN

Nhitng diéu kién tién quyét dé thuc hanh mat tong 1a tir bo, bo dé tim
va chinh kién vé tinh khong. Kinh thira goi déy 14 ba khia canh chinh dé dat
giac ngo. O day, ta s& thao luan ba khia canh ay dudi nhirng chuong mang
tira d& Ngoi 1én, M¢ ra va Tan vao, cbt nhin manh viéc tu tdp ba tam thai 4y
1a diéu kién cho su chuyén héa ctia mat tong,



Trude hét, tir bo chinh 1a dé cho tam thuc ngoi 1én khoi nhing mdi lo han
cudc thudng tinh, ma cha trong dén viéc nhan ra tiém ning vo han cta né.

---000---
TU BO LA GI

Chung ta d nodi dén vai phuong phap chuin bi dé tao khong gian trong tim
ta. Vi duy, ta chi co thé thuc hanh mat tong hiru hi¢u khi da chim dut 4o
tuong ddi voi cac duc vong. Ta phai nhan thic sau xa tir ddy long rang, su
bam viu khong bao gior dua dén thoa man, ma chi dem lai khd dau that vong.
Néu khong thay duoc rang su bam viu khoai lac gidc quan budc chit ching
ta vao banh xe sinh tir, thi khi tu mat tong ta s& lap lai 16i 1am ta da pham khi
theo dudi khoai lac: Mdi khi dwoc mot cam gidc phic lac, ta s€ bam 1y no
nhu mot cai gi thuce hiru ndi tai, co thé dem lai cho ta niém vui bat tin. Nhu
mdt con nhén cho rudi, ta s& tham lam chop lay bat ky kinh nghiém hap dan
nao xay dén. C6 ma vat ép cho ra khoai lac tur moi sy nhu thé qua 1a hoan
toan mé mudi. Néu con thai do thiéu thuc tién ay, ta s¢ khong bao gio biét
dén hanh phuc chan thuc 13 gi. Néu khong budng bo thai do bam viu, vo tinh
ta dd bién viéc tu mat tong ctia minh thanh ra mot hanh trinh 1ong vong vo
nghia.

Vay trudc hét ta can phai phat trién mot mic do tir bé nao d6. Vi ngudi ta
thuong 1am lan sy tir bd voi tdm trang so hai khudce tir ma to61 da chi trich
truoc day, nén co 1€ t61 nén khdi su bang cach mo ta cai gi khong phai la tir
bo.

Khi gap mot diéu ric rdi, ta c6 thé tir chdi nd béng cach gat bé hodc tranh
né. Pay co thé goi 13 tir bo, song khong phai 1 tir bé vong lan quan. Hoac
khi tim ta tan nat vi gy go voi ban, ta bén doi di thanh phd khac dé tranh
dau kho thém. Day ciing khong phai la tir bo. Hodc vi chiu hét noi doi séng
tu hoi, ta trbn vao rung rdi tuyén bd "tdi ngao ngan chdn bui hong!" Khi
song nhu mot con thu rung, khong mdt tién nghi nao cua nén vian minh,
duong nhién ta cling tir bo mot cai gi, song ddy van chua phai 1a su tir bo
chan thuec.

Ta c6 thé tudng rang tir bo ¢ lién quan dén su tudn thu gidi luat, rang khi
hoc phép va thuc hanh thién quan 13 ta trd thanh mot nguoi tir bo chinh hiéu.
Nhung chua han thé, boi vi khi bi ai ché nhao, bi cho 1a quai go lap di, ma
tAm ta con giao dong thi diéu 4y ching to ta chua tir bo gi hét. N6 ching to



ta con bam viu tap quan thé tuc nhu bam viu mot ddi tugng gidc quan thong
thuong. No6i cach khéac, do thai do chap thu, ta da bién sy tu tap thanh mot
thir bAm viu dudi hinh thirc khac.

Ttr bo chan chinh c6 nghia 1a ta khong con nuong vao khoai lac giac quan dé
dugc hanh phuc, vi thay ré khong mong gi c6 dugc thoa man sau xa tu noi
nhiing hién tuong phu du han cude. Diéu quan trong 1a can hiéu rd diém nay.
Tir bo khong phai dong nghia véi khudc tir lac thu hay chdi bo hanh phic,
ma c6 nghia "khéng con mong doi gi noi nhing lac tha thong thuong."
Chinh nhitng mong do1i ay da bién lac thu thanh dau kho. Can nhac lai, lac
tha khong c6 gi sai quiy, ma chinh thai do bam viu, thoi phong, bop méo va
6 nhiém cua ta dbi vai lac tht méi 14 céi can tir bo.

---000---
TU TAP GIAI THOAT

Danh tir "tir bo" theo Tang ngit ¢6 nghia den 1a sy "quyét dinh ngoi
lén." N6 am chi mot quyét tim sau xa nhat dinh ngoi 1én khoi nhiing bat
mén that vong trién mién cua doi séng tim thuong. No6i don gian, tir bo 13
cai cam gidc hoan toan ngay chan trude nhirng van dé khong ngimg tai dién,
dén ndi cudi cung ta hét khat khao ham mudn thi nay thr no, va khéi sy tim
cach 1am cho doi ta c6 ¥ nghia, thoa 1ong. Vay dao luyén sy tir bo, hay quyét
dinh ngoi 1én, ciing chinh 13 ty giai thoat khoi nhitng théi dinh méc da 1am
tri tré chung ta, khién ta khong thuc nghiém duoc tiém ning con nguoi vién
mén nhat trong minh.

Trong doi c6 nhitng luc cic giac quan ta tu dong rat lui khoi nhitng dbi
tuong, khién ta cam nghiém dugc mot cai gi co thé goi la giai thoat tu nhién,
mot su tir bo khong can cd gang. Vao nhirng luc nhu vay, khong ¢6 gi dé cho
ta bam viu chap thu, va ngay ca dbi tuong giic quan hip din nhét ciing vo
hiéu, khong thé 16i cudn hay lam xao ldng tim ta. Nhung thuong thi chiing ta
khong thé ndo ty tai giai thoat mdi khi gap nhimg doi twong thudc kinh
nghiém giac quan. Ta luon lu6n bi dinh méc, bi théi mién boi mot dong thac
bat tan nhitng an twong gidc quan, va mii mai di tim cai gi khac hon, méi la
hon, kha di kich dong tam ta, lam ta Iuu y. C6 mot chiéc xe hoi chua du, ta
can hai chiéc. Khi di c6 hai chiéc xe, ta ciing chua vira 1ong: ta can thém
mdt chiéc thuyén. Roi co chiée thuyén nay chua du, ta mudn mot chiée 16n
hon. Cir thé tiép tuc cho dén vo tan. Pay 1a su bat man khong bao gid chan
du, cai hoan toan ngugc véi tam tur bo hay thuc sy ngoi 1én.



C6 1& chung ta can tap song don gian tu nhién hon, giai thoat hon ddi véi
nhitng tién nghi vat chét, giai thoat sy bam viu hét cai nay t6i cai khac.
Khong phai t61 noi vay vi ganh ti voi nhimg nguoi kha gia. T61i cting khong
noi cac ban that khong t6t vi qua giau trong khi nguoi khac qua nghéo. Toi
chi mudn tim ra giai dap cho cau hoi: "Tai sao chung ta bit man?"

Chung ta 1udn ludn c6 thé tim mot 1y do nao d6 bén ngoai dé d6 thira n6 da
gy nén bat man cho ta. "Vi thiéu cai nay, cai no" nhung day khong bao gio
1a Iy do thuc thy cta ndi bat an, that vong trong ta. Cai thuc sy thiéu thén
nam ngay trong tam ta, va tat ca chiing ta can phai nhan ra diéu ay.

Su toai y hai long khong tuy thudc vao doi tuong vat chit, ma do tinh gian
don binh di trong tam.

Giai thoat co nghia 1a sdng gian di hon, thoai mai hon. N6 khong c6 nghia
hoan toan khudc tir moi su; ma chi c6 nghia 1a buong loi sy bam chét cua ta,
thu din hon mot chut. C6 rat nhiéu niém vui trén doi, nhung néu taim day lo
au chap thu, bam 14y cta cai bac tién, thi tai san chi c6 1am cho ta cang ngay
cang bat hanh. Néu ban khong biét budng thu va hai 1ong véi nhitng gi minh
co, khong biét thuong thuc vé dep tu nhién ctia van vat, khong biét séng
gian di, thi du s¢ hitu tt ca tién cua trén thé gi6i ban van khén khd nhu
thuong.

Viy, tir bo khong c6 nghia 13 bo nhirng lac thu. Hoan toan khong phai thé!
Toan b triét 1y Phat ndi chung va mat tong ndi riéng 13, vi con ngudi co
tiém nang hau nhu vo han, nén phai lam sao dat dén lac thu tot dinh ma ta c6
thé dat. Su tir bo chan thuc cin ¢t trén nhén thic réng, nhirng lac thu thong
thuong cua chung ta thuc khong dang, chi thudc hang nhi. Chung tré thanh
v6 nghia khi sanh vé1 hi lac phi thuong ma ta ¢6 dugc sau khi danh thuc
nhitng ning luong tiém an trong ta, dé hoan thanh tiém ning cao ca nhat.

Lac tha gidc quan chang nhiing chi thudc hang nhi, ma néu bam 1ay chung,
ta lai con khong thé nao cam thy hanh phiic thu thing cta Gidc ngd. Thai do
gilr chat, Vat ¢p cho c6 dugc lac tha, 1a mot doc t6 1am cun nhut tinh trong
sang nguyén Uy cua ta, lam ta ngdy cang sa lay trong thé gi6i gidc quan, va
cang cach xa ban lai dién muc. Phat trién sy tir bd ¢ nghia 1a nhan chan
dugc rang, chinh sy dam mé lac thi gidc quan di ngin can ta thudong thirc
hanh phtc thu thang vién min.



Nho phat trién su tir bo dung cach, ta s& nghi ngoi, khong con ¢ theo dudi
nhitng khoai lac gidc quan nhu thuong 16. Cang hiéu 16 chung khong thé
dem cho ta hanh phiic bén ldu nhu ta mong moi, ta cang budng thu khong
cho doi gi, va tré nén thuc tién. Thay vi c6 thai do qua khich nhu theo dudi
hodc chay tron duc lac vi mic cam pham t01, ta s€ c6 cam giac thodi mai
hon. Nhirng tinh hudng khé chiu khong con phién nhiéu ta lim. Néu cam thu
mot dicu dé chiu, ta don nhan n6 mot cach ty nhién, thudng thirc niém vui
n6é mang lai ma khong doi hoi chd doi gi thém tir noi nd. Ta ¢ thé budng
thu kiéu ay khong phai chi vi ta hiéu duoc rang nhiing lac tha Ay thuc phu
du, ma hon nira, vi ta con ban dé mit dén mot hinh thai cao hon vé hanh
phuc, d6 14 su dat dén ban tinh nguyén ty cta minh. Khi c6 mot muc dich
siéu viét nhu thé trong tim, ta s& khong con hao htre voi nhing lac tha
thoang qua, ciing khong qua budn kho khi moi sy dang tudt gioc. Noi cach
khac, thay vi quay vé nuong tua cac doi tuong glac quan dé giai quyet ndi
bat hanh cua minh, ta s& dat hét niém tin tudng vao tiém nang ndi tim ta.

---000---
TU BO QUY Y SAI LAC

Thuat ngir Phat gido dung tiéng "quy y" dé chi su cong bb niém tin
dbi voi bac dao su, v6i Phap va Tang: "Con quay vé nuong tua Phat Phap,
Tang". O day t6i muon tir nglt ndy dé néu lén mot diéu rang, su "quy y"
nhiing lac tha tam bo, nhat thoi, chinh 1 viéc ma tat ca ching ta dang lam
vao moi liic, véi mot niém sung tin khéng khac gi tin ngudng t6n gido. Vi
du, ta ¢ y nghi "Oi budn qua, c6 18 t6i nén di tam bién." Thé 14 ta 1ai xe ra
bién, nhao xubéng nudc boi 16i nhr mdt con cé rdi nim phot ning trén bii
cat. Khi da chan, ta nghi: "Bay gio doi qua, khong b1et quay giai khat ¢
dau?" Ta don cang nhiéu thuc pham cang hay, ngon ngau nhiing coc co ca,
kem lanh, s6 c6 la... v61 hi vong tim thoa man. Ta "quy y" nhiing thtr a ay xem
nhu mot 16i thoét ra khoi tinh trang chan chuong budn b cta minh, chi dé
cudi cling tro thanh map phi va chay da vi nang.

Khi ndi dén quy y, dao Phat nhan manh tim quan trong cua sy doan tuyét
v6i cai 161 di tim thoa man mot cach vo vong ay. Quy y chén that la mét su
thay d6i thai do, do thdy nhiing chuyén phu phiém ta thudng bam viu, rot
cudc chang cé chit gia tri nao. Khi thiy rd ban chat "khong kha y" noi
nhirng sy vat ta hang theo dudi, thi ndi him ho cua ta dé c6 dugc ching sé tu
dong giam bét, sy chip thu cua ta cling rat dan. Ta hét bi tung qua ném lai



b1 nhitng co hoi chuyén bién trén doi. Ta ¢6 duge khoang trong dé khoi sy
dong to1 cai ti€ém ndng trong ta.

---000---

06 - MO RONG COI LONG
Vi MINH HAY VI NGUOI

Tu trude dén nay chung ta chi ban dén con duodng tu tap dé tu do, dat
dén hanh phuc vién méin cho chinh minh. Khi da nhan ra rang thoi quen chay
theo nhing d6i tuong ham muén chi t6 lam ta vudng vao vong bat man trién
mién, ta cang ngay cang mudn tac dong dén mot ting sdu hon cua ban ngi.
Ta mudn cam thu mot loai hanh phic viing bén, khong bi hoan canh hay thoi
gian lam bién chat. Nhung su khat khao thoat vong lan quan "ham muén- bat
man" iy chua dd, vi nhu thé 14 ta chi quan tim dén hanh phuc riéng minh.
C6 I trude day duc vong cua ta han cudc vao d6i tuong giac quan, bay gio
tu tap tir bo, thi duc vong 4y lai hudng vé muc tiéu thyc chimg tlem nang sau
xa nhat cua ban ngd. Nhung trong tam van 13 céi toi: "téi mudn thé nay,
khong mudn thé kia."

Thai d6 hep hoi y- chi ban tim dén hanh phtc va giai thoat riéng minh- lam
cho ta khong thé ndo tryc nhin duoc tiém ning bao la cua tam thic. Lbi suy
tu vi ky nhu thé chi cha trong su an lac cua mot cai toi duy nhat khong thiét
gi dén hanh phuc cta vo sb nguoi nhu ta, cung gap nhing ric roi twong tu.
Quan ni¢m hep hoi cuc doan ay duong nhién lam cho long ta khép lai. Du
khong thuc tinh néi ra, diéu iy khong khac gi nghi "Tbi 1a con nguoi quan
trong nhat thé gigi. Ai chét mic ai, khong dinh gi dén t6i. Chi ¢6 hanh phic
minh 13 dang ké."

Bao 1au con tap trung toan lyc vao hanh phuc riéng minh, du 1a hanh phuc
thé tuc hay siéu thé, thi ta khong thé kinh nghiém cai bao la cia mgt tam hon
rong ma. Cach duy nhat dé dat cai théy toan dién cua giac ngo la giai thoat
minh ra khoi sy han cudc cua ngd chap ngd ai nay. Cac bac thanh hién déu
noi thoi ich ky hep hoi chi lam cho tam hdn ngot ngat. Néu mudn dat dén
tiém niang cao nhat cua minh- hay dugc vai théa min thudng nhat ciing thé-
ta phai khac phuc thoi vi ky va nghi dén hanh phiic ngudi khic cang nhiéu
cang hay. Pay 1a cach duy nhat dé dat dén mot tam hon khoang dat, dé co
duoc hanh phuc 14u bén.



Su hoi huéng chi c6 nghia rang, khi d3 tao dugc nhiing nang luc t6t lanh
trong tam, ban quyét dinh san s¢ hanh phic ay v6i cang nhiéu nguoi cang
t6t. Theo Phat gido, néu khong hoi huong (nghi dén moi ngudi) thi khong
bao gio ta duoc thoa man hoan toan, ma van cam thdy chan chuong, c¢6 doc.
Panchen Lama noi trong tac phdm Cung duong dao su: "[ch ky 1 nhdn cua
moi khd dau bat man, nhung thuong tat ca hitu tinh hon tu thuong than va
coi ho nhu me rudt, 1a nén tang cho moi thuc ching va tri kién. Béi thé, xin
bac thdy gia tri cho con cai ning luc chuyén hoa thoi ich ky trong con thanh
su quan tam dén moi nguoi." Pay khong phai triét 1y rac roi gi, ma rat don
gian. Mudn biét théi ich ky, tu thuong than 13 nguyén nhan cta moi rdi ren
bat min, ta chi can nhin vao nhiing kinh nghiém trong doi ciing du thay.

Durc Panchen lama con khuyén ta hay nhin duc phat Thich ca da lam gi voi
cudc do1 ngai. Ngai da tor bo moi bAm viu vao tu nga, hoan toan hién minh
cho hanh phuc cta ching sinh, va hdu qua la ngai da dat dén hanh phtc tot
dinh cta sy toan gidc. R6i hiy nhin ching ta: ching ta luén bi 4m anh béi
cai toi, toi, toi- thé nhung diéu duy nhét ta c6 duogc chi 1 khd dau va bat min
khong dut. Day 1a mot sy thyc don gian, khong do thém quyén cua duc
Panchen Lama hay bét ctr ai, ta moi thiy duoc sy thuc ay. Bang chung la
cudc doi cua chinh ta va cia tit ca moi ngudi. Xét ki ta sé thdy rd 1a ich ky
hep hoi luén luén dan dén that vong, con tinh vi tha mé rong long véi moi
ngudi s€ dem lai an lac hanh phuc.

---000---
PONG LUC TAM BO PE

Chiing ta da thay théi bam viu nhitng d6i tuong giac quan dd ngin can
ta khong cam nghiém duoc niém hanh phuc théa min ma tit ca chung ta déu
mong moi. Boi thé, néu thanh thuc mudn dat dén cai vui thu théng nhat cua
con ngudi, thi ta can tao mot khong gian trong tam thic bang cach phat trién
mot thai do tir bo. Nghia 1a, ta can phai bd théi chay theo khoai lac méi co
thé cam nghi¢m niém vui chan thuc. Ciing tuong tu nhu thé, bao lau con bi
am anh boi hanh phuc riéng minh, thi ta sé khéng bao gio ném duoc hanh
phuc t6i thuong cia mot tim toan giac. Noi khac di, néu ta mong dat dén
ctru canh cao nhét thi ta phai dao luyén cai dong luc cao nhit cho con dudng
tu luyén tam. Thuat ngir Phat gido goi su khai dong luc cao nhat nay la phat
tam bd dé. Pay 1a dong luc thuc day ta dat dén toan giac (b dé hay Phat
qua) dé c6 thé 1am loi lac t6i da cho nhirg nguoi khac. Chi nho quén minh



dé lam viéc cho hanh phtc cua tit ca hitu tinh- nghia 1a dao luyén tim bd dé
rong mao- thi chinh chiing ta mé1 c6 thé cam thy dugce hanh phuc t61 thugng.

Thai d6 vi tha cta tam bd dé la nang lyc manh mé dé chuyén hoa tam ta mot
cach toan triét. Ta co thé biét sy thyc cia diéu niy qua kinh nghiém ban
than, ddy khong phai 1 mot diéu gi ta phai tin theo mot cach mu quang. Khi
ban da phat trién tim bd dé thi tat ca moi diéu t6t lanh trén doi tu nhién dugc
cudn hut t6i noi ban, tudn xuéng trén ban nhu mua rao. Hién tai, boi vi tam
ta ddy nhiing ¥ twong vi ky, nén hau nhu nhiing gi kéo dén noi ta chi co
thuan 1a bat hanh. Nhung khi c6 tam b6 dé, thi tu nhién ching ta 161 cubn
dén minh nhirng ban tbt, thuc phém tot va du moi thir tot dep khac.

Nhu dtrc Dalai Lama d3 timg néi, néu ban muén ich ky, thi it nhat ciing hay
ich ky mot cach khon ngoan. Piéu ngai mudn néi 13, nhin theo mdt cach nio
d6 thi bo dé tam gidng nhu mot su ich ky to 16n: khi béng tdm tir man, ban
hién minh cho tat ca moi ngudi, thi ban dugc tré lai nhiéu hanh phuc vo van
1an hon néu ban lam cach gi khac. Thong thuong ta dugc qua it niém vui, ma
n6 lai d& bi mat. Boi thé néu mudn dugc hanh phtc thuc nhiéu, thi diéu duy
nhit can 1am 13 hoan toan hién minh dé muu cau an lac cho tat ca.

---000---
THOAT KHOI NGA Al

Ta khong nén nghi rang bd dé tam 13 mot thai do ton gido, mot didu gi
ta phai tin tudng va chip nhan bang dtrc tin. Nhan quan day thuong xot cao
thuong nay la hau qua tryc tiép cua tu¢ giac trong sang nhin thau sudt thuc
chat cbt tuy cua chinh ta va cua tat ca moi nguoi. Khi ta clr khang khang chi
quan tdm dén minh, thi nhitng rac r6i dudng nhu khéng thé ndo vuot noi.
Ban taim dén nhitng y nghi vé cai t6i, tAm ta day nhiing lo au xao xuyén nhu
"Co 1& t6i trong khong banh bao 1am," "Chic ngudi ta s& khong ua toi,"
"Khong biét toi c6 thanh cong khong," van van. Moi su lién h¢ dén cai toi
déu trd thanh mot van dé, mét ndi lo ngai, mdt de doa cho hanh phtc an lac
cua ta.

Cach duy nhét dé bat ra khoi sy 4m anh dién dau éy vé chinh minh, la m&
1ong ra v&i nhitng ngudi khac. Khi thuc tinh quan tim dén hanh phuc cia
mdt ngudi ndo, tu nhién ta khong con nghi dén ban than, it nhat trong mot
giai doan. Khi su thuong x6t ngudi khac thay chd cho tu thuong than, thi ta
s& kham pha duoc nhirng kho ting nang luc va tri tué an nap trong ta. Co thé



bao rang chi can c6 duoc tim xot thuong ay ciing da 1a mot thi kinh nghiém
vé gidc ngd. Khi d3 tao dugc cai khong gian md rong ay trong tim thic, ta
tr& nén rong rdi bao la hon nhiéu. Thay vi giam him trong thuc tai nho bé
clia ban ngd, ta di chuyén vao mot pham vi 16n rong hon, quan tim dén tat ca
moi ngudi. Piéu ndy tu nhién s& giai thoat ta ra khoi phan 16n nhitng van dé
cua ban nga.

Trong doi, qua nhiéu luc chung ta gay nio dong vé nhfrng chuyén nho nhat
khong dang g, dén nSi lam cho "cai say ndy cai ung", nhiing truc trdc nho
bién thanh nhirng van dé trong dai. Nhung khi ta di phat tim bo de quang
dai, thi nhirng chuyén vat tro thanh khong quan trong, khong con quay ray ta
dugc. Khi ganh ning ngi chip di ro1 khoi doi vai, ta s& ném dugc mot
huong vi nho cta ty do giai thoat vén thuong di kem voi giac ngd. Nhing
kinh nghi¢ém nhu thé thyc khich 1¢, cho ta thdy mdt cach hung hon gid tri
thuce tién cta viéc chuyen hoa tu tam.

---000---
NHUNG HIEU SAI VE TAM BO DE

Khi méi nghe qua vé bd dé tdm, nhiu ngudi 1am 14n nd véi mot tam
trang uGt 4t cam xtc, kiéu nhu "Oi t6i mong moi xiét bao cho moi ngudi
duoc sung suong! Nghi dén su dau khé cua ho toi khong chiu ndi." Ho cam
thiy qua thuong tdm trudc su thiéu thon cung khd cua nguoi khac dén ndi
ho d4m ra budn nan. B6 dé tim hoan toan khong phai thé, né khong dinh
dap gi dén thai d6 cudng cudng té liét cta tAm hon. Trai lai, bd dé tAm thi
trong sang thodi mai, vira c6 mdt tri tu¢ binh than ma vitra c6 tam thuong xot
sau xa. Pay 1a thai 6 mo rong 1ong, trai tAm quang dai ra cang nhiéu cang
tot.

Lai con mot y tudng sai lJAm khac nguoi ta thuong c6 khi moi nghe giao ly
vé tdm bd dé. Khi nghe ndi can phat trién toan ven tiém nang ndi tam thi
viéc loi tha méi hoan hdo, ta tudng hién tai minh khong thé lam gi duoc dé
gitip ich, ma phai chd dén khi thanh phat. "Trudc hét toi phai ran hoc nhiéu
nam, roi khoi su tu tap. Sau mot thoi gian toi s& phat tAm tir bo va tam bo dé,
roi sau mot thoi gian dai khi dat giac ngg, t61 s€ khoi sy giup do nguoi
khac." Thai do suy nghi 4y hoan toan sai lac, nhu thé 1a ta chi c6 rudc lay
ganh nang ciia mot quan niém chat cing vé duong 16i tu tap. Do cling 1a mot
cai trong khac, mot 4o tuong khac. Néu ta cuong quyet tin vao mdt chuong



trinh ¢6 dinh nhu thé cho cudc doi minh, thi c6 thé ring chua gi cai chét da
to1, trong khi ta chua cat dugc budce nao!

Su thyc 13, trong khi luyén tam tur, tdm bi, tri tu¢ va nhirng tri kién khac dua
dén giac ngd, 1a ta dang lién tuc gitp d& ngudi khac. Trude hét, chi can sdng
mot doi gian di, tAm nguyén luén khéc phuc thoi nga 4i, 1a ching ta da 1am
lo1 lac ngudi khac mot cach ty nhién. Thir nita, moi giai doan trong qua trinh
tu tap tir dau chi cudi déu co ning luc va hiéu lyc riéng, tu ngang ching nao
ta déu co thé gitp d& ngudi khac theo ching dy. Mot cach thyc tién 13 ta nén
gitp d& nguoi khac theo gidi han hién tai cia kha nang minh. Cai ¥ nghi
rang ta khong 1am duoc gi néu chua gidc ngd, ky thuc chi 1a mot y tudng ich
ky, vo minh, chirng t6 hoan toan khong hiéu tu nghia 13 gi.

Su hiéu 1am nay co lién quan dén mot thai do ta van co sudt doi. Chéng han
khi con di hoc, ta nght; "T61 phai hoc nhiing mén dang chan nay dé thi dau,
linh bang cap, kiém dugc vige lam t6t, dugc nhiéu tién, roi toi s& sung
suong." Nhing sy nhin manh vé tuong lai kleu nhu "Khi nao t6i c6 nhiéu
tién" "khi nao toi c6 nha riéng" "Khi ndo toi vé huu"...dé dang chuyén qua
linh vuc tu hanh: "Cho khi nao t61 tu xong" "Cho khi ndo té1 giac ngo"...
Nhung suy nghi kiéu ay thuc hoan toan 1 vong tudng. Gidc mo thiéu thuc té
vé mot twong lai khong tudng 4y 1am cho nhitng hanh vi hién tai cua ta ciling
khong thyc té chut nao.

Su tu hanh chan chinh la viéc ma ta luén lam ngay nay qua ngay khac. Hay
1am bt ctr gi co thé, 'voi muc d¢ tri thire hién tai, va cong hién tat ca cho moi
nguoi. Ta chi cin sdng doi minh mot cach gian di, lam hét kha ning. Diéu
ndy sé vo cung loi lac cho nguoi khac; ta khong can phai doi dén khi thanh
phat méi co thé khoi su hanh dong.

---000---
TU TAP TAM XA: NEN TANG C-A LONG THUONG XOT BAO LA

Néu ban c6 dugc mot cai thay trong sang gian di vé bd dé tam, va cd
thuc hanh theo d6 trong cudc song hang ngay, thuc nghiém bd d& tim bang
cach md 1ong ra v4i ngudi khac trong tat ca moi hanh vi, thi ciing da 13 tu
tam luyén tinh. DT nhién su phat tAm bd dé dich thuc- xem nguoi khac hon
chinh ban than- 1a mét thuc chirng sau xa con lau ta méi dat dugc. Phat tam
bd dé quang dai khong phai chi cin mong mudn 13 duwoc, ma con phai theo
mot tién trinh tu hanh tuan tu.



Theo t61, dao Phat hay ¢ chd dua ra mot duong 16i tu tAm thye tién. Gido ly
khong noi "Bd d& tam thuc tuyét vi Phat da day thé." Trai lai, gido ly cho ta
nhitng phuong phép phat trién tam bd dé, roi ta s& ty minh thiy duoc né co
hi€éu nghiém khong, c6 ky di¢u hay khong.

Theo phuong phap ay, trude tién ta cAn mot cai tim quan binh. Cung nhu
dat bang 1a nén tang dé xdy nha, tdm xa - thai d6 xem moi nguoi binh dang -
1a nén tang dé dao luyén bo dé tam. Nhitng hanh gia qua khtr di kinh nghiém
réng, khi c6 duoc tim binh dang ay, ta c6 thé phat trién tim b dé mot cach
dé dang. Nhung vi da quen phan biét qua rach roi gitta ban, thu va dung
dung, ta khong dé gi dat dén tam binh dang Do th6i ham muén chap thu
ménh liét, ta rang budc v4i ngudi than, tdy chay ké thi, con véi vo sb nguoi
ma ta cho 1a v thudng vo phat, thi ta tang 16 coi nhu khong c6. Khi con bi
thoi thuong ghét ay chi phdi, ta s& khong bao gid dao luyén duge taim bd dé
ton quy trong tim ta.

Tam xa khong phai 1a mot khai niém tri thirc, mot ¥ tuong dé nghién ngim,
ma 1a mot tdm thai dac bi¢t ta dat dugc nho thudong xuyén lam quen véi no.
Mudn duge tim xa, can phai nd Iuc 16n lao. N6i cach khac, phai luyén tam,
chuyén hoa thai do ¢ hitu ta thuong c6 ddi voi nguoi khac. Vi du, khi gip
mot nhom ngudi méi tai khoa thién, t6i coi ngudi ndo cling nhu ngudi ndo
khong phan biét. Trudc day t6i chua timng gip ho - ho nhu nhimng tai ndm
mdi moc 1én - nén ciing chwa c6 thi gid dé sinh su thuong ai ghét ai, toi coi
tat ca nhu nhau. Néu dem tdm binh dang nay ddi xir voi than hitu, ké thu va
nhirng phé binh gia t6i khong wa, thi t6i c6 thé phat trién tim xa d6i véi tat
cd moi nguoi.

Co6 mot ky thuat thién rat chi tiét dé dao luyén mot tAm quan binh nhu vay.
Vin tat, hdy tudng tuong ba ngudi : ban than nhat, ké thu ta ghét nhét, va
nguoi la. Co thé tudng tuong ban sau lung, ké thu va nguoi la trudec mat,
xung quanh 14 tit ca hitu tinh mang than ngudi. Khi da vAy quanh minh bang
nhitng hinh anh 4y, ta can than xem xét nhitng cam tudng ctia minh d6i véi
mdi hang nguoi ndi trén, va phan tich tai sao ta phan loai theo kiéu ay.

Khi tu hoi tai sao trong sd dy, minh chi cam thdy gan giii mot nguoi, con
nhitng ngudi khac thi khong, ta s& kham pha 1y do that néng néi, chi cin cir
mdt vai su tinh co. Chang han ta goi ngudi dau 1a "ban" vi mdi khi nghi dén
ho, ta nhé lai sy tir té cua ho ddi v&i minh. Ngudi thir hai co vé 1a "thu" vi ta



nh¢ lai vai viéc kha 6 y da 1am hay da néi voi ta. Con ngudi thir ba so di ta
cho "xa la" chi vi ta khong nhé y da tirng gitip hay hai gi minh.

Nhitng 1y do dé c6 ba phan tng khac nhau ay thuc ra rat vo 16i. Néu thanh
thyc moi tim trong tri nhg, chiac chan ta s& 16i ra dugc nhiéu su vu khién cho
su phan loai thanh ba hang cua ta khong an khép cho Jim. Ta rét co thé nhé
lai ké thu ta chiia ghét da timg xur tét voi ta, ngudi ta thuong yéu rat muc da
ting lam ta tirc gidn, con nguoi ta xem dung dung cling da tung la nguoi rat
than thiét. Nghi k¥, ta khong thé nao tiép tuc 16i nhin thién vi hi¢n tai. Va
khi nghi mdi hitu tinh tir nhitng doi qua khir xa xwa déu da co luc tot Iic xau
v6i ta hét nhu nhirng than hitu va ké thu trong doi nay, thi ta s& thay tat ca
déu gibng nhau, ai ciing timg 13 ban 13 ké thu va xa la, nhiéu lan tai dién.

Khi luyén tdm theo cach ay, nhitng cam giac thuong ban, ghét thu va dung
dung voi nguoi la bat dau lang diu. Pay 1a dau hiéu ta ¢ dugc mot mue do
xa nao d6. Hay bam sat cam gidc ay, nho thyc tap, cudi cung nod s€ nhdp
tam.

Quan tam x4 13 cach tot nhat dé phat sinh strc khoe tdm than. Thay vi tra mot
tram MY kim mdi gio cho y si tim bénh, ban hiy quan tdim xa! Nhim mat
lai, gat ra ngoai moi cam gidc vat ly. Ttir bé nam nhan thuc gidc quan, dé tam
chim sdu vao ¥ thirc ndng nan vé kinh nghiém xa. Ban chic chin s& tré nén
quan binh hon, c4i md va thanh than hon. Du chi thién quan nhu thé mudi
pht, khi xut thién ban ciing gip mot thé giéi khac han.

Nguoi ta thudng hiéu 1dm vé su tu xa. Nhiéu ngudi tuéng nd cd nghia 13 tro
nén dung dung voi tat ca moi nguol. Ho s réng néu bot rang bude voi than
quyén ban be, thi tinh yéu mén ctia ho s& bién mat. Nhung khoi can lo diéu
ay. Khi co tam xa chan thyc, thi khong thé ndo ta dong ctra 10ng minh lai véi
bat ctr mot ai.

Cang tip xem moi nguoi binh dang, khong phan loai ban, thu va ding dung,
thi tim ta cang mo rong, kha nang yéu thuong cua ta cang tang. Nho thoat
khoi nhiing thanh kién, ta c6 thé thady moi nguoi déu mong duoc hanh phuc,

déu ti ki kho dau. Tir cin ban binh dang nay, ta c6 thé dao luyén tir (su tir
té) va bi (x6t thuong) bao quat, dé cudi cung thuc chimg tron ven tim bd deé,
cai tdm rong md hoan toan phung hién cho loi lac chung sinh.

---000---



TU MAT TONG CAN TAM BO PE

Phét tim bo d¢é 13 diéu kién tién quyét dé tu mat tong c6 két qua. Theo
cac bac théy, mudn du tu cach tu mat tong, ta phai c6 dong luc bo dé tam rat
manh. Nhitng hanh gid mat tong chan chinh mong moéi di con dudng nhanh
nhit dén giac ngd khong phai vi mong mau giai thoat, ma vi mang ning tim
thwong x6t chiing sinh. Ho thiy minh cang lau giac ngd thi chung sinh cang
phai doi chd. CO xe mat thira chép nhoang nhu vay cbt danh cho nhitng
nguoi hét long mudn gitp d& ngudi khac cang nhiéu cang tét, cang nhanh
chong cang hay.

Mic di bd dé tam 13 diéu kién tién quyét dé thuc hanh mat tong, song nguoc
lai, tu mat tong ciing 1a dé tdng cuong tdm bo de.

C6 rat nhiéu than mat tong, nhu Quén tu tai, Van thu, Tara... ta dugc lam
phép dé tu quan. Nhung muc tiéu su tu tap ay khong gi khac hon 1a de phat
trién, noi rong tam nguyén bd dé. Chu than mat tong khong co 1y do ton tai
nao khac. T4t ca phap quan mat tong déu vi muc tiéu duy nhat 13 phat trién
tam bd dé cuc manh.

Lay vi du quan dtc Quan tu tai voi ngan canh tay. Tat ca 1y do ta mudn
thanh mot thuc thé 4nh sang ngan tay, cot 14 dé ctru gitp ca ngan ching sinh
dau kho. Cht con 1y do nao khic dé mong c6 nhiéu tay dén thé? Nhung néu
khong thiy thoai mai khi quan minh ra nhu vay, ban c6 thé quan tudng theo
nén van héa cta minh, thé hién ban chit ndi tai ctia minh dudi dang Jesus,
thanh Francis, Quan 4m hay bét ¢t vi thanh ndo khac. Quan 4m hay Jesus
khong khic gi nhau, ban chat tinh tay cta cac ngai 13 su quén minh dé phung
su ching sinh. B&i vay khi ta ¢6 duge nhu céc ngai, nho thuc hanh mat tong,
cau nguyén hay bat ctr phuwong phap nao khac, 13 dé co thé phung su ngudi
khac mot cach vo nga. Sy quén minh vi nguoi 1a y nghia dich thyc cua tdm
bd dé, day la 1y do bo dé tam khong chi 1a diéu kién tién quyét, ma con 1a két
qua quan trong nhét cia mat tong.

---000---

07 - HOA TAN NHUNG GIOI HAN TU TAO

GANH NANG CUA KIEN CHAP SAI LAM



Chung ta d3 thiy tir bo va tim bd d¢, hai diéu kién tién quyét dé tu mat téng,
gitip ta khdm pha ban chat tinh yéu ctia minh nhu thé nao. Ttr bo thi ndi long
thoi chip tha khoai lac va théi nuong tya tuong ngoai dé dugc thoa mén; bd
dé tam thi nguoc lai voi ngd 4i chi biét mong an lac cho minh. Bay gio ta s&
xét diéu kién cin ban thir ba, "thdy dang".

O day thiy dung am chi tri tué nhan thirc rd cach thé hién hitu cta chinh ta
va nhitng hién tuong khac. Tri tué nay 1a lidu thudc chita nhitng quan niém
sai lam cua ta vé ban than va thé gidi. Bao lau con ning nhiing sai 1am nay
thi ta vin con vudng vao thé gidi do tim ta phong chiéu, va lang thang mai
trong vong bat man do ta tu tao. Nhung néu c6 thé nhé tan gbc nhiing quan
niém sai 1am éy, thi ta s€ cam nghiém dugc hanh phuc, su tu do khoang dat
ma hién tai ta d3 d4nh mat.

Thay dtng su thuc khong phai la diéu gi huyén bi. . Khong phai cir trung mat
nhin vao khong gian dé cau duoc mot tia sang vé chan 1y. Khong phai cai
thdy sai 1am 12 & day trén mit dat, con chinh kién 13 & dau d6 trén troi xanh.
Ta ciing ché nén nghi ta kién cu ngy trong d6 thi 6 nhiém con chinh kién
phai tim giita khéng khi trong 1anh trén nai tuyét. Hoan toan khong phai vay.
Cai thay dung co6 thé c6 ¢ bat cr noi ndo, vao moi luc. Guong mat dep cua
thyc tai von ¢ trong moi hién tuong, ngay day va bay gio. Chi can ta trit bo
nhitng 16p tuéng tuong che mo tri kién thuan tinh vé thyc tai. Ldi 13 tai ta,
va giai phap cling ¢ ngay noi ta.

Khi ta ¢6 ¥ nghi c¢b dinh ring minh hién hiru mot cach dic biét ndo do, thi
chinh la ta dang c6 ao tuong. Mbi khi soi guong, ta thuong c6 y tuong cd
dinh : "HOm nay t0i trong thé nao? Toi khéng mudn nguoi khac thiy t6i nhu
vay!" Mac du thuc té 1a ta thay doi ting sat na, ta van tuéng minh c6 mot
thir ban chét trudng ctru bat bién nao do.

Cai nhin cta ta d6i v6i thé gidi bén ngoai cing mé mudi khong kem. CéC
giac quan ta da quen nhan thirc ngoai vat theo kiéu nhi nguyén, nghia la moi
d6i twong dudng nhu hién hitu biét 1ap néi tai. Ta tuong nhiing vat ay nhat
dinh c6 thyuc, chi vi minh c6 thé thiy nghe ngiri ném so. Nhung day 1a ao
tuong khong dinh dap gi dén su thuc.

Chung ta can thoi gian luyén tap va tra tam sang sut moi doan trir dugc cai
thdy sai lam tham cin cd de va kham pha cach hién hitu thyc thu cua sy vat.
Nhung dé khai su, ta chi can mot chut hoai nghi nhitng gi xuit hién trong



tam. Vi du vira khi nhan ra minh dang nghi "t6i 1a thé nay" "toi phai la thé
no"- thi ta nén nh¢ lai day chi 1a 4o tudng, bia dit nhat thoi cua tam ta. Ta
cling khong nén thu dong chép nhdn ngoai gid1 1a hién hitu doc 1ap, nhu
ching c6 vé. Tt hon ta nén hoai nghi nhitng gi gidc quan va khai niém
thong thuong nodi véi ta, cling nhu nguodi di mua hang khon ngoan khi mua
mdt chiéc xe cii thi khong dé gi tin ngay moi su ma ngudi ban hang quang
c4o vé chiée xe ay.

---000---
MONG VA SU TRONG RONG

Mudn 16 tudng twong thuong danh lac hudng ta nhu thé nao, va lam
sao dé thoat khoi anh hudng chung, ta nén nghi dén nhirng kinh nghiém
trong mong. Khi thirc gidc, con dau nhitng nguoi ta thiy trong chiém bao?
Ho tir dau dén? Ho da di dau? Ho c6 thuc hay khong? Di nhién 13 khong. Tat
ca nhitng ngudi va kinh nghiém trong mong déu 1a nhiing tudng hién ra
trong tAm mé ngu. Chung chi c6 thuc trong luc ta con mong, nhung khi tinh
day, chung chi 1 mot hoi te phi thue. Khi ta dang ngt, duong nhu ching ¢6
thire, mot hién hiru cu thé biét 1ap. Nhung khi tinh ddy ta méi thay d6 chi 1a
nhirng phong chiéu tir cai tam mong mi cua minh. Mac du nhiing nguoi
trong gidc mong cd vé rat thuc, song ky thuc ho hoan toan trong rdng, khong
mot hién hiru khach quan.

Ciing thé, moi kinh nghiém cua ta lac tinh tao, ké ca y thirc manh mé vé céi
to1, 1a hoan toan phi thuc. Mac du cac hi¢n tuong rd rang co déy, ky thuc
ching khong c6 thuc tinh ndi tai. Chi khi tam pham tinh cua ta dugc bat 1én,
van hanh, thi nhiing hién tuong tuong doi éy méi hién hitu vé6i ta. Néu tam
pham tinh 4y duoc tat di, thi nhitng hién twong 4y khong con hién trong tam
ta nira.

Piéu mudn ndi 13, nhitng ngudi va vat 1am nén thé gidi gidc quan ta cam
nhan, ky thuc khong hién hitu mot cach c¢d dinh, khach quan nhu ta théy.
Nhitng tuéng trang ay chi 1a biéu hién cta tim pham tinh, do thm mé tin
thdy roi dat tén. Tuy nhién, ciing khong hé gi néu moi sy ¢6 vé nhu thuc, ma
tai hai 1a & chd ta chép nhan céac tudng xem nhu thue.

Thoi quen tin tudng va chap nhan thuc cé cac phap, 1a mot thoi quen ta deo
dang tur vo thuy, khong phai mdt quan diém tri€t hoc ta méi hoc, nén khong
de gi tor bo. Nhung ta c6 thé khdi sy nho goc ré tap quan lam lac ay nho



nhan ra sy mé mugi trong cach thong thuong ta nhan thic thyc tai. Ban nang
tin thuc ¢c6 moi sy, chi 1a mot khai ni€ém vo6 gia tri khong li€n can gi dén su
ton tai dich thuc ciia chung. Chi can hiéu ching 4y ciing du khoi su giai
thoat ta khoi nhirng thoi quen mé tin. Khi 4y ta bat dau thic tinh.

---000---
NGA CHAP VA BAT AN

Khdng nhiing moi sy bén ngoai khong co6 thuc tinh khach quan nhu ta
tudng, ma ngay ca y thirc vé cai ngd bén trong ciing vdy. Theo ban ning, ta
c6 cam giac minh thuc sy hién hiru, ré rang co chit luong lam. Ta khong
hoai nghi gi vé cai téi sO sd nay ca, va dudng nhu thuc phi Iy néu xem néd
cling chi 1a mét 4o twdng. Tuy nhién néu chiu kho tim cho ra cai toi thuc thy,
ta s& thay khong thé néi n6 ¢ dau. Pau, tay, chan hay bt cr than phin ndo
khac cua ta déu khong thuc 1a ta. Vé tam ta ciing thé: khong mot y tuong hay
cam x(c nao trong vo sd ¥ tudng cam xuc lién tuc khoi 1én va bién mat trong
ta, thuc su la cai ta. Va di nhién khong thé tim cai y thue chic chin vé ban
ngi nay ¢ dau khac ngoai cai hop thé than tim nay. Mic du khong thé tim
dau ¢ trong hay ngoai than tdm nay, mot cai ngd doc 1ap tu hiru, thé ma ta
van bam léy cai ngd moét cach chat ch€ tham can cd dé, nhu thé nd 1a mot cai
gi rat thyc. Niém tin bam sinh ndy vao mét cai khéng co thuc, ngudn gdc
can dé ctua moi ric roi, co thé goi 14 sy "chap thi ban ngd". Cai tin ngudng
sai 1am nay khong do ai day, n6 di sinh ra cing véi ta tir thud ta méi lot
10ng. Qua thé, dau tién cling chinh sy chap thi ban ngd nay da thic day ta tai
sinh.

Ngi chdp bam 14y quan niém sai |am ctia né nhu thé nio? Ta c6 thé c6 mot
khai niém vé diéu nay khi nhin vao nhiing ¥ tudng minh mot lac: "Tam toi
dang giai thich thuc tai nhu thé ndo ? Né nghi toi 14 ai?" Néu tra tim sic
bén, ta s& kham pha ta mang theo minh mot thr quan niém c6 san, cu thé vé
chinh minh, "Pay dich thyuc 1 t6i" va quan niém 4y khong lién can gi dén
thuc tai.

Vi quan ni€m co cai toi, ta nghi "Chéc chin toi phai hién hiru ¢ dau do, toi
co thuc." Khong bao giod ta chiu xét cai ma ta cho thuc 1a cai t6i, chi 1a hau
qua cua sy dat tén, gan nhin hiéu cho mot nhém thanh phan tim vat 1y ludn
ludn thay d6i. Nga chap noi ta nhat dinh khong cong nhan cai toi chi 1a mot
gia danh, mot tén goi, vi n6 ¢d thiét 1ap va duy tri ¥ thie ¢b dinh bao dam vé
mot ty nga déng nhat. N6 ca quyét "t61 thuc hiru mdt cach doc 1ap ndi tai.



T6i khong phai 1a mot cai gi do mé tin ho triéu 1én." Nhung su xac quyét nay
hoan toan sai. Bay goi 1a ta kién, can d€ moi rac roi cua chung ta.

Chung ta qud quen thudc véi nhiing tudng cu thé bé ngoai, dén ndi thuc
khong d& gi bdng chdc chuyén thanh mot 16i nhin budng 16ng hon, thoai mai
hon. Ban ngd ta- dung ra, su chap ngi noi ta - vd cung manh liét, n6 chéng
lai bat cir quan diém nao de doa su an ninh cta nd. N6 bi giao dong sau xa
khi nghe néi ci ti cling nhu bat ctr gi khéc, chi la do tim phan biét khéo v&
vOi. Boi vay ta phai chd doi gip nhiéu khang cu khi thién quan vé tinh phi
thuc cta cai ngd. Pay 13 chuyén ty nhién; chinh ngi chip thAm cin cb dé
trong ta dang chéng lai sy huy diét.

---000---
NHAN RA KE THU BEN TRONG

Khi ngd chép con tiép tuc 16i nhin tho thién han cudc cua no, thi ta
khong thé nao cé duoc kinh nghi¢m khodng dat vé cai toan thé ma ty thim
tam, ai cling khat khao. Bai thé, mudn ra khoi nhitng khai niém va tudng
tuong sai 1Am, trude hét ta phai loai trir ¥ nghi sai lac vé chinh minh. Ta can
biét rd cach suy nghi hién tai cta ta vé chinh minh, cach ta bam ldy y thirc
sai lam vé tr ngd. Vi khong thé nao co duoc cai thdy ding néu ta chua hiéu
rd cai thay sai thong thuong cua ta ra sao.

Nhitng bac thﬁy d4 nhdn manh can phai nhan ra mot cach chinh xac sy vo
nghia ctia tim phan biét trong ta. Néu chi biét ta kién vé ngd mét cdch mo
ho, 1y thuyét, thi du c6 4p dung thién quan manh liét ciing khong in thua g,
khong trir diét né duoc. Ta phai nhan dién cin nguyén vin dé& minh bang
cach quan tAm dé tim nhirng ngd nhan dic biét ctia né. Chi khi Ay ta mdi co
thé tAn cong van dé tir can dé; néu khong thi giéng nhu ké thu dang tién t6i
tir bén dong ma ta lai huo kiém & bén tay.

Piém nay dang nhdn manh: mot trong nhimg ly do ta phai chiu du kho dau
trong vong sinh tir, hét canh bat toai ¥ nay dén canh bat toai y khéac, chinh vi
ta khong nhén ra dugc van dé dén tu phia nao. Ngay ca khi khong con lAam
tudng rac roi 1a do ngoai canh, ta van khong nhan dién chinh xac dugc ke
thu bén trong. Chang han ta ¢ thé cho ngudn gdc ndi bat man éo le 1a do ta
da gitt mot quan diém tri thirc ndo do6, bay gio ta chi viée diéu chinh tinh
hudng bang cach theo mot 1ap trudng triét Iy cao siéu kha kinh hon. Nhung
mdt phuong phap néng can nhu thé khong bao gid danh trang gc ré van dé.



Van dé cin ban cta chung ta khong thudc tri thirc. C6 thé luc dau ta theo
mot 16i phan tich dac bi¢t nao do vé ta la ai, 1a gi, roi sau ta do6i ¥, theo mot
quan diém hoan toan nguoc lai. Sy déi thay ay co thé lam tri thirc ta thoa
man, nhung khong giai quyét duoc van dé cin ban cua ta vé ngd. Qua thé, ta
co. thé kiéu hanh vé trinh do tri thirc mdi mé cta minh, nhung ta chi ¢6 lam
mdi mot chuyén 1a thay loai mé tin nay bang loai mé tin khac. Thay vi lam
suy yéu ngd chap, ta chi c6 thay hinh d6i dang kiéu bam viu.

---000---
NOI LONG KEM TOA CUA TA KIEN

Diéu nén nhé 14 ngd chip cia ta khong dé gi loai trir ngay dugc. Ta
can nhiéu thoi gian dé khic phuc hoan toan su chip tuéng. Nhung hién tai ta
c6 thé da pha nhiing ting tho cua ta kién bang cach ndi long sy chip thu
nhitng gi ta cho 1a thyc. Khi éy du tudng ngoai clia sy vat van con do, ta
khong dé bi chung du dan cho lac duong.

Kinh dién thudng lay vi du nha ao thut va khan gia. Nho doc than chu trén
nhirng manh d4 hay gd, mot nha ao thuat thién xdo c6 thé khién khan gia
trong thanh nhiing con ngua chang han. Nhirng ngudi bi manh lyc bua chi
xem nhitng con vat iy 13 c6 thyc. Nha 4o thuat cling thdy ngwa, nhung di
nhién khong cho 13 thyc, vi chinh 6ng d3 bién hoa ra ching. Trong khi khan
gia c6 thé chda mit vi bua phép, nha 4o thuit vin bat dong, khong bi anh
huong gi.

Thong thuong, chung ta gibng nhu khan gia. Ta tin vao moi sy vt do khai
niém nhi nguyén cta ta dit ra. Thiy céi gi c6 vé hip dan, ta chay theo vi bi
tudng ngoai ctia nd thu hit. Néu nd hoa ra 1a mot cai gi khong con hap din
1am, ta 1ién mudn chay cho xa, khéng budn duing lai dé thay nhitng doi thay
ay chi 1a cai bong ciia tAm minh, khong dinh gi dén su vat. Két qua 1a ta ctr
bi din tir bat man nay dén bat man khéc, tim kiém trong vo vong mot diém
tra cho cai ngd hdo huyén bang cach theo dudi hay trén chay nhirng ddi
tugng huyén hoa. Ctr thé doi ta trd thanh mot tan tudng vo nghia ddy nhing
xung dot, éo le va that vong.

Nhung ta c6 thé budng hét nhitng niém tin mé muoi 4y. Nhu nha ao thuat, du
nhitng huyén tuéng hién ra du ki€u, ta khong can phai bi chung lung lac.
Cuoi cung, khi tam ta sach hét cai thay cong queo, thi nhitng tuéng do1 dai



cling chim dut. Nhung khong doi dén khi 4y ta moi giai thoat nhimg cam
xtc mau thuan. Luc nao ta khot sy ndi 16ng ¢6 chap, 1a ngay ltc dé ta ném
dugc mui vi giai thoat tu do.

---000---
PAO LUYEN TRUNG PAO

Khi nghe noéi cai "t61" khong thuc va moi hién tugng déu huyén hoa,
ta co thé voi két ludn réng ban than ta, moi nguoi, thé gid1 va su giac ngo ...
toan 1a khong thyc. Mot két luan nhu vay goi la chép khong, qua cuc doan.
Cac hi¢n tuong c6 hién hitu, nhung cai cach ta xem ching ddc lap tu ton,
moi 1 1am lac, dang tir bo.

Lay vi du rang cau vong. Di nhién né hién hiru, nhung chi do tac dung hd
tuong gilta nhiing glot nu’oc trong bau tro1, anh mat tro1 va Vl tri quan sat
cua ta. Vay, rang cau Vong 1a mot hién tuong duyén sinh, va néu tra tim k¥
ta ¢ thé kham pha ra yéu to chinh (nhan) va yéu t6 phu (duyén) cua no.
Nhung khi ngam rang cau vong, ta co thé vi qua xuc dong trude vé dep cua
né ma cb dua tay ra so. Nhung ta cang tién tdi thi rang ciu vong nhu cang
lUi xa. Du chay nhanh va xa bao nhiéu, ta ciing khong bao gio dudi kip né.
Mot rang cau Véng tw ban chat da khong thé s& cham, nén ta phai nhan thirc
rang hién tugng dep dé kia chi 1d mot bong hinh ta khong thé cAm nam trong
tay hay chiém 1am s& hitu.

Ciing thé, moi hién hitu chi 13 nhitng tudng c6 ra do tic dong ctia nhiéu nhin
va duyén. Chiing sinh khoi, ton tai roi bién mat, va sudt thoi gian 4y lai thay
d6i khong ngimg. Ngay ban than ching ta ciing vay. Du ban nang chap ngi
cua ta tin la cd, ta van khong tim thay mdt céi "t61" ¢6 dinh nao ¢ trong hay
ngoai nhitng hop thé tim-vat 1y ludn bién d6i nay "cia ta." Ching ta va moi
hién tuong khac déu trong rdng, khong mot may may tinh thuc hiru, tu ton.
Va chinh cai "chan khong" nay méi 1a ban chat t6i hdu ctia moi hién hiru.

Ban kinh trong d6 duc phat Thich Ca giang gido 1y siu xa nhat clia ngai vé
Chén khong 14 kinh Bat nhi ba la mat (ban kinh dugc cam tuong trung trong
tay trai dac Van Thu, hién than cua tri dai gidc.) Va vi luan su An d6 da
giang giai va truyén ba gido 1y nay 1a Long Thu (Nagarjuna), ngai vira 1a
mot ludn su sau sic va hanh gia mat tong vi dai.



Hé théng phan tich triét hoc cua Long Thu c6 tén 1a Trung dao, vi n6 trdnh
hai cyc doan nhu hitru va phi hitu, thuong va doan, ton sung va phi bang.
Theo Long thu, tit ca quan niém thong thudng cua ching ta vé diéu nay diéu
no déu sai lam, vi chiing ta quen gan 1én ddi twong giac quan nhitng tinh chit
cu thé, biét 1ap va tu hiru, ma ky thuc chung khong c6. Noi cach khac, quan
niém ngu mé pham tinh cua chung ta vé thyc tai - ci toi va cac phap - déu la
mé tin, vi c6 ddi dai nhi nguyén.

Nhu di néi, ta ludén phong chiéu mot hinh anh sai lac 1én d6i tuong, roi tin
tudng rang hinh anh ay thyc 1a doi tugng. Khi da c6 vai khai niém vé thoi
thay sai cila minh, ta co thé c6 phan tng qua trén l1a phu nhan hién hiru cua
tat ca moi su. Day 1a cuc doan chap khong, khéng nhitng sai lac ma con rat
nguy hiém. Diéu can hiéu la, sy vat qua c6 hién hiru, nhung khong hién hiru
theo cach ta twong. Cai kho trong viéc dao luyén chinh kién vé trung dao 1
khong chap nhén tinh thyc hitu doc 14p cua cac phap, nhung ciing khéng phu
nhan sy hi¢n hiru duyén sinh ctia chung.

Khi ta c¢b ap dung luan 1y dé ching minh mdt phap nao do la trong rong,
khong thyc hitu ndi tai, thi lim luc c6 vé hoi cang. "Cai nay trong rong Vi ly
do nay...hay 1y do kia, 1y do no." Péi khi viéc 4y dudng nhu khé chiu. Pidu
nay chic chin xay dén' qua nhiéu 1y luan thuong cé hai cho tué giac hon 1a
c6 ich. Nhing luc nhu vay, ta nén néi long stre €p cua ly ludn, chi quan sat
cach van hanh cua cai vat ta dang tim kiém, no tir dau dén, hoat dong nhu
thé nao, van van. Vi du khi khao sat mot vat dé kham pha n6 co tu tinh hay
khong, ta c6 thé nh¢ lai : "Moén ndy duogc tho lp rap trong xudng, chuyén
cho béng tau dén cho ban; roi toi mua vé dung." Khi dugc nhin cach éy, ban
chat phi ty hiru cua vat dy tré nén sang stia hon. Ta thiy n6 do duyén sinh, 18
thudc nhiéu didu kién mdi t6n tai duoc, van hanh nhu vay nhu kia. Cach
thiy 4y giam bdt cam gidc ta co vé cac phap 1a hién hiru biét lap, tu ton, chéc
thuc. DAy 1a mot cach hiéu tryc tiép tién loi vé duyén sinh, phi tu tinh hay
tinh khong. Khi dd quen 16i nhin 4y, ta dé dang thdy tai sao cac bac thay qua
khir cong bd duyén sinh 13 vua ciia luan 1y, 13 cach tot nhat dé hiéu thuc
trang cia moi su vat.

Theo quan diém Long Thy, tit ca phap déu khong thuc tinh doc lap, ké ca
Tam va Phat. Ta khong thé néi mot vat vo gid tri nhu thung rac 1a tréng rdng
khong thuc tinh, con mét ddi tugng vo cung ton quy nhu dic Thich ca mau
ni 1a thue co tu tinh. Khong phai vay. Trén phuong dién Tinh khong hay | bat
nhi, thi thuc tai tbi hau cua Phat va thuc tai t6i hdu cua thung rac déu gidng
nhau.



Két luan thuc tién vé tit ca diéu nay la, trdnh chép nhan moi hién tudng nhi
nguyén - tir tha, t6t xdu...- xem nhu tuyét d6i c6 thuc, nhung ciing khong
hoan toan chéi bé chung. Thay vi thé, ta nén gitr thai d6 hoi budng 1ong, hoi
hoai nghi. Ta nén y thtrc chinh vi sy vat d6i voi ta 0 ve 10 rang la thé nay
thé no, nén mai c6 ning luc din ta dén mau thuan rdi ren. Khi y thirc rd diéu
nay, ta s¢ khong tu cho phép minh roi vao bua lyc chung mot cach dé dang
nhu trude. Va néu ta tap luyén dé quan tinh trong sang nguyén uy cua tam
trong do6 cac tudng nay sinh khoi, thi ta co thé di vao cai kinh nghiém vé bat
nhi trong d6 moi xung dot rdi ren cudi cung déu lang xudng.

---000---

08 - TINH TRONG SANG CUA TAM

CHUAN BI KHOANG TRONG NHO "KHONG THAY"

Nhu ta dd noi, ba diéu kién tién quyét cua su thyc hanh mat tong la tu
b6, bd dé tdm va chinh kién vé Tinh khong. Tuy nhién diéu nay khong c6
nghia can phai thuc chimg ba diéu 4y mot cach vién man ta méi c6 thé khai
su tu mat tong. Mot hiéu biét chinh xéc cling da du dé khoi hanh.

Vi du thyc chting Tinh khong -ban chat tdi hau cta cac phap- 13 mot thanh
tuu sdu xa. Néu phai doi dén khi 4y mdi c6 thé tu mat tong, thi bao gid ta
mo1 tu dugc? Co 1€ khong bao gio. Nhung may thay khong phai vay. Muén
tu tap cac loai chuyen hoa cua mat tong, ta chi can c6 kha nang ndi long
phan ndo ngd chip 13 du. Ta khong can phai thuc ching toan ven tinh phi
thie ctia cai t61, song qua thuc ta can ¢ kha ning danh mot it khoang trong
trong cai tim pham tinh cua ta.

Nhiing lat ma Tay tang thuong néi: "Khong thay 1a céi thy toan ven." C6 18
day 1a mot 15i néi la lung, nhung c6 mdt y nghia tham thiy. N6 dién dat kinh
nghi¢ém cua thién gia cao tham vé thuc tai khoang dat, phé quat, kinh
nghiém vuot ngoai nhi nguyén.

Trong kinh nghiém pham tinh, ching ta thudng bi tran ngap bodi v6 sé nhan
thirc va quan niém d6i dai. Hang ngay ta bi 16i cudn boi nhitng ddi tuong ta
khodi va chan ghét nhitng ddi twong lam ta kho chiu. Mang nang mot y thirc
hep hoi vé ban nga, ta dé hét thi gio chay theo cai nay, tranh xa cai khac.
Nhu d3 ndi, ta c6 thoi quen thdm cin ¢ dé 1a nhin sy vat theo kiéu nhi



nguyén ddi dai hodc xau hodc tdt, va tin vao su phan biét so do ciia minh.
Thoi 4y chi to dua ta dén 1di ren bat man khong ngig tai dién. Nhung ta co
thé dao luyén mot 16i nhin khac han. Khi di chan chuong cudc chay long
vong hut hoti trong sinh tu bét tan, ta c6 thé luyén tap mot sy tinh giac sic
bén dé nhin thang vao cai cach hién hiru thuc thu cua moi su vat.

Su luyén tdp nay tién hanh qua nhiéu giai doan, c6 giai doan can nhiéu phin
tich va khai niém, c6 giai doan phai kinh nghiém truc tiép. Cudi ciing, khi ta
da an tra kinh nghiém vé tinh khoang dat, thi nhitng tuéng trude kia co vé
chac thuc bat ddu tan bién. Nhu nhirng ddm may tan bién trong bau troi mua
ha, nhirng cai thiy nhi nguyén ciia ta chAm dut, chi con lai khong gian trong
sang clia bat nhi. Trong khoang khong 4y khong c6 nhiing phan biét rd rét
day va kia, tAim ta cam thay an tinh, v bién, thoat ngoai moi gidi han.
Khong con ban tdm t6i sy "thdy" chip tuéng thuong ngay, ching ta thdm
nhap vao cai thdy toan ven cua kinh nghiém bt nhi.

Ping tuong tAm ta khi Ay roi vao mot trang thai trong rong nhu gidc ngu,
trai lai no hoan toan tinh thirc va bén nhay- khong chdi bo gi hay xac quyet
gi, ma chap nhan moi sy. Thay vi cam thiy bi vudng bay, bi han cudc, bi bat
budc tai dién mii nhitng tn tudng vo vi clia ban nga, chung ta khoi sy ném
vi giai thoat chan thyc cua tam thirc khong con vuong mac. Sy giai thoat nay
¢ thé dat duoc, chinh vi cai tAm ndng can, udc 1, boc dong, nhi nguyén
khong phai 1 ban chat thuc thu cia ta. Ban chit cin dé cia ta von sang sach
nhu pha 18, khong c6 chd cho ¥ tudng tu thuong than trach phan; y tudng
nay ty dong tan bién, va clng véi nd, tat ca nhitng gidi han giam gitt ta ciing
tan mat.

Khi an tru trong trang thai tdm trong sdng tu nhién, ta s€ co thi gid va
khoang trong dé nhin s vt 'khong mé 1Am. Ta lai con c6 thé lam cong viéc
hang ngay cua ta mot cach tot dep hon. Nhleu ngudi ngac nhién vé didu nay,
ho bao: "Néu t6i dé cho tam minh tro vé trang thai ty nhién don thuan cia
no, 1am sao t6i cd thé sdng trong cudc doi phirc tap ndy? Lam sao toi c¢6 thé
di chd nay chd kia? Lam sao t6i ¢ thé duy tri cong viéc? Lam sao t61 co thé
nau mot bita an? Lam sao toi co thé lam bat cir gi?" Nhung lo so nhu thé 1a
vo 16i. Vi sy thuc 13, tAm trang c6 sang sudt trong ling, ta méi co thé dat hét
cha y vao cong viéc, va lam viéc mot cach t6t dep. Ric réi phat sinh 12 khi ta
khong sdng trong trang thai tdm ty nhién. Khi ay bat cit dang lam gi, tAm
ban ciing hudng vé mdt cai gi khac. bang I& dé y vao cong viée trong khi lau
nha, tdm ban lai nghi dén chuyén di bién va an kem. Chinh lic iy ban méi
gap rac roi.



---000---
TINH TRONG SANG KHONG HAI

Khi quan sat dong tam thirc trong thién dinh, ta c6 thé c6 duogc kinh
nghiém khoang dat vé tinh bat nhi. Theo doi nhiing y tuong, ta s& thdy
chung ty dong sinh khoi, ¢ lai roi bién mat. Ta khong can cudng birc xua
dudi y nghi ra khoi tdm. Mdi ¥ nghi tu nhién sinh khoi tir ban chat trong
sang cua tim, roi ciing tu nhién tan vao day. Khi nhiing y tuong cudi clng
tan bién, hdy tap trung khong xao ling vao ban chat trong sang con lai cua
tam, cang lau cang tot.

Ta nén tdp ding qua chd ¥ vao bat cir mot ¥ tudng nao lién tuc khoi 1én
trong tAm ta. Tam ta nhu mot dai duong rong 16n c6 day di khong gian cho
du loai tu tudng va cam xuc boi 10i. Ping xao lang su chu ¥ cua ta vao bt
clr mot tu twong hay cam xtc ndo. Khong hé gi néu mot "con ca" dic biét
ndo trong d6 trong dep d& hay gém ghiéc. Ta phai ludn tip trung vao su
trong sdng nguyén uy cua tdm. Cho du mot canh tuong trang 1€ hién ra -
canh ma bao lau nay ta mong duogc thiy - cling dimg cht y. Nhung di nhién
ta phai biét nhirng gi dang xay ra. Van dé 1a dung tré nén qua ctn nhut tim
tri dén d6 khong dé ¥ gi nita. Hay theo ddi sy sinh khoi cac ¥ tudng, ma
khong vuéng vao mdt ¥ ndo. Thay vi thé, ta nén dé ¥ dén su trong sang
nguyén Uy, nén tang tir diy nhitng ¥ tudong khoi sinh.

Tai sao can phai quan tinh trong sang ctia tim? Vi ngudn gbc moi vui kho
cua ta, coi ré ndi dau sinh tir cing nhu phuc lac niét ban, déu do tam. Va
trong tam, chinh thoi quen thiy biét sai lam cua ta - ngd chip ngu si bat on -
d3 bam lay 4o tudng vé mot cai toi xem nhu thuc c¢6. Cach danh tan bua lyc
clia 40 tudng nay la phai thiy dugc ban chat huyén ao cua cic phap, va nhin
ra moi hién tuong chi la nhitng tuéng phu du chot hién 1én trong khoang
khong gian trong sang cua tam thirc. Nhu thé, cang quan tuong tinh trong
sang Ay bao nhiéu ta cang it bam viu va it dau kho bay nhiéu.

Nho ngim nhitng ¥ tudng ta dén roi di nhu thé ma ta cang luc cang tiép can
v6i cai nhin dung (chinh kién) vé Tinh khong. Nhitng tudng c6 vé nhu that
s& sinh khdi, & lai mot 1ac rdi tan bién vao trong ban chét trong sang cta tim
ta. Khi mdi ¥ tudng bién mat theo cach 4y, ta nén tap luyén dé thay ring su
tan bién nay con thuc hon ca cai tudng cu thé xuat hién trong tdm thuc.
Cang luyén tap dé "khong thay", thi ta cang quen thudc v6i khong gian



khoang dat trong sang cua tam ta. Khi a ay, cho du nhimng y tuong va cam xic
hét sirc "pha dam" nhu gian dit, ganh ti khoi 1én, ta van tiép xtic duoc voi
tinh trong sang cin dé cua tim thirc. Sy thanh tinh ay ludn ludn & véi ta, cho
du ta c6 kinh qua nhirng mé vong nao di nira, thi nhirg kinh nghiém ay
cling chi 13 nhitng chudng ngai bén ngoai cudi cing s& qua di, dé lai chung
ta v&1 ban tinh thanh tinh so nguyén cua tam thic.

Khi ban ngdm nhin tdm minh véi sy tinh gidc cao do, gat ngoai moi ¥ tudng
thién &c, ty nhién ban dugc dua dén kinh nghiém vé tinh khong hai (bét nhi).
Nhu thé nao? Hay nghi vé diéu nay nhu sau: bau troi trong xanh vi nhu tdm
thirc, con khoi va nhitng 6 nhiém pha vao d6 14 tat ca nhitng khai niém thiéu
tu nhién, gid tao ma v6 minh nga chép da ché bién ra. Du hién tai ching ta
bao nhitng chat 6 nhiém dang nhiém doc bau khi, song chinh bau troi khong
bao gi® thuc sy bi 6 nhiém badi nhitng thir lam 6 nhiém. Bau troi va 6 nhiém,
mdi cai gilr ban chit ctia riéng nd. Néi cach khac, tir cin dé, bau troi van
khong bi anh hudng du c6 bao nhiéu ning luong doc tb di vao trong né.
Bang chimg 1a khi diéu kién thay doi, bau troi lai tré thanh trong sang nhu
truée. Cling vay, cho du nhitng ¥ tuéng do ngd chip co giy ric rdi dén dau,
chung ciing khong bao gio anh huong dén ban chit sang sach cua tam ta.
Trén phuong dién twong ddi, tim ta van thanh tinh vi tinh trong sang cta nd
khong bao gid 1an 16n véi tinh rdi ren mo mit.

Ca trén phuong dién tuyét dbi, tim ta ciing ludn ludn trong sang thuan tinh.
Tinh bat nhj cta tdm thirc khong bao gid bi ton hai vi nhitng khai niém doi
dai nhi nguyén khoi 1én trong tAm. V& phuong dién nay, tim hién tai thanh
tinh, tAm qué khtr da thanh tinh, va tdm tuong lai van con thanh tinh.

Ban c6 thé hoi, thé thi ban chit cua nhitng tdm mé mudi nhu ganh ti, gian dir
cling trong sang ludn sao? Phai, tat ca tim déu co cai ban chét trong sang phi
thye nhu thé. Du 14 tm x4u hay tot, khong 16i hay mé lam, tat ca tim déu
phan chiéu 6 rét dbi tugng riéng. Cling nhu mot tim guong phai sang khong
dugc mo, mdi phan chiéu duoc hinh anh cia cai mat, du cai mat iy xau hay
dep. Cling vay, tdm phai trong sang (md&i c6 nhiing ¥ tuong thién ac khoi lén
- DG ). Néu mot tam khong trong sang, thi n6 s& khong phan chiéu duoc bat
ctr gi, du xau hay tt.

Ta c6 thé vi nhitng trang thai tim tich cuc nhu nuéc trong ling ding yén,
con nhing trang thai tAim mé mudi nhu nude sdi hay nude dyc. Néu quan sat
ban chat nudc soi ta s& thiy mic du bi quay dong, mdi giot nudc van trong
sang. Tam ta ciing vay: di nd yén tinh hay sdi suc do nhiing cai thiy d6i dai



rac roi, thi ban chat can dé€ cuia n6 van trong sang, va c6 y thirc. Két luan 1a,
tat ca ching ta déu c6 kha nang di chuyén tur trang thai tAm mé mudi 6
nhi€ém cua ngd chip dén trang thai trong sang cua tam thanh tinh.

Ta khong bao gio> nén nghi tim minh da qué 6 nhiém khéong cich gi ctru
chita. Chuyén nay vo 1y. Néu luyén tdp dé nhan di¢n va di vao trang thai tu
nhién cua tdm, cuoi cung ta s€ kinh nghiém duoc sy giai thoat cua tu¢ giac
bat nhi.

---000---
NHUNG BIEU HIEN CUA TAM THUC

Theo quan diém Phat gido, tit ca nhiing hoan canh ta gip trong doi
déu 1a nhirng biéu hién cta tim ta. DAy 1a tri kién cdt tiiy cua dao Phat. Canh
ngd khé dau ric rdi xuat phat tir mot tim ric roi kho dau, va bat ctr hanh
phic nao ta ném trai- tir lac thu tam thuong cho dén tinh lac cua giac ngo-
déu co gbc ré noi tam.

Khi nhin lai doi minh, ta c6 thé dé dang théy né toan do tdm ta diéu khién,
nhit 13 cai tim bam viu. Chung ta khong nging nghi dén chuyén di day di
d6, c6 dugc cai ndy cai khac, rdi hanh dong theo nhitng udc mudn ndy dé
theo dudi su thoa man.

Khong nhirng céi tam lang xang cua ta luén nay sinh nhirng y tuéng méi, ma
ta con c6 khuynh hudng di theo sy din dao cua ching, bat ky chung dua ta
dén dau. Hau qua 13 ta c@ bi cam dd chuyén tir canh ngd ndy dén canh ngd
khac v&i hi vong dugce hanh phuc, thé nhung cudi cing ta chi ¢6 rude liy
mét moi that vong. Giai phap khong phai 1a trc ché nhiing ¥ tuong va ham
mudn ctia minh, vi diéu nay khong thé, chang khac nio dé nén cai nip ndi
nude soi suc dé ngan no ding soéi. Phuong phap c6 1y duy nhat 13 tdp quan
sat nhitng ¥ nghi cta ta, nhung khong lam theo ching. Piéu nay lam cho
chung hét ning lyc cudng buc ta, ciing nhu dem ndi nude soi ra khoi 10 lira.
Cubi cung su yén tinh trong sang sé& tro lai.

Con nguoi ching ta thuong rat hanh dién vé kha nang suy tu cua minh, thé
nhung ¢ 1am sy suy nghi cia ta d lam cho sy thé tro nén ric r6i mot cach
khong thé tudng twong. Thir nhin chi mot manh gidy goi s6 co la ciing day
ap thong tin va quang cdo. Ta ¢ nghi 1a cai kha ning dé ra that nhiéu tu
tuong tir mot vat don gian duy nhat d6 13 mot dau hiéu cua tri thong minh,



song phan 16n nhitng gi ta lam véi tri théng minh 4y qué thuc thiéu tu nhién,
va hoan toan khong can thiét.

Di nhién 6c duy 1y ctia chung ta- cai tim tho dong vudng méc vao nhitng gia
trj x& hoi- ludn tin tudng moi viéc ta lam déu quan trong. Nhung ta khong
nén kho dai tin ddy 1a chin 1y. C6 thé ta phai chip nhan nhiéu diéu dé sdng
hang ngay, nhung khong can phai tin tudng vao ching. Va khi tim dang rdi
ren, ta cling khong nén tin chinh minh.

Piéu ay c6 nghia moi sy ta lam va nghi déu sai ching? Khéng, vin c6 mot
vai su thuc noi nhitng gi dang xay dén. Vi dy, du bau troi ban chat vén sach
s& trong sudt, song bau khi 6 nhiém phang phat trong d6 ciing c6 thuc. Piéu
t61 mudn noéi 1a ta khong nén tin nhitng ¥ nghi ctia minh tuyét ddi ding. Sy 6
nhiém khong khi c6 thé co, song né khong phai thuc hiru biét 1ap. Tuong tu,
nhirng y nghi cua ta c6 thé dung phan nao, nhung néu ta tin chung tuyét dbi
ding, thi sai.

Viy ta nén tap duy tri ¥ thirc sang sudt dong thoi cat dut thoi quen chap nhan
hodc bac bo. Thong thuong, ta wa c6 phan ng nhi nguyén. Chang han khi
thdy ai cho ban ta mdt thoi 86 ¢6 la, ta tu: hoi: "Tai sao c6 ay khong cho t6i?
Ban t6i thuc may man, t6i khong may." Tam ta khong ngimg nghién ngdm
du thtr tu tudng nhi nguyén ba 1ap nhu thé, va cudc doi ta cling phan anh su
ric rOi ndy. Mot hau qua 13 nhitng twong giao cta ta voi moi nguoi va vt
déu mong manh bat 6n. Mdi ddu hom ta khoai ngudi ban mdi, ma ngay hom
sau ta da cho ban ra ria. Hom nay ta thich mot mon dd, hom sau ta dd chan
khong mudn nhin dén né. Su thay d6i khong ngirng nhiing wa va chan iy noi
ta cling 13 mot ddu hiéu ching to thong thudng cai gi ta nghi 14 tuyét dbi
hay, ding, thuc ra déu 1am, chi 1 nhirng phong chiéu tir mot tAm thirc mé tin
10l ren.

Thé nhung, ciing c6 luc tinh ric rbi nhi nguyén nay lang xubng, khi ay ta
cam duoc tinh trong sang tinh lang cua tdm. Sy an binh ndi tdm ma ta cam
duogc vao nhirng lic ay thue khon ta, vugt xa nhiing loai lac phu du ma giac
quan ta theo dudi. Nhung cé duoc hi lac ndi tim ndy mot hai lan chua di, no
khong dwa dén thuc chimg bén bi nao. Tréi lai, ta phai luyén tap lién tuc dé
c6 thé cat dut nhitng khai niém nhi nguyén mé mudi va an tra khong xao
ling trong nén tang trong sang cta tim. Néu ta theo mot phuong phap di
dugc thyc nghiém nhu phuong phap mat tong, thi tinh giac vé ban tim trong
sang cia ta s& trd nén bat kha hoai, va ta s& khong con bi nhitng mé tin nhi
nguyén khong ché.



---000---
TiINH TRONG SANG,TINH YEU VA AN LAC

Tinh trong séng an binh sdu xa ctia ban tdm ta vén c6 ban chat yéu
thuong; trong bau khong khi an tinh iy, thu ghét va tic gian khong con chd
duang. Khi an tri trong trang thai tinh giac sau xa nay, thi ac y khong c6 co
hoi giao dong tam ta. Bay gio ta khong can 1ap nguyén song trong sach hay
thé khong gian dit, vi tir thAm sdu ban thé, tinh yéu va thién tinh khoi 1én
mot cach tu nhién khong can nd lyc.

Khi cam thirc khoang dat nay ting dan, khi ta da thdy dung tinh phi thuc, vo
tu tinh cua van phap, thi cadm giac "ta va van vat nhét thé" s& khoi 1én trong
tam. Thay vi cam thdy ngodt ngat, bi ap btric bai hoan canh xung quanh, do
thdy cai ta d6i lap véi chung no, ta cam théy duong nhu c6 du chd cho moi
su trén doi. C6 khoang tréng danh cho tat ca. Trong khong gian trong sudt
ctia bat nhi, moi su tudn chay thoai mai trong mot tién trinh dén va di, ting
truong va chét, sinh va diét. Trong cai khong gian 16n rong cua thuc tai vo tu
tinh, van phdp van hanh tu do thodi mai khong chudng ngai gi nhau. Khong
c6 mau thuan, khong cé roi ren, tich biét. Thay vi cam théy xa la v&1 hoan
canh xung quanh, v&i nguoi khéc, véi ca chinh minh, ta lai c6 kinh nghiém
dai dong, hoa diéu.

Khi truc nhan ban tinh con ngudi ching ta von trong sang thuan tinh, ta co
thé cat dtt moi khai niém cuc bd, han cudc, tir giam hdm minh. Trong khong
gian trong sang cua tam thirc hoan toan budng thu, khong c6 phan biét gitra
tu va tha. Cai nay khong t6t hon ciing khong xau hon cai khac. Cudi cung,
khong c6 tot va x4u, tinh va bat tinh. Toan bé muc dich tu thién hay ciu
nguyén hay | bat cir phap mdn nao, chinh 1a dé di sau vao ban chat con nguoi,
cham dén c6t 15i 1a nguyén 1y toan dién, bat nhi. Pat den kinh nghi¢m ay thi
khong c6 chd cho khai niém, cam xtc, tinh cam ning né. Chi 1a nhu vay, su
an binh I6n lao, thda man 1on 1ao.

---000---
SU TRONG SANG, MAU SAC VA HI LAC

Mat tong dua ra nhiéu phuong phap dé danh dong cai tang tam thic
rat vi té Ay, va dé hudng tdm thirc diy phuc lac nay dén tri kién sdu xa



khoang dat vé bat nhi. Nhung du chua phai hanh gia thugng thira, ta cling co
thé tiép xtc voi trang thai tim trong sang va ném dugc vi giai thoat cua kinh
nghiém bat nhi. Mot ky thuat dé xai trong nhiing 10c r61 ren 1a nhin troi
xanh. Pung tap trung vao mot vat gi, chi nhin vao khoadng khong trung véi
su tinh gidc cao do, budng xa moi y nghi vé& ban than. Ban dang ¢ day,
khoang khong bao la dang & ddy, khong c6 gi khac xuat hién. Khi tdm ta tran
ngap tinh trong sang cua khong gian, tu nhién ta s& khdi sy ngim nhin su
trong sang cua tam ta.

Khi quan tuéng anh sang xanh bao la y, tu tuong khai niém khoi su tan ra.
D:fly la 1y do trong nghé thuat mat tong, mau xanh ti€u biéu tinh bat nhi,
trang thai khong con nhiing khai niém d6i dai pham tinh, hodc ta khong con
bam viu ching xem nhu thuc hiru. Nhiéu nguoi giai thoat dugc tu tudng
phan biét mdi khi nhin khoang khong bao la cua trdi xanh hay bién ca. Xin
ban ding cho 13 t6i dang n6i vé mot khai niém triét hoc phirc tap nao, hay vé
mot cai gi ban phai chap nhan bang dtc tin. To6i chi néi dén mot kinh
nghiém thyc ma nhiéu ngudi di ¢, va ban ciing c6 thé gap.

Trén phuong dién mat tong, mdi khi tAm ta va cic giac quan ta mo ra trudc
ngoai gidi, thi nhan thirc cua ta ludn ludn lién hé dén mot mau sic dic biét,
va moi mau sic ta thdy duogc, - chang han xanh, do, hay lyc - ¢6 lién quan
tryc tiép dén nhitng gi xay ra trong thé gidi noi tam ta. Pay 1a ly do trong
mat tong, véi cac phép quan chu thin, mau sic va anh sang chiém vai tro
quan trong.

Dé ban c¢6 mot ¥ niém vé diéu t6i mudn noi, ta hay xét mau xanh. Nhu t61 da
noi, tinh dac biét ndi tai cua anh sang xanh la thoat khoi nhirng phong chiéu
tudng tugng. Néu nhirg phong chiéu 4 ay rat minh liét- chang han khi nga
chap qua nang dén ndi suy sup tinh thin- thi ngay ca luc dep troi ta ciing
khong thiy duoc mau xanh cua bau trdi. Ta chi c6 thiy thuin mot mau xam.
Piéu nay di nhién co xay ra, ciing nhu cai kinh nghiém thidy mau dé luc tirc
gidn va mau lyc lic ghen tudng, ching to mdi quan hé mat thiét giita mau
sdc va trang thai noi tam.

Tro lai van d¢, ta co thé tam giai thoat khoi tu duy phan biét khi nhin tia
nang sém hay nhin mit ho ling. Ta chi viéc ngim nhin ding phan biét gi ca
thi vao mot luc, tAm ta chi con mot kinh nghiém duy nhat 14 tinh trong sang
ctia chinh n6. Néu ta lgi dung nhiing dip thuc nghiém tinh trong sang bén
ngoai roi hoa nhap no6 vao tam thirc, thi déiy la mot cach truc tiép va hiru hi€u
dé cat dut tam trang rdi ren va c6 duogc niém an tinh.



Khi ngim su trong sang ctia tim thirc, ngoai cam giac binh an, ta con thay hi
lac. Thong thuong, tAm nhi nguyén ciia ta v6i nhitng lai nhai rdi ren khong
ngung phé phan cta nd lam cho ta chan mét. Béi vay ta thuc nhe nhom khi
nhiing tu tudng cam xic chong nhau khai sy diu bt va cudi ciing bién mat.
Ta cam dugc sy trong sang an binh hi lac va v6 cung sang khodi. Nhung
khac v6i nhitng khodi lac gide quan thong thuong, hi lac nay dem lai thoéa
man thyc thu. Trong khi khodi lac giac quan lam ta dong tam, niém hi lac
nay lai lam dinh lyc ta thém manh liét.

---000---
LAC TRU TRONG CHAN CANH

Ai da nd luc thién dinh déu biét mot trong nhirng chudng ngai 1on
nhat cho sy tap trung la tu tuong tan loan, chuyen hudng sy chu y cua ta. Ta
cd tap trung vao d6i tugng quan, nhung chang bao 1au di thay tim phiéu luu
mot chd nao khac. Murc tap trung ctia tAm ta nhu dira tré kho ma di sau vao
van dé gi. Két qua ta thdy minh khong thé nao dat ngd. Do dau ¢ su lang
thang nay cua tam thac? D6 1a vi tam ta luén ngap tran mdt cam giac chua
thoa long. Chung ta mai tim kiém mot cai gi dé thoéa man ndi niém khat khao
khong tén tudi, nhung su tim kiém Ay khong bao gio thanh cong. Ngay ca
khi ta tim dugc mot dleu gi kha lac, thi niém thoa méan n6 dem lai cling rat
chong tan, chiang may chbc ta da mong ngong mot cai gi khac. Tinh lang
xang khong ngumg ay la mot dac diém cua cai tAm nhi nguyén, nd cang rd
rét khi ta c6 ngdi xubng dé tap trung thién dinh.

Niém hi lac khai 1én khi ta ngdm nhin s trong sang cta tim thirc 1a mot lidu
thudc cong hiéu dé chira tri ndi bat an giao dong ay. N6 c6 kha ning dem lai
mdt niém thoa min sau xa tinh ling ma nhiing lac tha pham tinh khéng sanh
ndi. Khi cam nghiém hi lac nay, ban cam théy thoéa man dén do tam khong
con mudn lang thang chd nao khéc nira, va ning luc tap trung ting trudng
khong can nd luc.

Ai trong chiing ta ciing déu c6 kinh nghiém vé trang thai tAm qua dam chiéu
vao mot diéu gi dén do quén biang nhitng viéc ma thuong ngay co thé quay
rﬁy ta, lam ta giao dong. Tuong tu, néu ngém nhin lién tuc su trong sang vo
hinh dang ctia tim, ta s& khong thdy nira nhitng d6i tuong sic, thanh, ... di
vao qua cta ngd gidc quan. Khi nhiing kinh nghiém gidc quan va y tudng
phan biét tho thién trong ta da lang xudng, thi cira ngd dan dén mé tin phai



dong lai. Ta bong thay tur bén trong bung day mot ngudn ning luong day
hanh phtic xuat than. Nguon phuc lac ay xay dén mot cach tu nhién, ta
khong phai ché blen n6 bang bat cir cach nao ca. Cang kinh nghiém trang
thai hi lac ndi tAm 4y chirng ndo, ta cang chim siu vao trong d6 ching dy.
Diéu ndy md 16i cho ta cam nghiém nhiing tam trang tu do khoang dat bao
trim tAt ca, ma hién tai ta khong biét dén.

---000---
LAM CHIN MUI KHA NANG GIAC NGO

Cai tAm trang trong sang thuan tinh ma ching ta d3 mo ta, vén c6 mat
trong tit ca chung ta ngay bdy gio. Tuy nhién sy kién iy khoéng co nghia
rang ching ta d3 giac ngd. Khi chua tir bo tham lam gidn dir ganh ti va
nhirng triéu ching khac ctia ngd chip sai 1am che phu tAm ta, thi di nhién
chiing ta van chua giac ngd. Khong c6 chuyén mdt vi phat con mé. Nhung
bén dudi nhitng tang 16p thé phu ¢ day nhirng mé vong dang van hanh, van
con ¢ mot ban chat cian dé vi té hon. Va chinh khia canh cdt tay ndy cta
tam thirc con nguodi méi ¢ tiém ning trd thanh tinh thice tron ven va phuc
lac vinh ctru.

Nhu thé, van dé 1a: Lam sao ta c6 thé lién lac vOi tiém nang giac ngo san co
trong ban chat minh, dé thyc hién vién mén tiém nang ay? Nhiing 16i hanh
tri cua mat tong dac biét cbt dé tyu thanh sy chuyen hoéa ky di€u nay cang
nhanh cang t6t. Nhung, nhu d néi, ching ta khong thé nhay bd vao nhirng
phap tu tdp ndy ma khong chuan bi. Noi cach khac, ta can lam cho minh
thuan thuc nho nhitng phuong phap chuan bi. Ba khia canh chinh cua dao 16
ma ching ta d3 ban- tir b, bd dé tdm va chinh kién vé Tinh khong- 13 nhiing
chuan bi thong thudng cho mat tong. Ngoai ra, cin phai tu nhitng phap mén
chuén bi nhu tho phdp nhap moén thich hop, gitt nhitng 161 nguyén trong
phép a ay, tinh hoa cac chudng ngai, tich lily cong duc va tho phap dao su du
gia dé c6 duoc ngudn cam himg vi diéu, nhu s& dé cap trong chuong ké tiép.

---000---

09 - BAC THAY VA NGUON CAM HUNG

NGUON CAM HUNG THIET YEU PE TU TAP



Trude khi bude 1én kim cuong thira, ¢d xe t6i thuong, nén biét vi sao
ta phai tir bo 16i nhin han hep pham tinh cta ta vé chinh minh, va lam phat
sinh tu tinh gidc ngd cta mdt con ngudi da hoan toan tién hoa. Ta phai thiy
chinh vi nghi minh thdp thoi ma ta tiép tuc bi giam giit trong vong bat min
trién mién. Chu ky dau kho bét toai Ay 1a do ta khong biét dén ban chat thuan
tinh c6t yéu ctia minh. Khi da c6 ba yéu t6 tién quyét - tir bo, bd dé tam, thiy
dung - va an tra tAm trong sang nguyén uy, 14 ta tao duoc khoang tréng cho
su chuyén hoa ty than.

Tuy nhién hiéu biét nhu thé chua du, ta phai phat sinh sttc manh va niém tin
dé di theo phap mon méanh liét dua dén toan gidc. N6i cach khac ta cAn mot
ngudn cam hing. Giac ngd khong chi la mot kha tinh trén Iy thuyét, ma la
mdt dicu co thé chang dat va dé duoc chung boi nhitng con nguoi nhu
chung ta. Trong truyén théng mat tong, ngudn cam himg nay 13 bac thay,
huong dao tdm linh cua ta. Trong tdm cua mat tong la hop nhat minh véi
ngudn cam himg iy nho phap dao su du gia.

Hién tai chiing ta khong thé ndo giai quyét nhitng van dé ma tim chip nga
cua ta dd gdy ra. Birc Phat Thich ca mau ni da day nhiing phuong phap dé
gitip ta thoat khoi nguc ti ban ngd va ty dong hoa véi nhimng thue thé giac
ngd cta qua khu, hién tai va tuong lai. Nhitng thuc thé gidc ngd iy di kién
toan mot trang thai trong d6 khong cé sy tach rodi, phan biét gilta cao va
thip; chi c6 su binh dang hoan toan cta kinh nghiém gidc ngd. Phap hanh tri
dao su du gia chuan bi cho ta di vao kinh nghiém hop nhét v&i su thanh tyu
vién man. Nho xem minh voi thﬁy la mét, ta trir duwoc tam tu bi nhu "Chu
phat qué cao xa, t6i khong sao sanh dugc." Thay vi thé, ta tip dong nhét ban
tam minh vo1 tam bac thﬁy, duoc xem nhu mot vi phat toan giac.

Nho hanh tri phap dao su du gia ma tri tué han cudc cua ta di dén vién man.
Nang luong dai tu bi dai tri tu¢ va dai phuong tién cua bac thay gieo hat
giong trong tam ta dé ta ciing thé hién duoc nhirng dirc tinh t6t 1anh vo han
ay. Chinh ching ta tré thanh bac thay, va nhu vay ta cling co thé dem lai sy
gitip 45 vo luong va bat tan cho tat ca ching sinh. Néu ta khong phat sinh
nhitng dirc tinh cia mot bac thay chan chinh trong ta, thi 1am sao ta c6 thé
dem lai loi ich rdt rdo cho bat ctr ngudi nao ? Ta lai con khong thé tu giup
minh cho thich dang nira.

---000---

BAC THAY NOI TAM VA BAC THAY BEN NGOAI



Nhiing kinh dién mat tong thuong ndi rang tat ca thuc ching déu phat
sinh tir bac thay. Diéu nay dung, nhung ta phai hiéu ring "thdy" c6 hai muc
d6 ¥y nghia khac nhau. Bic thay khach quan twong ddi 13 nguoi chi cho ta
bang nhiéu cach, 1am thé niao dé kham pha sy toan ven cua chinh minh.
Nhung trén phuong dién siu xa hon, bac thy chinh 1a tri tué, tinh trong sdng
can dé cua tim ta.

Cung mot 101 day, cung mot béc thiy, ma phan Gng ngudi nghe khong ai
giong ai. C6 ngudi khong hicu giao ly ngay ca trén binh dién tri thirc; co
nguoi hiéu dugc nhung khong thé di siu vao y nghia. Nhung ciing c6 nguoi
vuot ngoai danh tir khai ni¢m, hoan toan hoa nhap véi bi va tri cia bac thay.
Nhitng phan tng iy déu do mdi nguoi dat mot trinh do khic nhau vé tién
hoa tri thirc va tam linh. Cang giao cam voi bac thiy ndi tam, nguoi hoc
cang tham hiéu gido 1y su sac.

Trén thuc té, vi thay twong ddi bén ngoai dui nd luc bao nhiéu ciing khong
bao dam cho ta dat thuc chimg. Nhung bac thiy bén trong, tri tu¢ sang sudt
ctia chinh ta, thi c6 thé hoan thanh tit ca moi su. Bdi thé, phap hanh tri dao
su du gia cbt yéu 12 mot phuong phap dé hoc cach ling nghe tiéng ndi cia
béc thiy ndi tam 4y.

Thong thuong, mic du ta co tiéng ndi ndi tdm cia tri tué, nhung ta khong
ling nghe n6 ndi. Ta lai con khong biét dén tiéng noéi Ay, vi ta ludn ludn ban
nghe tiéng 1ai nhai cua nhiing tdm ly nhi nguyén tho trong trong ta. Ta da
qua quen thudc v6i tiéng néi nay téi ndi khi tri tué truc giac phat sinh, ta
thuong chdi bo nd. Nho thue hanh dao su du gia, ta co thé doan tuyét quan
hé tho thién v6i thé gian dé tiép xtic véi tri tué bam sinh. Khi 4y, ta con ¢o
thé twong quan mat thiét siu xa voi bac thay bén ngoai. Nhung khi mét lién
lac v6i bac thdy ndi tam, thi du gido 1y bac thdy bén ngoai c6 sdu sic dén
dau, ta cling khong bao gio hoi nhap duoc.

Nhung néi thé khéng c6 nghia 13 vi thiy bén ngoai khong quan trong. Trai
lai, vi 4y hét strc can thiét. Mac du su thuc 13 giao ly mat téng cua duc Thich
ca mau n1 dd hién htru trén 2500 nam, song dbi véi ta gido 1y Ay ke nhu
khong néu ta khong gip duoc mot bac thidy mat tong du tu cach. Khi a ay thi
gido 1y mat tong c6 thuc d6i voi ta hay khong? Du chu t6 Naropa, Marpa va
Tsongkapa c6 nhitng 16i giai thich phong pha dén dau, ta c6 thé bién mat
tong thanh chan 1y danh cho ta khong, néu ta chua dugc bac thay nao khai
thi? DT nhién 1a khong. Vé kinh gido ciing vay, su kién duc Phat giang gido



ly TG dé rat 1au xa vé trude ciing khong lam cho gido 1y dy 1a thuc hitu dbi
v6i ta. Gido 1y 4y chi tré thanh hién thyc ddi voi ta khi ta da thuc chimg gido
ly, nho gép duge mot vi thay c6 thé khai thi mot cach sang sua cho ta hiéu.
Néu khong ¢ tim . guong song dong va cam hing tu bac thiy bén ngoai, thi
tri tué ndi tAm ta van yéu 6t, khong phat trién duoc.

---000---
BAC PAO SU VA GUONG MAU

Giao ly giac ngo dén voi ching ta, gy duoc 4n tugng trén tam thirc
ta, la nho mdt hé truyen thtra khong gian doan gitra thay va dé tur tiép ndi.
Bic thdy, mot thanh phan cua hé truyen thira ay, lam cho gido 1y Tt diéu dé
tr& thanh sinh dong dbi voi ta nhd ngudn cam hing hay su gia tri cia ngai.
Nho biét rd tinh tinh, kha ning ta, nén bac thdy c6 thé lam cho chan 1y tro
nén sang sta dbi v4i ta, 1am tam ta trd thanh con dudng cua thyc ching. Y
nghia ctia cam htng hay sy gia tri chi c6 thé. Va phap hanh tri dao su du gia
hay tho kinh thay, chi 1a dé cho chiing ta md long ra ma dén nhan ngudn
cam hung nay.

Hon nita, ta can mot ngudi dan dao co6 kinh nghiém dé chi cho ta céach ap
dung nhitng gido 1y vao thuc hanh. Ta s& khong di t6i dau néu chi hoc tur
trong sach, ty md mam ma hi vong tim ra moi su. Co6 thé nhirng thong tin
van day du trong sach, nhung hau hét cic mat dién déu c6 tinh mo hd, chi rd
¥ nghia khi dugc giai thich. Chi mot diéu trang bi thong tin 4y nhu thé nao,
cling khong dé gi biét duge. Ta cAn mot ngudi chi day, cho ta mot ching
minh thyc tién. Nguoi iy 1a bac thay.

Trong mat tong, mdt bac thay cé kinh nghiém rat can thiét, vi phdp tu ndy
nang ve k¥ thuat ndi tam. Chung ta can dugc chi din moi su dn khép voi
nhau nhu thé nao trudce khi ta thuc su than chimg diéu ay. Néu khong c6 su
hudng dan thich dang thi ta s& réi ren khong khac gi mot ngudi thay vi duoc
mot chiéc xe hoi lai chi nhan duge mot déng bo phan roi rac va mdt quyén
sach dan. Néu khong phai 1 mot thg may chuyén mén, thi ngudi 4y sé hoan
toan mu tit.

Ly do ngay nay ton giao da suy d6i tan goc 0 phuong dong cing nhu
phuong tay chinh la vi hiém c6 dugc nhiing tAm guong sang vé tim linh.
Néu chua bao gid gip dugc nhitng bac thay ching ngd thi ngudi ta khong
cach nao biét dén nhirg kha ning vo han cia tim thic minh. Poc sach néi



vé hanh vi va su nghi¢p nhiing bac thay qua khu chua du goi nguon cam
himg cho ta. Ky thuc, 1am Iic nhiing tiéu su ay cang lam ta cam thiy minh
cach xa tro1 vuc. Ta nghi "Phat va Chtia da song may ngan nam trudc, sy
trong sang cua cac ngai thudc vé mot thoi dai khac. Mot nguoi nhu t6i séng
vao the ky 20 suy d6i nay thuc vo ‘phuong dat dén bat ctr mirc do thanh tinh
nao giébng nhu thé." Hodc ta c6 thé hoan toan phil nhan nhitng chuyén ké vé
cac bac thiy qua kht, xem nhu chuyén than tién chi thich hop véi tré nho dé
tin. Cach duy nhit ta c6 thé dap tit nhitng cam giac hoai nghi, vo nang va
cham biém Ay 13, phai tiép xtic voi mot nguoi da khoi day dugc tiém nang
cao thugng nhat noi chinh ho. Chi khi d6 ta moi c6 duge mot tam guong veé
su thanh tinh va tién héa tim linh ma chlng ta co thé trong thay tdn mat, dé
nghi lai chinh minh.

Boi thé bac thay bén ngoai that vo cling quan trong. Ta can mdt dién hinh vé
mot nguoi ciing 13 con nguoi nhu ching ta, nhung da phat trién vuot ngoai
gidi han nhitng gi ta xem 13 ¢6 thé. Khi ta thdy mot ngudi d3 vuot ngoai ngi
chap, mot nguoi khong con nhitng ban tAm nhé nhen vé cudc ddi ndy mic
di van sdng trén doi, mot nguoi ndi va 1am bang tri truc gidc va thuc sy hién
minh cho s an lac cia tat ca, thi khi 4y ta c6 thé tin chic rang ta ciing c6 thé
dat dén nhiing thyc chimg ay. Néu khong, khi ta chi toan thdy nhirng dién
hinh ctia tham lam thu han, thi tAm nhin cua ta vé ta la givacod thé trd thanh
gi, s€ bi han cudéc mdt cach thé tham.

Mot tim guong sang 13 diéu quan trong, khong riéng chi d6i v6i nguoi dang
theo mot con dudng tu tdp. Nhu yéu khan thiét nhat trong the gidi ngay nay
13 hoa binh va hoa diéu, tat ca ching ta déu cam thiy nhu cau nay, du co ton
gido hay khong. Nhung hoa binh khong thé duoc mang lai chi nho danh tir,
va duong nhién khong thé nho sttc manh ma cé hoa binh duogc. Nguoc lai ta
can tam guong cua nhirg nguoi ma trong tam cua doi séng ho 13 hoa binh,
hoa hop. Chi c6 tim guong cta nhitng ngudi séng mot cude doi vira hung
luc vira trong sang nhu vay, méi c6 thé thuyét phuc duoc cai thé gian dang
v& mong, va chimg minh cho ho thay rang hoa binh ndi tAm va ngoai giéi 1a
diéu c6 thé thuc hién ngay bay gio va tai day.

---000---
TRUYEN PAT BANG SU GIA TRi

Mubn tién trén con dudng mat tong dé dat dén su vién mén cho tu
than, can co6 su gap go giira bac thay bén trong va bac thay bén ngoai. Kha



nang giac ngd cua chung ta phai dugc thém sirc, phai dugc cam hiang nho
tlep xuc véi mot ngudi ndo dd phat trién tiém ning ay dén chd vién man.
Moi phap tu Mat tong tp trung vao mot vi troi thién biéu trung cho mot
khia canh dic biét cta cai tdm toan gidc. Va ciing nhu cai tim chdp ngi
pham tinh da tao ra hoan canh gidi han cua riéng nd, tam hoan toan giac ngd
ctia mot vi than s& tao ra hoan canh da dugc chuyén héa trong d6 tam éy van
hanh dé loi lac cho nguoi khac. Su phdi hop giita vi than va hoan canh da
duoc chuyén hoa éy, goi la mot Mandala, va néu mudn thé hién mét vi than
nao do trong tAm minh, trudc hét ta phai dugc gidi thiéu vao Mandala cia vi
ay nho mot bac thdy mat tong du tu cach. Chi khi Ay nhirng tu tdp vé chuyén
héa ban than méi c6 thé thanh dat.

MJi vi than mat tong c6 mot hé truyén thira khong gian doan gém nhiing
hanh gia thudc hé phai 4y. Mot hé phai chan thuc dang tin cdy thi phai bat
nguodn tir kinh nghiém giac ngd cua vi thay chan chinh. Hon nita kinh
nghi¢m nay can phai duoc truyén thira dén ching ta qua mot chudi khong
gian doan gém nhitng hanh gia uyén thdm, moi nguoi déu da thyc ching
nho vién man nhitng phap hanh tri vé vi than lién hé. Strc manh ctia mat tong
- tantra c6 nghia den 14 sy tuong tuc - ndm trong su duy tri va truyén dat
kinh nghiém giac ngd qua mot hé phai hanh gia lién tyc khong gian doan.
Béi the dleu can thlet la phai thiét 1ap duoc lién lac voi hé truyén thira sinh
dong a4y néu mudn tu chuyén héa minh. Céch thirc dé 1am cudc tiép xtc ay
12 qua mot 1& nhap mon (hay quan danh, hay gia tri.)

Thu phap quan danh hay gia tri 13 ¢t dé danh thirc mot loai nang luong dic
bi€t trong tam ta. Nho thiét 1ap mdt tuong quan mat thiét v&i bac thﬁy, su
tiép xtic 4y danh dong cai tiém ning trong tdm ta dé di con duong mat tong
dén chd vién man. Nhiap mon 1a mot hanh vi thién dinh ma thay trd cing san
s¢; chir khong phai chuyén mét 6ng thay cd quai nao tir Tay tang sang lam
phap thuat dé ban cho ban nhitng quyén nang ghé gom nhu hang phyc ran va
bo cap ! Bung nén hiéu nghia gia tri theo kiéu 4 ay. Chung ta cing khong ban
tam dén nhitng khia canh hinh thirc cta cudc 1€ nhu cau nguyén doc tung,
rung chudng v.v...Diéu can hiéu 1a sy gia tri c6 tham ¥ 16n lao.

Cau chuyén ky diéu vé hanh gia tu ching rt cao & An vao thé ky thir 10 tén
Tilopa va m6n d¢ Naropa cta ong chirng minh duoc ban chat cbt yéu cua sy
gia tri trong mat tong. Da nhiéu nam, Naropa mong mudn tho phap gla tri tu
bac thay Tilopa, va thuong lap lai 16i thinh cAu. Vén 1a mot bac thdy hanh
tung quai di khé do, Tilopa khong bao gio dap tmg 101 cau xin dy. Lic thi



ong gia vo khong nghe, luc lai danh tréng 1ap bang cach néi nhiing cau hoan
toan vo nghia. Nhung Naropa van kién tri.

Mot ngay kia sau 12 ndm chung séng- trong thoi gian d6 Tilopa di dit mon
dé vao vo sb tinh hudng thir thach day hiém nguy- khi hai thay tro dang di
bd qua mot sa mac néng chay, Tilopa dot ngdt tuyén bd: "Bay gio ding 1a
lac nén 1am 1& nhap mén. Hiy dem cho ta mot mandala!" Trong ciu nay thi
Mandala c6 nghia 13 mot pham vat hién dang tuong trung cho toan thé vii
tru, va theo truyén théng, khi dé tir dang thdy mot mandala dé xin dugc nhap
mon, mandala ay phai gom nhing vat quy gia va bay bién dep dé. Nhung
gilia sa mac ménh moéng chiang c6 thir gi ngoai dat cat, Naropa bén tiéu tién
xudng day dé cé thé nan mot hinh mandala tho so. Tilopa nhan moén 1€ vat
quai di 4y va ban phép "gia tri" bang cach ném no vao dau dé tir cho v nat!
Tam ctia Naropa lic 4y bi cuén hut boi 16i gia tri bat thuong kia mot cach
sdu xa dén d6 6ng ta nhap ngay vao mot dinh ching day phuc lac. Rét lau,
khi cudi cing 6ng xuit khoi dinh chimg siu xa ay, thiy ong di bién mat.
Nhung Naropa da nhan dugc cdi ma 6ng da bao nam cho doi, do 1a su trao
truyén tué¢ giac thuc thu.

Cau chuyén nay ké ra c6t dé nhin manh rang mot phép gia tri khéng phai
don gian chi 1a nghi 18. Hoan toan khong phai thé. Pay 1a mot loai truyén
thong dat bi¢t gitra thﬁy va mon dé; va boi thé no tuy thudc rat nhiéu vao su
mo long ra cua mon d¢ va trinh d6 tu tap cua 6ng ta cling nhu vao sy thyuc
chirng cua bac thay Moi truyén thong mat thiét 4y khoi dong ban chat sau
xa cua ching ta dén d6 ta duoc thém ning luc dé thuc hanh khéng gian doan
va vién mén tit ca nhitng thuc chtng trén duong tu tap.

Nhiéu ngudi phuong dong ciing nhu phuong tiy ¢6 nhitng ¥ tudng nham lan
vé 1& nhap mon hay gia tri cia mat tong. Ho tudng chi ¢6 viéc tham gia cudc
1€, bac thﬁy s& lam tat ca moi su. "Ngai s& cho mot diéu gi dac biét, va toi s€
nhan duoc, mién t6i c6 mit." Nhung thé 1a qua thu dong. Su gia tri dich thuc
chi xay dén khi c6 sy tham du tich cuc cua ca thay 1an dé tir. Pay 1a khi hai
tam hon cung san sé mot kinh nghiém. Chi khi diéu ndy xay dén ta méi co
thé noi phap gia tri di thuc sy dién ra.

---000---

THQ PHAP GIA TRi



Tho phép can nhiéu diéu hon 14 chi c6 tham du bang than xéac, nhu di
dén mot noi nao d6 vao mot luc nao d6 dé nhan mot cai gi d6 ma mot nguoi
nao do s¢ trao vao tay ban. Tho phap gia tri con la sy tham gia tryc tiép bang
ca tAm hon. Chiing ta can c6 kha ning budng xa dé cho kinh nghiém tu xay
dén, hon 14 ¢6 thai do cang théng, bi &m anh. B&1 vi sy quan danh - bao gém
tat ca nhirng phap thién quan trong do - 13 mot phuong phap dé dan ta di vao
mot kinh nghi¢m vé su toan ven, va sy toan ven nay la mot liéu thudc chira
tri cai tAm nhi nguyén cta chung ta diy thoi cuc bd bat man va cudng tin.
Qua kinh nghiém noi tdm vé phap gia tri chan chinh, moi chuéng ngai cho
viéc thuc chung cai Toan ven déu bi loai trr, khong phai nho ta nghe dugc
hay hoc thém dugc diéu gi, ma nho thuc ching bang ban than.

Thé thi tai sao chung ta goi day 1a mot phép nhap moén hay quan danh? Boi
vi day 13 khoi dau ctia kinh nghiém thién, khéi su tac dong 1én viéc tap trung
thién quan cua ta, va thAim nhdp vao thuc tai cua moi su. Qua nang lyc cua
mot phéap gia tri nhu thé, ta xir dung duogc tri tu¢, phuong ti¢n va tir bi ma ta
da co. Pay la sy bung diy cta nhitng gi co6 san.

Diéu quan trong 13 nhan ra minh c6 sin nhitng dirc tinh tri tué, phuong tién
thién xao va tur bi. Thuc sai 1am khi nghi c6 nguoi ndo thiéu nhitng duc tinh
ay, nghi nhd phap gia tri ho méi nhan dugce nhitng dirc tinh ho khong sin ¢o
trong tan cung ban thé. Gido 1y Phat néi chung va Mat tong noi riéng,
thudng nhan manh rang c6 mot tai nguyen v6 han vé tué giac sdu xa va tu bi
rong 16n d3 nim sin trong moi nguoi ching ta. Piéu can thiét 1a bay gid
chung ta phai dong dén tai nguyén 4y, "cho chay" cai ning lugng giic ngd
tiém tang ay.

Dé sy gia tri c6 két qua, ca thiy 1an tro déu phai tham du trong viéc tao nén
khong khi thich hop. Vi thiy c6 bon phian huéng din 1& gia tri sao cho né
thuc thy danh dong tam dé ti, va phai du thién xao va mém déo dé udn nin
su gia tri cho hop kha ning dé tir. Nhirng dé tir thi phai biét 1am phat sinh
mot thai d§ khoang dat, va dé tAm minh trong trang thai sin sang don nhan.
Néu qua bam vao su vat giac quan, hodc vudng sau nga ai, hodc chép chat
tudéng ngoai ciia sy vat, xem chung 1a thuc hiru, thi s& khong c6 chd cho thuc
chtng len vao tam thic. Nhung khi di luyén tap diy du Bd dé tam va chinh
kién vé tinh khong, thi dé tir s& d& dang cdi bo nhitng thanh kién dé mé 1ong
d6n nhan su trao truyén tué giac.

Khi ca thay 1an tro déu du tu cach thich hop, thi sy gia tri thim nhuan tué lac
16n lao. Thay vi tao diéu kién dé di vao mat tong, su gia tri trong trudng hop



éy da giap d¢ tor ngd dao, thuc ching kinh nghi¢ém hi lac si€u vi¢t. Qua thé
trong qua khir, da c6 nhi€u moén d¢ dat gidc ngd ngay trong lic tho phép
nhap mon.

Va diéu quan trong can nhé 14, mot hanh gia nghiém tac khong chi tho quan
danh mot 1an duy nhit. Ngudi ta c6 thong 18 tho phap quan danh dé di vao
mdt phap hanh tri mat tong ddc biét, mdi 1an nhu thé ho lai c6 thé nhan duoc
nhimg muc d6 kinh nghiém thyc chimg cang ngay cang sau. Boi thé ta
khong nén that vong néu luc dau thién quan cua ta chi dung lai ¢ muc do
tudng tuong thay vi kinh nghiém thuc thyu. Piéu nay ciing da kha t6t, ding
trong né khong an thua gi. Chi tuong tuong ma thoi ciing gico dugc nhitng
hat gidng vao trong rudng thirc bao la cua ta, va cudi cung nhing hat giong
ay s& phat trién thanh kinh nghiém thuc thy. Pay 1a mot tién trinh rat tu
nhién. Boi thé ban phai ludn ludn cdi md budng thu, va hai long voi bat ctr
gi xay dén.

---000---

PHAP HANH PAO SU DU GIA

Khi da tho phap nhap mén dé hanh tri mét phap quan dic biét vé vi
thin nao do, ta co thé khdi tu quan hang ngay vé "sadhana" cta vi than ay.
Mot trong nhitng phap thién diu tién cta "sadhana" (nhitng chi dan ting
budc dé thyc hanh phap thién quan lién hé dén mot vi than mat tong) 1a Dao
su Du gia, van tat nhu sau. Quan tudng trudc mat hodc trén dinh dau minh,
vi than thién chinh yéu cta mat dién ma ta dang thuc hanh, hinh anh vi iy
dugc vay quanh boi nhimng béac thiy trong hé phai. Nhitng bac thiy hé phai
nay la nhirng nguoi da truyen thtra gido 1y va thuc chung phap quan ta hanh
tri, gdm tir so t6 cho dén vi thay hién tai, vi thdy ma ta d3 tho phap nhap
mon.

Sau d6 ta khan ciu nhitng thanh phan trong hoi chiing ay ban cho ta niém
cam hing va an phude. Pap tng 10i thinh cidu nay, nhitng vi dy tan hoa
thanh anh sang nhdp vao trong ta xuyén qua dinh dau di xudng huyét dao
trung uong (xem chuong 10) va tan vao trong tim ta. Khi diéu nay xay dén
thi moi danh tuéng nhi nguyén pham tinh déu tan vao khoang khong trong
sang cua tinh khong. Khi ay ta thién quan cai cam gidc rang bac thay, vi
than, va ban tAm ta, ca ba di trd thanh mot thuc thé bat kha phan.



Tinh thy bac thay 1a tri tué, trang thai tAm hoan toan trong sang trong do lac
va tu¢ -su thuc chimg Tinh Khong- chi 1a mdt. Boi thé khi quan tudng vi
thay tan vao trong tim minh, ta phai c6 cam giac mot déu an bat kha hoai ctia
trf tué Ay dang An sau vao day tim ta. Tir gidy phut a iy vé sau, ta phai thuong
xuyén nh¢ lai kinh nghiém ndi tdm nay vé dai lac va tri bat nhi, du c6 gip
hoan canh nao di nira. Néu chinh niém vé kinh nghiém noi tim nay suy
giam, ta s& dé dang roi vao anh huong cua kinh nghiém giac quan tho dong,
va hi lac noi tAm vé tri bat nhi cudi ciing s& hoan toan tan bién.

Khi quan tuéng bac thady minh nhu vi than thién, ta nén dic biét nghi dén
10ng tir t& va su quan tAm cia thay d6i véi ta. N6i don gian, mac du vi thay
nhu troi than éy khong phai 1a cha, me, hay nguoi than cua to1, vi éy dalo
cho t6i khong khac gi nhitng ngudi than dy. Duong nhu thay chi hién hitu vi
t6i, cho toi c¢6 thé phat trién mot than tdm lanh manh thu thang. Piy 1a cach
ta nén nghi vé vi thay nhu troi than khi thién quén.

Nho quan tudng theo cach trén, nghi dén su tir té cua thﬁy ddi vé6i ta, ma mot
gidy lién hé¢ manh liét dugc thiét 1ap. Thay vi quan mét hinh anh mo héd
khong c6 tinh ngudi, ta quan ban chat vi thin khong khac gi bac thay tir bi
vo luong cia ta. Bang cach 4y mot cam gidc than thiét vo cing s& phat sinh.
Do cam gidc mat thiét nay, va cling vi vi than duoc quan thanh mot thuc thé
anh sang tuyét dep, ma cam hung c6 thé dén v6i ban rat nhanh. Su quan
tudng cua ban nhu nam cham cubn hat cam hting va phuac lac, nho vay ban
c6 thé khai trién nhitng thuc ching. Chung quy day 13 toan thé muc dich cia
phap hanh tri dao su du gid. Muc dich cta su nhin thiy bac thdy dudi hinh
dang cao siéu thu thing hoan toan khéng cdt dé lam lgi cho bac thiy- mot
bac thiy chan chinh khong can gi dén su ton vinh 4y- ma chi cot dé thuc
nhanh sy tién bd tAm linh cta ta.

---000---
LIEN TUC NHAN RA TiNH NHAT THE

Thay béc thay, vi than va ban tim ta 1a mot thuc thé duy nhat, khong
phai 1a diéu chi can lam trong thoi thién quan. Ta phai thuc hanh dao su du
gia- ty ddng hoa voi Phat tinh cbt ty ciia bac thay- trong moi luc cua doi ta.
Thay vi nghi dén cai tAm bat man khon kho cta minh, ta nén nhan chan Nhat
thé giita ban tAm ta voi bac thdy bén trong. Khi tim chip ngi khoi 1én, thi
thay vi thém nhién liéu cho né bang cach lao minh vao tdim trang mé muoi,
ta nén cd nhan ra tim Ay c6 ban chit Thiy-Phat, d6 1a phap than (xem



chuong 10). Khi 4y ning luong ctia tim mé duoc xir dung dé chuyén thanh
tri tu¢. Day la gido 1y no1 bat clia mat tong.

Nhung muén thanh tiru sy chuyén hoa sau xa ndy, ta phai lién tuc thuc hanh
dao su du gid. Phai than thiét v6i 10i nhin bac thay, vi than va ban tim minh
cot 161 chi 13 mot. Tac phim Cung duong dao su noi: "Ngai la bac thay, la
thdn nam, than nix, than ho phap." Pé giai thich diéu nay ta c6 thé mugn
hinh anh Kito giao, mot truyén thong tdm linh dya trén hién hiru ctia mot
thuong dé duy nhat, mét thuc tai tuyét ddi. Mic du thuong dé thé hién dudi
ba phuong dién Cha, con va thanh than, tinh tay thuong dé chi 1a mot, d6 1a
nguyén 1y Toan thé. Tuong twy, mat dién ndi dén nhiéu vi than khac nhau,
nam than, nit than, thin ho phap..., nhung ¢ lic tit ca nhitng thuc thé nay
phai dugc xem nhu mét tong thé duy nhat. Khi da thuc chimg toan thé tiém
nang ndi tdm, thi chinh ban tr¢ thanh mot vi Phat. Déy 13 muc dich toi hau
cua dao su du gia.

---000---

PONG PEN TIM NHO CAM HUNG

Vén dé cta ching ta 1a thong thuong, sy hiéu biét ton gido chi nim
trong dau oc, khong phai trong tim ta. Ching ta hanh dién da nghién ctru,
nam ving triét 1y va thue hanh ciia nhiéu tén gido hoan cau, nhung thim tAm
ta van mé mudi, khong duoc didu phyc. Nhitng nguoi Tay tang thudng ndi:
"Bo 13 dé thudc da, nhung cai binh da dung bo van cung tro khong nao
nung." Tri kién tdm linh 13 cbt dé giam bot thanh kién han cudc, khic phuc
mé mudi. Thé nhung ngudi ta c6 thé hiéu biét nhiéu vé ton gido ma van
khong thay d6i chit ndo nho hiéu biét 4y. Nghién ctiru van dé tdm linh bang
tri thire thi trai tim ta vin bat dong, khong anh hudng gi.

Chung ta thiéu mot ngudn cam hing hay sy gia tri cho tam ta. Ta can dugc
thuyét phuc bang kinh nghiém séng dong vé mot thyc tai tim linh ménh li¢t
cung hiéu luc ciia no, trong ta va ngoai ta. Néu khong, con mat tué cua ta
van khép lai, khong thé thdy dugc thuc tai sdu xa du c6 nghién ctru bao
nhiéu sach vé.

Nhu ching ta dd noi, chinh bac thay 13 ngudi cung cip ngudn cam hing can
thiét 4 ay, cung cap mdi lién lac giita tAm ta va kinh ‘nghiém tam linh thyc thu.
Trong 16i hanh xir ctia bac thay, ta c6 thé trong thay tin mat nhirng hiéu qua
tdt lanh cua su luyén tam theo tir bi va tri tu¢. Nho nghi dén cudc do1 tan tuy



ctia thay ta ddi voi moi ngudi, khong chit ngi 4i, cling nhu nghi dén nhiéu
duc tinh khac noi thay, réi nhd tan hoa hé phéi cta thdy vao tim ta, ma ta co
thé thAm nhuan nhimg dtc tinh gidc ngd. Nhidu thé hé bac thiy da kinh
nghiém rang thyc hanh nhitng phép quan ay, ddng thdi budng bo nga chap,
s€ c0 hi¢u qua sau xa, chuyén héa dugc tri thic kho khan thanh tué giac.

Khi thyc hanh dao su du gia, can phai kién nhan tién hanh tuan ty, khong
nén mién cudng lam cho xong viéc. Nhat 14 viéc xem thiy nhu vi than trong
thién quan. Trong thuc té ta khong thé dong nhat nhu vay, néu chua phat
trién duoc phan nao nhimng dirc tinh cta vi than trong chinh tam ta. Béi thé
khong nén gang guong. Néu su tu tdp nhitng ky thuat mat tong sdu xa nay
ma phai thoai hoa thanh mot 18 tuc bat budc, thi that 13 diéu qua té, khong
khéac nao chi di nha thd vi tuc 1& x3 hdi bat budc. Dé tranh diéu nay, ta phai
1am cho viéc tu tap phét trién tir tir. Cudi cung khi d3 quen thudc v6i ban
chit cta tam, voi nhirng duc tinh cua bac thﬁy, v61 hiéu nghi€ém cua viée
quan tudng vi than bé“mg anh sang, ta s¢ bat dau cam thu duogc sy thAm thuy
cua Pao su du gia.

---000---
BO THOI QUEN CHAP TUONG

Nhitng phap hanh mat tong chang nhitng gitp ta hét 16 thudc khoai lac
gidc quan, ma con khoi thoi chip tudng va cac khai niém pham tinh. Tir vo
thuy dén nay, ta d3 bi "ty ndo" dé tin cal thé gidi thude cam quan 1a tuyét
dbi ¢o thyc. Bay gio tu mat tong la ta ¢ pha huy thoi quen tham can c6 dé
nay. Viéc ay khong phai d&; tri chan khong con 4u tri noi ta rat dé dang bi sy
ap dao cua cai biét tho thién thudc giac quan. Ciing nhu nha khoa hoc da biét
cai ban chi 1a mot tdp hop tam thoi cia nhitng nang luong khong ngung
chuyén dong, nhung trén thuc té ong lai théy n6 1a vat thé tinh va dic. Boi
thé ta can thudng xuyén thuc hanh quan chiéu dé danh tan quan niém sai lam
vé tinh thyc hiru cia cac phap, ting cudng chinh kién vé bt nhi.

Mot kho khin 16n 1a ta dé chép nhan thuc tai thudc kinh nghiém gidc quan
hon 14 thyc tai do quan tudng. Ta thudng nghi: "T6i c6 thé quan than minh
thanh dnh sdng, song day chi 12 mot tro choi cua tdm t61. N6 khong co6 thuc,
trong khi than vat ly cua t6i thi ¢6 thuc; to1 co thé s& cham no, théy nd trong
guong."



Ta can tdp coi nhiing kinh nghiém do tuéng tuwgng khong khac gi nhiing
kinh nghiém gidc quan. Ca hai chi hi€én hitu vo1 cai tam dang kinh nghiém
chung, khoéng co thuc tai tdi hiu, ty ton. Nhung chd khic nhau 1a : kinh
nghiém gidc quan pham tinh tiép tuc troi budc ta vao chu ky. kho dau bat
man, con kinh nghiém do thién quan dwa chung ta di séu vao tang vi té cua
ban thé. V6i tam rat vi té bang anh sang trong sudt ndy, ta ¢ thé pha v
nguc tu khai ni€ém pham tinh, va kinh nghi€ém dugc hanh phtc bt tan cla
toan giac.

Néu chua timg ném vi phiic lac cua ban tdm va chua ting thay tin mat lam
thé ndo dé dat dén trang thai tinh gidc va khoang dat sdu xa vuot ngodi cam
nghi, thi di nhién ban rat hoai nghi. C6 1& ban nghi rang niém vui ban c6 khi
duoc an kem chéng han 1a ¢6 thuc, con bat cu hy lac nao ban co thé cam
nghiém trong thién dinh chi 14 4o tudng. Cach duy nhat dé vuot qua hoai
nghi nay 13 tdp quen thudc vdi thuc tai ndi tAm ciia minh cho dén khi n6
thanh mot thuc tai khong thé chdi cdi. Va nho thue hanh dao su du gia va
nhitng phuong phap chuyén hoa ké tiép, ta c6 thé quen thudc véi tinh phuc
lac sau xa cua tam ta.

---000---

10 - DAN NHAP TOI THUQNG DU GIA

THAN KIM CUONG VA TAM THUONG TRU

Theo phap du gia cao nhit ctia mat téng, thi than tdm chung ta khong
chi hién hiru trén binh dién thé nhu ta thuong quen thudc, ma con trén
nhirng ting mirc vi té ma phin déng chung ta hoan toan khong biét dén. Cai
than vat 1y thong thudng ctia ching ta, lam bang nhitng yéu té vat chét, thi
phai chiu nhitng dau kho khong thé tranh vé bénh, gia va chét: ndi mot
chuyén co cai thin nay di troi budc ta vao nhitng ndi khd khong nging tai
dién cta kiép ton sinh. Nhung & trong bién gidi hay bau khi ciia cai thin
nay, c6 mot than khac vo cung vi té hon, goi la than kim cuong, "kim
cuong" bao ham y nghia bat kha hoai. Ciing nhu hé than kinh lan khip cai
than vat 1y tho so kha hoai, than kim cuong vi té ciing day nhirng kinh mach
hay huyét dao (nadi) qua d6 nhitng ludng khi luc (prana) va giot tinh chat
(bindu) tudn chay. Pay 1a sudi ngudn phuc lac vo cing quan trong trong
phap hanh tri cao cdp ciia mat tong.



Ciing nhu chan tdm thanh tinh va day phuc lac, thin tdm 1y vi té bay gio
cling dang hién dién trong ta, va cong viéc cua hanh gia mat tong 1a kham
pha dé xir dung n6. Mot khi nho thién quan ta bat lién lac dugc voi cai than
tam ly bang anh sang nay, thi than vat 1y tho trong cua ta khong con la mot
van dé& dbi véi ta nira, vi ta d3 siéu viét n6. Nhitng giéi han vat Iy chi 1a mot
triéu chimg khac cta su chip tha ban ngi. Khi d3 hoa nhap voi ban tinh
thanh tinh ca minh, thi moi sy han ché éy s€ dugc vuot qua. Pén lac éy, sur
ching ddc cai than sang choi cua vi than khong con 13 mot muc tiéu phai
duogc quéan tudng, ma trd thanh mét thuc tai.

O day khong phai chd dé ban vé kim cuong than v6i nhitng huyét dao, tinh
chat va khi ctia no, song it nhit nén néi qua vé huyét dao trung wong vi no
quan trong ddc biét. Luong huyét dao nay chay mot duong thang tap tir dinh
dau xudng dén mot ving ¢ trude day cot sdng cia ta, doc theo do co bay
huyét goi la ludn xa hay banh xe nang luong. Mbi luan xa c6 mot nhiém vu
khac nhau trong phap hanh tri mat tong. Tuy loai mat dién ta dang tu, tiy
giai doan tu tap, hodc tuy ddi twong quan, ma ta xoay su tip trung chd ¥ vao
mot ludn xa dic biét. Van dé khong phai 1a dodn mo nén chon luan xa nao,
nhirng diéu nay dugc noéi chi tiét trong cac ban kinh ludn mat tong, s€ duoc
vi thay giai thich cho hanh gia nao du tiéu chuin xtmg dang.

Nhung luén xa quan trong nhat 13 luan xa ndm 0 tim, vi day 1a chd tra cua
cai tAm rat vi té cua ta, kho tang vo gid 601 Vol tat ca hanh gia mat tong. T
khi nhdp thai ta dd mang theo cai tAm rat vi té nay, noi dung ra, tir vo thiy
doi kiép, dong tuong tuc tim cung vé&i ludng khi luc ndng d& nd vén theo ta
khong roi. Vi can ban thirc ¢ trung wong trai tim ta sudt doi nay, nén cai tim
rat vi té Ay doi khi con duoc goi 13 tAm thuong tra. Mic du tAm ndy di tudn
chay lién tuc tir doi ndy sang doi khac, song n6é hiém khi c6 co hoi dé van
hanh. S¢ di n6 khong khéi dong duge, khong thi hanh nhi€ém vu quy bau
nhit ctia n6 dugc- nghia 1a thim nhap ban chat phd quat (hay tinh bat nhi-
DG) cua thuc tai- 13 vi qua nhiéu tdm trang tho dong cua ta khong ngimg
sinh khoi. Nhitng tdm tho nay gidng nhu nhitng khach du lich, nhing ké
tham quan lién tuc dén va di, hoan toan tran ngap, khoa lap cai tim thudng
trl tinh lang.

Hoat dong cua tat ca loai tAm tho cting nhu té, tuy thudoc vao nhirng lué)ng
khi Iyc nang d& ching, va tuy thudc nhitng ludng khi ndy dang du hanh &
dau. Khi chiing chay qua bat cir kinh mach nao trong hang ngan kinh mach,
ngoai trir huyét dao trung uong, thi nhitng ludng khi ay khdi dong nhiing
tam tho nhu du khach, ludn luén 1am phat sinh mé tin va rdi ren, nhitng kinh



nghiém trong doi sdng pham tinh. Nhung khi nhirng khi luc nay di vao, an
tra va tan vao trong huyét dao trung vong - nhu diéu xay ra vao lac chét
chang han - thi nhitng tam tho dong kia lang xudng, va cai tim rat vi té cta
anh sang thudn tinh s& khoi 1én.

Khi nhitng khi lyc tan vao huyét dao trung wong, thi cai bdi canh trong d6
nhirng tdm tho cua ta thuong van hanh ty dong bién mét, s& du lich dong cura
va nhiing ¥ tudng mé tin cua ta khong con c6 thé tiép tuc qua lai. Trong cai
yén tinh theo sau do, ban tim nguyén uy cua ta - tdm thuong tri - bung day.

Toan thé tién trinh nay ty dong xay ra trong lac chét, nhung rat it nguoi
duoc huan luyén dé tan dyng cai tam vi té rat trong sang nay khai 1én vao
thoi diém khan truong ay. Su thyc 1a, ngay ca chuyén nhan ra dugc no ciing
kho c6 ngudi. Nhung nhitng nam nir hanh gid mat tong thi tu luyén khong
nhirng dé nhan ra duoc tam thuc vi té diy phic lac nay vao lic chét, ma con
dung thién quan dé c6 thé danh thuc cai tam trong sang 4y ngay trong khi
séng, va nho vay hoan toan lam chu dugc n6. Nho dao luyén mot dinh luc
sau xa, tap trung vao than kim cuong néi chung va huyét dao trung wong noi
riéng, ho ¢ thé cat dut nhitng ting 16p thd cua sy van hanh tim thirc va tiép
xtc thang v&i ban tim thanh tinh. Ho c6 thé xir dung cai tAm tip trung manh
liét nay dé thién quan vé tinh khong (hay v tu tinh) ctia moi su, thAm nhép
ban chat tdi hau cua thuc tai va nho thé tu giai thoat minh ra khéi moi mé
1Am vong tuéng. Ngay luc hoan toan thé nhap vao khoang khong trong sing
ctia bat nhi, ho cam nghi¢m dugc mdt su bung vd ciia nang lugng phuc lac
tran tré khon ta. Sy hop nhat giita kinh nghiém dai lac va chan khong (mat
tong goi 13 mahamudra, dai 4n, hay biéu tuong vi dai) 13 con dudng nhanh
nhit dua dén toan giac.

---000---
CHUYEN LOI NHIN CUA CHUNG TA VE CAI CHET

Su tan hoa ludng khi lyc ciia kim cuong thin vao huyét dao trung
wong 1a viéc thiét cot dbi voi hanh gia mat tong thuong thira. Vi qua trinh
tan hoa nay xay ra mét cach tu nhién vao luc chét, nén ta can phai lam quen
cang nhiéu cang tot v6i tién trinh chét ngay bay gio.

Thé ma phan dong chiing ta lai vo ciing mién cudng khi quan xét cai chét, ta
lai con khong muon nghi dén n6. Ta kinh hodng, va cho 1a toan thé de tai ay
thuc kho wa kinh khing. Nhung di€u cot tiy doi voi ta 1a phai bi€t tAam minh



van hanh thé nao khong nhitng trong ngay ma ca trong lac ta ngi va vao lac
chét. Mudn thé ta can phai ty gido duc minh vé nhitng van dé ma biy nay ta
van thuong né tranh. Néu xét k§ nhirng vin dé nay, ta s& théy cai chét khong
phai 13 mot hd sau den ngom kinh khung dang cho dé cudn hut chung ta vao
trong d6 ma ngdn ngiu. Trai lai ddy 1a mot ngudn an Gi tiém tang, va ngay
ca hi lac 16n lao.

Ta thuong nghi chét 13 tiéu cuc, nhung diy chi 1a tudng tuong. Ky thuc chét
6 thé vo van tét hon nhirng kinh nghi¢m ta thuong cho 1a lac thu, vi nhiing
kinh nghiém thuong tinh nay khong thé dem lai cho ta phiic lac binh an tuyét
doi. Chfmg han mdt doa hoa dep co thé cho ta mot cai gi thuc déy, nhung
khong phai 1a niém binh an phic lac ky diéu ma sy chét c6 thé dem lai. Mot
nguoi ban trai hay ban gai c6 thé dem lai cho ta mdt it lac thl, nhung khong
thé giai quyét gitm ta bat cr mot van dé cin ban ndo, bat qua ho chi tam
thoi giai quyét duoc mot vai van dé nong can thudc cam xuc cta ta. Nhung
vao luc chét, tat ca nhitng van dé cam xtic va tit ca lo au cua ta déu chim
dut. Va tat ca nhimg khai niém dbi nghich day kia tu dong tan bién vao hu
khong, mé duong cho ta kinh nghiém dugc tu¢ giac sau xa ky di€u. Boi thé,
diéu ta can nhan chan 13, cai chét khong phai mot sy hay diét dot ngot kinh
hoang, ma 13 mot tién trinh tudn tu trong d6 tim ta cang luc cang tré nén vi
té nho nhiém. Néu muén thyc hanh mat tong thuong thira, hay it nhat, mudn
chuan bi cho diéu ma tit ca chung ta cubi cung déu phai cham mat, thi ngay
bay gid ta nén 1am quen cang nhiéu cang tét véi tién trinh tudn tu ay. Néu
cho t61 Iac chét méi 1am quen thi s& qua mudn.

---000---
CHET, TRUNG AM VA TAI SINH

Gi4o 1y trong kinh dién va mat dién chan doan nhirng van dé ciia vong
sinh tir luan hdi theo nhiéu cach, va ciing dua ra nhirng 16i giai quyét khac
nhau. Theo kinh dién, gdc 1& cta khd luan hoi 1a sy chap thu ban ngi, cai ta
kién bam giit niém tin c6 mot "cai t6i" tu hitu biét lap con goi 1a ngd kién.
Liéu thudc chita trj quan niém ngu si nay 1a dao luyén mot cai nhin hoan
toan nguoc lai. Thay vi dai dot biéu dong tinh voi niém tin ban ning cua ta
vao su tu ton cua ban nga, kinh gido day ta nén phat sinh mdt tri kién vé
chan khong, sy pht nhan hoan toan tat ca nhitng quan niém vé thuc hiru doc
lap cta cac phap. Nhu vay kinh gido nhan manh nhiéu dén viéc tay trir ta
kién (thy sai) va thay vao d6 bang chinh kién (thay dung).



Con duong chop nhoang cta mat tong khong phu nhan nhing gi kinh noi,
nhung lai dua ra mot phuong phap quyét liét hon dé giai quyet nhirng van dé
ctia cudc doi. Theo gido 1y cao cap nay, moi khé khin déu do khong kiém
soat dugc nhitng kinh nghiém trong lac chét va nhiing gi xay ra sau khi chét.
Vi khong kiém soat duoc tién trinh chét, ta bat budc phai di vao mdt trang
thai trung gian (bardo hay trung 4m than) ciing khong duoc kiém soat, va tir
déy ta lai kinh qua mdt sy tai sinh khong duoc kiém soat, dé lai dua dén mot
su séng chét khong duoc kiém soat khac nita. Cir thé banh xe tiép tuc lan, 16
ching ta tor mot hi¢n hiru bat toai V nay dén mot hién hitu bat toai v khéc.

Can nhan manh lan nita rang cai chét tuyét nhién ’khong phai la mot van deé,
ma 13 mot co hoi quy bau. Pbi véi nguoi da chuan bj tot, thi tién trinh chét
dem lai co hdi ngan ndm mot thud dé kinh nghi¢m cai diéu tr 1au ho ludn
tim kiém, d6 14 tAm trong sang day phuc lac. Mic du tdm ay tu dong khoi
1én khi chét, phan dong chung ta khong thé loi dung né dugc chit nao. Cai
chét cua ching ta, cling nhu sy sdng ctia chung ta, troi qua khong dugc su
kiém soat clia cai tAm sang sudt c6 ¥ thirc, cho nén cai dang 18 1a ctra ngd
giai thoat thi lai trd thanh 161 vao mot doi séng mé muoi khac.

Céach chita tri vo minh tai dién ngoai tam kiém soat nhu thé 1a mét loai thién
quan trong d6 ta chuyén héa nhirng kinh nghiém théng thudng vé chét, trung
am va tai sinh thanh ra kinh nghiém gidc ngd cia mot vi Phat. Phuong phap
clia Mat tong boi thé khong tuong phan véi van dé - nhu tri tué Tinh khong
tuong phan véi vo minh chdp ngd - ma twong tu v4i van dé. Vi thude gidng
bénh, nén nhirng nang luc thuong dua dén rdi ren dau khd co thé duoge xur
dung dé dem lai 4nh sang va thanh tiwu ban than. Pay 1a mot trong nhiing 1y
do khién mat tong la mot phap tu than tdc, nhung néu hanh sai thi lai 1a mot
con dudng nguy hiém.

---000---
BA KHiA CANH CUA PHAT QUA

Pé hiéu cach mat tong xir 1y cic van dé chét, trung 4m va tai sinh nhu
thé ndo, ta can biét qua ¥ nghia ba than Phat. Khi tit ca nhitng tAm man vo
minh che lap tAm ta dd duoc cdi bo, khi tat ca tiém ning tét dep trong ta da
dugc phat trién dén cung, thi co su thanh tyu dong thoi ba than Phat 1a phap
than, bao than va ing hdéa than. Phap than la tdm vo han, vo chudng ngai cua
mdt ddng gidc ngd, con hai than kia 13 hai ting mirc biéu hién ctia phap than
ay dé loi lac cho nguoi khac. Phap than dugc xem 1a than ty tho dung, biéu



trung su thanh dat cho minh nho chiung dac céc thin thong, con bao tng
than 1a than tha tho dung - biéu trung sy thanh dat cho nguoi, do hoa than
cua mdt vi Phat dé dem lai lgi ich cho ching sinh chua giac ngd.

Su chimng dic ba than 14 kinh nghiém cua toan giac. Vi chua gidc ngd chung
ta chua c6 duoc kinh nghiém nay, nhung ta c6 thé c6 cai gi twong tu v6i no.
Khong nhimng ta c6 thé co ba than, ma theo con dudng qua thira cua mat
tong, ta nén co ngay ba than ay! Mot thai d¢ tham lam nhu thé rat hop thoi
trang; ngudi ngdy nay mudn "duoc cai tot nhat, va duogc lién tc thi !" Chi
khéc 1a thuong ta theo dudi vat chat, con khi hanh mat tong, ta c6 dem kinh
nghi¢m hi lac cua y thuce thép sang moi khia canh doi séng, dé dua vao thuc
ching.

---000---
TAN DUNG THAN NGUOI

Chuyén kinh nghiém chét, trung 4m va tai sinh thanh con duong giac
ngd khong phai 1a chuyén huyén hodc. Nho cai than hién tai ma ta co thé
hoan thanh dugc muc dich 16n lao ndy. Theo Kinh gido, than xac vat 1y cua
ta 1a mot chudng ngai. N6 dang tan ta ting sat na, d& dau 6m va 161 cubn kho
nhu nam chiam hat sét. Qua vay, diéu dé dau tién dugc dinh nghia ngén gon
nhu sau: Khé chinh 13 than nay. Nhung theo cai nhin mat gido thi nguoc lai.
Hoan toan khong phai chudng ngai, than ngudi dugc xem nhu bau vat quy
nhit vi n6 chtra dung tat ca sy trang bi can thiét cho viéc dat giac ngd ngay
trong mot doi ngudi. Than nay lam bang bon dai dat nuwdce lira gié va nhing
nang lugng (khi, prana) lién hé. Va vi no sinh tur bao thai, nén c6 chira
nhirng tinh chit do va trang hap thu cta cha me; day 13 yéu td can thiét dé
khoi day nang luong phuc lac cta kinh nghiém kundalini.

Chung ta that may phudc c6 duoc loai than nay, boi thé khong nén phi pham
co hdi quy bau n6 dem lai dé thuc hién tiém nang toan ven cua ta. Pung nhu
nhitng nguoi khong biét xir dung tai nguyén thién nhién ctia minh cho ding
cach. Chang han toi nghe noi nhiing trai chii & Nepal chit hét nhimng cay
x0ai dé lam cui. Mot cdy xoai can biét bao nhiéu nim dé 16n va sinh qua
ngon ngot, thé ma ngudi Nepal duong nhu khong biét thuong thic. Thay vi
tan dung nhirng gi minh co, ho lai chat pha hét nhitng cdy quy nén dat bi
xody mon, rot cudc khoéng con gi ca. Néu khong xir dung ning luong quy
bau ctia than minh dé dat giac ngd, ma lang phi n6 vao nhiing theo dudi vo
nghia cua doi nay, thi ta lai con ngu ngoc hon cac trai chu kia. Ta nén lam



nhu nhitng khoa hoc gia biét rut ning luong tir moi thtr - 4nh sang mat troi,
thily triéu, gié v.v..- va lai con biét cach xtr dung ning lugng nay cho nhiing
muc tiéu xay dung. Noi cach khac, ta phai thién xdo, va sy thién xdo cao
nhat 1a chuyén cai than hién tai cta ta, von la géc kho, thanh mét con duong
hi lac dwa dén hanh phuc v6 bién cho minh va nguoi. Pay 1a muc dich tdi
hau ctia mo1 phuong phap mat tong.

---000---
TIEN TRINH CHET

Khi dat toan giac, ba than phat (Phap than, bao than, Gng than) dong
thoi thanh tyu. Nhung theo phap hanh mat tong, ba than iy tuin ty hinh
thanh theo mdt tién trinh mo phong tién trinh ty nhién dién ra lac chét, luc &
trang thai trung 4m va luc tai sinh. Boi vay nhu da néi, trude hét ta can biét
tién trinh 4y thuong xay ra nhu thé nao, r6i méi cé thé hiu cach chuyén ba
giai doan ay thanh ba than giac ngd.

Chét 1a tam tach lia khoi xac. Qua trinh tach lia c6 thé xay ra nhiéu gio,
nhiéu ngay, nhu cai chét ty nhién do gia bénh; hoac xay dén dot ngdt nhu do
tr nan. Nhung & ca hai truong hop, cai chét déu c6 nhitng bude tién nhat
dinh. Than xac khong phai dot ngdt mat ngay kha ning duy tri tim thirc, ma
né mat tir tr, moi dai trong 4 dai (dia, thuy, hoa, phong) tudn ty mat kha
nang nang do than xac.

Kinh dién mat tong mo ta 4 giai doan dau cta su chét bang nhiing tir ngit
séng dong. Trudc hét dia dai chim hay tan vao thuy dai, roi thuay dai tan vao
héa dai, hoa dai tan vao phong dai, phong dai tan vao thirc dai. Mot sy mé ta
nhu thé gitp ich cho thién quan, nhung ta khong nén hiéu theo danh tir. Vi
du néi dia dai "chim" vao thily dai c6 nghia 1a nhitng phan ran chic cua co
thé dan dan mat kha nang van hanh cua ching, khong con lién lac mat thiét
v6i tam thire nguoi chét nhu trude; trong khi ay thuy dai (hay chat long) ¢o
vé thang thé va rd rét hon.

Khi nhiing yéu td vat Iy noi trén tudn tu thing ludt nhau nhu vay, thi nguoi
sap chét cam nghiém mot vai dau hiéu hay triéu chimg bén ‘ngoai (trén co
thé) va bén trong (tim 1y) lién hé dén ting giai doan cua tién trinh tan ré.
Nhiing triéu ching nay dugc néi rd trong nhiéu sach, nén ¢ day mién ban.
Tuy nhién ciing s& ich loi dé néu vai hinh anh dién hinh thuong xay dén.



Khi chét, thudong nguoi ta mat hét sy tu chu. Vi da khong tu tap khi con
song, ho bi cai chét tran ngdp, ho choang vang khi cac "dai" hay yéu té cia
than xac bi mat quan binh, khong con hoat dong diéu hoa nira. Ho cam nhu
dang bi nan dong dat dir doi, khong thé gitr binh tinh trude nhitng gi xay
dén. Cai chét dién ra v6i ho nhu mot loat 4o tuong kinh hoang, mot con ac
mong tan pha. Nhung v6i mot nguoi dd chuan bi, thi chinh nhiing canh goi
khing khiép ay co6 thé dem lai niém binh an ky diéu. Va voi nhitng hanh gia
thugng thtra, nhitng ngudi da luyén tam thuan thuc, thi mdi giai doan cua
tién trinh tan ra dem lai cho ho mét su sang subt va tué giac cang luc cang
tang.

Theo tadm 1y hoc Phat gido, mot doi tuong c6 dem lai sy thoa y hay khong,
tly thudc vao quyét dinh ma tim ta da c6 tir trude. Trude khi trong thay mot
diéu gi hay mot vat gi, tAm ban da quyét dinh : "Piéu nay s¢ lam cho t6i
sung sudng." Roi khi thuc sy tiép xuc véi vat ay bang mat, ban méi nghi :
"O, that tuyét !" Dm v6i mot phan Gng xau ciing vay. Néu tim ban di co
thanh kién hay quyét dinh ban khong thich nguoi nao, thi khi thuc sy gip
nguoi éy ban chi théy ho khé wa. Noi cach khac, tit ca moi su c6 vé tdt, 1am
ta ua, va cO vé xau lam ta ghét, ky thuc chi 1a nhiing tao tac ctua chinh tam
ta.

Tat ca d1eu nay dinh dap gi dén kinh nghiém chét choc cua ching ta ? Pao
phat day rang cai cach dé trai qua mot doi séng hanh phiic va mot cai chét
hanh phtic, la hay nhan chan sy viéc xay ra mot cach nhur that, khong bi danh
lac huong, lam cho tam roi boi vi nhitng tudng bén ngoai. Trong doi chung
ta gap hét ndi bat man nay dén bat man khac, chi vi ta JAm tin rang cai gi ta
thay tdt 1a thue su tdt, cai gi ta cho x4u 1a thuc sy xau; do vay ta danh tron
cudc doi va nang luc cia minh dé chay theo cai nay, tranh xa cai ng. Vi sudt
doi ta da tich iy mot thoi quen manh mé nhin moi su viée bﬁng thai do hoac
tham ddm hodc so hii nhu thé, nén vao lic chét, khi moi su duong nhu tan
tanh theo may khoi, duong nhién tdm ta s& roi vao mot trang thai hon loan
to1 boi.

Giai phap 13, cAn phai tdp nhin moi sy chi 1a do tdm ta bién hién, khong co
mot chut xiu nao hién hiru biét 1ap. Ta can hiéu, vi do tAm bién ra nén moi su
chi nhu huyén ao. Tri kién 4y ciing phai duoc ap dung khi ta thdy nhiing
canh tuong 1t lugt hién ra vao lic tam ta trai qua tién trinh chét. Ta nén lam
quen v6i nhitng gi ta s& gip vao luc chét, dé co thé dbi pho v6i nhirng 4o
canh nay thay vi bi chung tran ngap va lam cho tim ta hoang hét réi ren.
Then chdt ctia van dé, luc sdng ciing nhu lac chét, chinh 13 nhan 6 do tudng



1a 40 tudng, tudng tuong 1a tudng tugng, huyén hoa la huyén héa. Vi cach
ay ta s€ dugc giai thoat.

---000---
CHET VA PHAP THAN

Trudc hét ta hiy xét nhitng gi xdy dén néu ta phai chét trong mot tim
trang lo lang kinh hoang tot d9, luc ta khong chuan bi, va ciing chua ting tu
tap. Khi bam viu vao cai "toi" ma ta tudng 13 viing chic, dé dugc an ninh
bao dam, thi ta s& kinh hoang khi than xac nén tang cua cai "t6i" 4y, khoi su
phan tan. Khi dia dai suy thoai, thuy dai thing lu6t, tAm ta day nhiing ao
tuong lung linh mau xanh bac. Ta cam nhu bi vuéng by, bi ngot ngat, than
xac bi chon dudi dat hay bi vui lap dudi con da 10. Roi khi thay dai tan vao
hoa dai, 40 twong khoi xuat hién. Khi diéu ndy xay dén, ta thiy nhu bi chét
dudi, bi nudc 1 cudn troi. Ké tiép, hoa dai tan 13, than xac ta dan gia lanh; ta
thiy 4o tuong 13 mot déng lua giita troi dém vaoi nhimg tia lra nhay mua.
Trong luc tién trinh nay xay dén, nhiéu nguoi sap chét gao 1én vi tudong than
minh dang bi nhirng ngon Itra thiéu rui. Cudi cung khi phong dai phén tan,
hoi tho hao hén, ta cam thdy minh bi théi tung nhu 14 vang trudc con gio 16¢.
Pong thoi, tam ta "thdy" mot ngon lra lo¢ sang 1én rodi tat nhu ¢ trong mot
phong t6i mit; cling nhu khi ngon nen sap tit, bdng sang ruc 1én dot ngodt
nhu thé bung v& dot ning luong cudi cung. Hoi tho ta dang don dap hio
hén, bdng ngirng han lai. P6i véi moi ngudi, lac dy dudng nhu ta da chét (va
day la tri€u ching lam cho nhiing ngudi than tu hop xung quanh khéi su
khoc 0a).

Nhung ta chua chét han. Bon dai thé phu va nhitng tim phan biét twong ung
voi ching da ngung hoat dong, nhung tﬁng tam thurc vi té van con van hanh
bén trong. Diéu nay xay dén khi giot vi té trang hap thy cua cha vao lic nhap
thai va tru ¢ dinh dau ta luc song, cung giot do nhén cua me nam ¢ ron, tién
ve gap nhau ¢ tim. Khi giot trang di xudng, hinh anh trong tam ta la khong
gian trong rong trang xoa; khi giot d6 di 1én, ta thay khéng gian mau do. Khi
cudi cung 2 giot gap nhau lam nén mét hinh céu bao boc can ban thirc vo
cung vi té cing VOl ludng khi twong tng & tim; thi ta kinh qua mau den cua
mdt cin phong tdi mit. Mau den nay cang liic cang dam dic cho dén khi cudi
cung ta roi vao trang thai hoan toan bét tinh.

Nhung ta cling van chua chét. Trong hinh cau gitra trai tim, an tra cai ban
tam rat vi té cua ta va khi luc vi té tuong tng. Sau mot thdi gian - co thé 3



ngay hay hon, voi nguoi khong tu luyén - trai cdu ndy mo ra, va tim thic ta
dugc soi sang. Cai ban tam rat vi t& bung tinh ddy va n6 chi thdy mot khong
gian trong rong, trong sudt va sang ngdi. Tam trong sang ndy la tdm cudi
cung va vi té nhit trong nhitng loai tdim ma ta kinh nghiém trong subt cudc
doi nay.

Pb6i véi mot ngudi pham, tat ca nhitng kinh nghiém nay - tir khi a0 tudng
hién ra cho dén khi xudt hién anh sang trong sudt - déu khéng duogc kiém
soat, ching lﬁn luot xay dén song chung ta hoan toan khong biét, vi tim ta
qua tan loan roi ren. Nhung nhiing nguoi dé khéo tu luyén tir trude thi gitr
dugc y thie sang sudt vé moi sur xay dén trong sudt tién trinh nay. Ho biét
40 anh nao sap dién ra ké tiép, va hiéu rang moi canh tuong chi 13 tudng
trang dién ra trudc cai tdm dang chét cia minh, ching hoan toan khong c6
thuc tinh khach quan ngoai tam. Vi hiéu nhu vay, ho khong bi kinh hai boi
nhirng diéu trong thay. Thay vi thé, khi tim ho cang trd nén vi té thi ho cang
y thirc vé tinh phi thyc mdt cach sdu xa. Cubi ciing, khi 4nh sang trong sudt
khoi 1én, thi cai tAm vo cing vi té hoa nhap v6i Tinh khong trong mot kinh
nghiém phuc lac tran tré khon ta. Dbi voi mot nguoi nhu vay, cai chét da tro
thanh co hdi quy bau dé kién toan tri bt nhi. Nho tri giac trong sudt vo
chuéng ngai ndy ma mot hanh gia khéo tu luyén chuyén hoa duoc tién trinh
chét thong thuong thanh ra kinh nghiém cua phéap than gidc ngd.

Kinh nghiém phap than vé tinh bat nhi ndy vuot ngoai ngdn tir khai niém mé
ta. Boi thé, khi ngudi nao néi vé kinh nghiém nay, ho luén dé bi hiéu 1am.
Vay ban khong nén tin 101 toi noi, day chi 1a nhitng vong ngdn do sy mé tin
ctia toi thoi. DU nodi khéo dén dau, ngdn tir ciing chi phat xuat tir cai tim
phan bi¢t c6 gidi han, va cling chi duoc thau hiéu béng cal tam han cudc.
Diéu can thiét 1a phai tiép xuc duoc véi chinh kinh nghiém, vuot ngoai danh
ngdn dung dé dién dat kinh nghiém ay. D6 14 1y do khién mat tong dit ning
hanh dong hon 1y thuyét.

Maic du ciing nén nghién ctru kinh ludn va phan tich phé phan, song co
nhitng lac phuong phap phan tich chi c6 hai. Mot bac thay vé thién quan co
1an bao t6i :"Vao mot lac nao dé, éng can phai tir bo 161 hiéu moi su theo
kiéu triét 1y. Ong phai vuot ngoai tranh bién, luan 1y." Piéu iy lam toi kinh
ngac. Hoi d6 t6i con 1a mot sinh vién tré, hang hai, thich phan tich phé phan
moi sy ma toi nghe dugc. Nhung cudi cung t6i hiéu ngai mudn néi gi : néu
clr vudng vao thanh kién tri thiic, ta khong thé di vao nhitng kinh nghiém
thién quan sdu xa. VAy thuc quan trong dé biét luc nao nén budng xa, thu
dan dé cho tAm an tra trong trang thai trong sang tu nhién ciia nd.



Nhirng bac chan su thudc moi truyén thong ludén nhin manh rang cé nhiing
luc ban khong nén lam mdt hoat dong tri thirc phan tich nao ca. Vi dy, s€ la
mot 161 1Am 16n néu vudng vao ¥ tudng phan tich trong khi budc vao giai
doan tu tap cao cép cua giai doan "Thanh tyu", 1a giai doan tdi thuong du gia
( s€ ban sau). Tai vi khi xr dung tri thic thi ty nhi€n du moi thir quan ni¢m
mé tin s€ khoi 1€n. Tam ban tréd nén qud ban biu va rung dong theo nang
lugng cuc bo cuia nhitng khai niém éy. Ri vi mdi trang thai tam déu tuong
ung voi khi lyc cta né, nén hé than kinh vi té cua ban ciing rung dong vi
nhitng luéng khi lyc chdng nhau. Diéu nay khong chi anh huéng dén cong
viéc ctia ban - kiém soat hé than kinh trong phap hanh ¢ giai doan Thanh tyu
- ma con co thé din dén mot tinh trang dau don ma ngudi Tay tang goi la
"lung" nghia la ndng lugng bi r nghén & tim. Nhu vd1 moi giai doan cta con
dudng tu tap, cd luc ta phai xur dung tri thirc, ma cling c6 mét luc phai gat tri
thirc qua mot bén.

---000---

TRANG THAI BARDO VA BAO THAN

Véi nguoi pham tuc, khi 4nh sang trong sudt cham duat, tim ho kinh
qua nhirng 4o canh cua kinh nghiém phap than vira mé ta, nhung theo trat tu
ngugc lai, tir bong t6i vo thirc dén dién bién cta 4o tugng. Khi tién trinh 10n
nguoc ndy bat dau, tim ta lia khoi xac va cai chét méi thuc su xay ra. Lién
sau do chung ta di vao trang thai trung gian goi la bardo, than trung am, va o
day ciing thé, tAm ta hoan toan & ngoai tim kiém soat. Vi toc do di nhanh
clia tAm ¥, ta bj day tir canh ndy sang canh khic, nhu trong mot gidc mong.
Nhung mdng ndy thuong 13 ac mong. Khi thi do ddu an cua ac nghiép va
vong tuong cua ta trong qua khir, nhitng canh tugng kinh hoang hién ra lam
cho ta cudng cuong trbn chay. Khi thi nhitng hinh anh quyén rii khéi 1én lam
cho ta khat khao ndng nhiét chi dé that vong é ché. Chung quy day la nhiing
gi da timg xay dén lc ta con séng va so hitu mot than xac vat 1y pham tinh:
cudc doi ta luon ludn di tim an 6n, chay tron cai nay, chay theo cai khac.
Nhung bay gio ta 1dm vao trang hudng cang kinh khung hon. Vi cai than
trung 4m vo hinh cua ta chi lam bang ludng khi lyc vi té nén no c6 thé xuyén
qua vat chat khong bi chudng ngai, do vdy ta nhanh chong nhép vao bat ctr
trang hudéng nao ma cai tim s¢ hai tham dam ném ta dén.

Pay 1a kinh nghiém than trung 4m thong thudng, nhung & day ciing vy, vdi
hanh gid c6 tu luyén, ho co6 thé chuyén kinh nghiém ay thanh con duong dua



den glac ngd. Vi da thuan thuc trong phap quan "than huyén nhu rang cau
vong", nén khi anh sang trong suot ctia sy chét vira tit, hanh gia lién mang
mdt than trong subt bang quang sic [anh sang do tdm tao] thay vi cai than
trung 4m mé mudi. Vi cach ay, ho chuyén héa kinh nghiém trung 4m pham
tinh thanh kinh nghi¢m bdo than giac ngd, hay than phtc lac.

---000---
TAI SINH VA THAN UNG HOA

Hét nhu tién trinh chét va trang thai trung 4m déu bi thic bach bai
ning luc vo minh chap thi, su tai sinh cua ta cling vy, ta khong chu dong
duoc. Cudi cung ta bi nhitng ngon gié nghiép thé)i giat dén noi ma cha me
tuong lai cia minh dang giao hop. Vira ham mubn lai vua ghé tom, ta ngat
xiu va lién nhap vao thai me. Tt khoi diém bat tinh Ay, mot doi séng 0
nhiém dau kho tiép theo. Cai than phdi hop tir tinh cha huyét me phai chiu
kho sinh gia bénh chét, trong khi tam ta tiép tuc dong thirc tim doi trudce, do
tham san si thuac déy, cu tiép tuc tao thém nhan t6 kho dau va bat man.

Mot hanh gia tu cao c6 thé chuyén hoa kinh nghiém tai sinh nay, nhu da
chuyén hoa cai chét va trang thai trung Am. Thay vi bi hon mé, bi chuyén tir
trung am dén tai sinh do ndi bam viu so hii thuc bach, hanh gia mat téng
thién xdo c6 thé chon tai sinh mot cach dﬁy y thirc. Nho da tu luyén dé vuot
qua cac tuéng pham tinh, ho c6 thé xem cha me twong lai nhu than nam than
nir, va chinh minh cling la mot vi than con. Tuy theo mirc do lam chu va loai
phap ma ho tu luyén, ho con co thé tai sinh vao mot tinh canh, canh gidi
trong d6 moi su déu gitp cho viéc chimg dic gidc ngd. Ngay du sinh vao dia
cau nay, ho ciing c6 thé chon hoan canh thich hop dé tiép tuc tu hanh cho
dén khi dat toan giac. Voi tdim hoan toan tinh gidc, dugc kiém soat, thi tai
sinh thong thuong co thé dugc chuyén hoa thanh kinh nghiém gidc ngd cia
than ung hoa, 1 trong 3 than Phat.

Trén day chi 1a mo ta ngin gon cach nhitng hanh gia mat tong chuyén hoa
cai chét, trang thai trung 4m va tai sinh thanh ra ba than ctia giac ngd, nhung
cling du cho ta mot ¥ niém rd rang vé nhiing gi nAm trong tim cta phap
hanh tri mat tong t6i thuong. T trudc dén nay chung ta di bi tran ngip boi
nhitng nang lyc v6 minh, nghiép va vong tuong ma hau qua 1a ta phai luan
chuyén mai hoai trong vong sinh, chét rdi tai sinh khong dugc chon lua,
khong dugc kiém soat. Khi ta chua thay thé vo minh bang tri tué dé chuyén
hoa ba sy ¢6 tai dién khong ngimg nay thanh kinh nghiém giac ngd ctia mot



vi phat, thi ta van phai tiép tuc xoay van trong vong lan quan Ay mai mai, di
tim hanh phic ma chi ¢ rude 1ay tuyét vong kho dau.

---000---
CAT DUT TAI SINH

Khong kho gi dé hiéu rang su chét, trang thai trung am va tai sinh la
nhing kinh nghiém dau don, can nguyén moi ric roi ctia chung ta. Vi song,
chét r6i tai sinh bang mot than tdm khong duoc klem soat, nén ta phai trai
qua nhleu ndi kho vat 1y va tam 1y trong doi séng thuong ngay. Noi don
gian, néu trudc hét ta dung sinh ra doi, thi dau co nhirng ric 10i 4y ! Nho
thyc hanh phap mat tong thugng thira, ching ta co thé hoan toan tranh duoc
su sinh ra kiéu d6, cung vdi tit ca moi van dé do nd gay nén.

Nhiéu ngudi ddm ra thic mic khi nghe néi tu mat tong co thé cat dut tai
sinh. Ho nghi : "Diéu 4y c6 nghia 1 gi ? Tai sao t0i phai tir bo co hoi trd lai
tran gian nay? Co pha1 con duong tu tdp 4y dua téi chd hoan toan huy diét?
Néu thé thi toi cha can.'

Pé khoi thic mic, ta nén nhan chan rang "cat dut ludn hodi" c6 mot ¥ nghia
dic biét 13 giai thoat khoi su tai sinh khéng duoc kiém soat. Ta c6 thé tu mat
tong mot cach thanh cong, ma van trd lai cude doi ndy. Qua that, voi bo dé
tam day bi min, ta khong thé nghi dén chuyén bé mic moi ngudi. Bd dé tam
giuc ta phai trd lai dé 1am loi ich cho ho. Chinh d&c Thich Ca Mau Ni di
lam thé, cho nén sy sinh ra cua ngai tuyét nhién khong la van dé, ma lai la
mot nguén loi lac vO bién. Trong khi do, su tai sinh cua chung ta lai xay ra
ngoai kiém soat ctia minh, va chi c¢6 1am cho chu ky kho dau tiép tuc mai
mai. Chinh chu ky dau kho ndy méi can cat dut. V& su chét va than trung am
cling vay; chinh cai kinh nghiém khong dugc kiém soat vé nhitng tién trinh
nay méi can trir khir, can chuyén hoéa.

Cudc doi khong tu chu cua ta, bi tham san si lam chu, duong nhién dua dén
cai chét khong duoc kiém soat. Trong tién trinh mé mudi ndy, ciing nhing
vong tudng tham san Ay 1am phét sinh nhitng hdn mang ric réi 16n hon. TAm
ta bi tran ngdp boi nhirng 4o canh lién hé dén sy tan rd cia ting yéu t6 than
xac, va ta di vao trang thai trung 4m véi ndi hai hung, khat khao kinh khung.
Tai day, vi ta c6 mot "than do ¥ sinh" chtr khong phai than vat 1y, nén nhing
mé tin cla ta cang c6 mot anh hudng 16n ddi voi ta hon nita. Ct mdi vong
tudng nodi 1én trong tim 1 ta lién bi ném ngay vao hoan canh mé vong tuong



mg. Diéu nay that kinh hoang, va khi cubi cung ta thiy hinh anh cha me
tuong lai, thi khat vong dugc an on thac déy ta nhap thai dé tai sinh, va thé
la chu ky dau kho bat dau trd lai. Ta khong tim duoc ¢ dau mot chdn an nghi
thanh binh. Niém an lac hanh phtic ma ta ao udc luon ludn tudt khoi tim tay.
Pay 1a triéu ching ctia cudc ton sinh trong cdi luan hi sinh tir .

Muc dich hanh tri mat tong 1a giai thoat ta khoi nhiing rac réi khong nging
tai dién éy bang cach gitp ta rit ra khoi vong lan quin. Nho luyén tim vuot
qua sy khong ché cua cac gia tuong mé mudi thong thuong, va nho chuan bi
trudc nhing gi ma cudi cung ta s& phai gip khi doi séng nay két thuc doi
khac bat dau, ta c6 thé kinh nghiém ba than tinh giac thay vao ba trang thai
mé mudi thudng tinh vé chét, trung 4m va tai sinh.

---000---

11 - HANH XU NHU PHAT

CHUYEN THAN HEN MON RA THAN UNG HOA

biéu quan trong nhat trong mat tong la phai c6 dugc mot tién vi, mot
kinh nghiém thuc thu vé nhitng gi ¢6 y nghia d6i v6i ta. DU chi ¢6 mét thoi
s6 ¢O la nho bé, nhung duoc ném nd 1 ta thdy khoai réi. Boi thé nhiing
ngudi ndo nim dyoc modt cai gi that minh bach trong tAm tri r6i ngay khi
hiéu duoc, lién dua nd vao tim, thi déy la nhitng ngudi thue sy hanh tri mat
tong. Pay 13 nhitng ngudi c6 duoc théi sé c¢d la. TAm nhi nguyén thong
thuong cua ta, cai ma nguoi ta thuong goi 1 tim thuc tién, luén luon dién
dich rﬁng cO6 mot cai gi d6 chua duoc toan hdo 1Am noi t6i va noi hoan canh
xung quanh. D6 12 mot tdm 1y ludn ludn chi trich, tim 16i. 6 1a triéu ching
cua tam nhi nguyén: ludén lubn c6 mot cai gi khong 6n. Tam nhi nguyén ctia
chung ta hodc thoi phong qua trén, hodc danh gia qua thap nhirng gi hién
htru. Mot cai tam bat mén, bat thuong nhu thé khong bao gio theo trung dao.
Du ¢ y hay v0 tinh, tam ly a ay luon ludn nghi: "Ban chat toi xdu xa. Toi sinh
ra da xau, hién tai cling xau, toi sé chét mang theo nhiing toi 16i, va cudi
cung xudng dia nguc." Du ¢6 ton gido hay vo than, khi mat lién lac v6i ban
tdm 14 ta van con bi anh hudng cta nhitng quan niém chu bai sai 1am nhu
thé. Néu mudn giai thoat moi bé&nh tat vé than tam, thi diéu cuc ky quan
trong 14 phai danh tan moi khai niém sai lam ty bi ay.



Van dé cta chung ta & dau ? Chinh 13 & chd ta cam thy "T6i 14 ngudi té
nhat trén do1, xau xa, tham san si day day, 61 to1 that 1a t&." Cai ki€u suy tu
nhu vay that hoan toan ti€u cuc. Chinh day la diéu ta can thanh lgc.

Mat tong day rﬁng con ngudi c6 mot dire tinh than tién. Trong tAm ctia mbi
ngudi, ban chét tinh tiy cua ho, 13 mot cai gl thuan tinh, thiéng liéng. Mudn
nhan ra no, va hoi nhap sy thyc ching a ay vao doi sdng cua ta chir khong chi
la ‘hleu biét bang tri thirc, thi diéu can thiét 1a ta phai hoa than lam mét thién
than.

Bién minh thanh mét thién than khong phai 1a chuyén lién can dén vin hoa
hay tin ngudng ndo dic biét. Ban da tu bién minh thanh cai gi r6i. Khi ban
bién ra hinh anh tham hai vé chinh minh, thi ban khong cho day 1a do mot
nén vin hoa dic biét ndo ca, ban chi co ty bién ra. Boi vay hay tép tho1 quen
ngu si 4y; ma dao luyén mot niém ty hao manh liét vé tinh than tién va tu
bién minh thanh mot thién thin. Hay khoi sy song dung theo tiém ning
manh liét ctua ban.

Phuong phép ‘t(‘)t nhat dé tap luyén diéu nay 1a thién quan vé ba than Phat.
Nhitng bac thay mat tong vi dai trong qua khir nhu Tsongkhapa thuong nhan
manh rang, khong c6 phap tu nao thi€t yéu hon thé.

---000---

HOA TAN

Trong mat dlen phap thién quan ba than - thudc phap quan cac vi phat
thién - ¢6 nhiéu chi tiét, nhung & day ta c6 thé 1am cach van tat nhu sau cling
du. Khoi dau 13 nhd lai ba phap quy y, phat tim bd dé mong giac ngd dé loi
lac hitu tinh. Rdi lam phép Pao Su Du Gia, can ban cia mat tong. Quan bac
thﬁy mat tong & trudc mat, xem ngai nhu hién than ctia moi duc tinh giac
ngd ma ta mong thuc chimg trong tim ta. Tudng tugng bac thay ngdi trén
dinh dau tan thanh ludng 4nh sang di xudng tim ta. Khi bac thay di xudng
nhu thé, ta quan tudng minh dang trai qua nhiing do tudng cia sy chét dua
dén sinh khoi Anh Sang Thuan Tinh ciia ban tdm. Bang cach ay chung ta
quan sy hop nhat gitta tué lac ctia bac thay voi tAm thirc vi té nhat cua ta.
Khi ¢b nhé lai nhimg phép gia tri thay da ban, tri tu¢ va tur bi cua thay doi
v6i ta, ta nén tuong tugng su hop nhat dy 1a v6 cung phuc lac. Ta cang co
kha ning thé nghiém lac tho bao nhiéu, tién trinh chuyén hoa cang dé bay
nhiéu.



Kinh nghiém phuc lac vi té ctia sy hop nhat ndy vuot ngoai moi khai niém
d01 dai thuong tinh. Khi tat ca moi trong pham tinh da tan vao bau hu khong
trong rong cua tri bat nhi va dai lac ddng khoi, chiing ta tip trung vao sy tan
hoa 4y mot cach nhét tim khong tan loan. Hay nghi "day la phap than giac
ngd, va day mai thuc 1a t6i." Nho ty ddng hoa hoan toan véi phap thén, ta
chuyén héa duoc kinh nghiém chét thong thuong thanh con dudng dua dén
giac ngo.

Khi thién quan vé phap than cach y, nhitng khai niém vé tu ngi ma ta da co
béy lau s€ tur tur ro1 rung; day cling du dé duoc xem nhu mét kinh nghiém vé
chan khong. Khong nén nan chi nghi "toi khong co thuc chiimg nao vé chan
khong. Ngay ca danh tir ndy t6i ciing khong hiéu, thi 1am sao dé quan." Suy
nghi vay la mot chuong ngai. Chung quy, ta da co phan nao kinh nghiém vé
anh sang trong sudt. Chung ta da chét nhiéu lan trong qua khu, va theo mat
tong thi tién trinh chét tu dong dua dén sy kham pha Anh sang trong sudt,
tinh Toan ven khong hai. Khong nhitng khi chét, ma khi ngu va lic say sua,
ta cling c6 dugc mdt mui vi ctia 4nh sang trong sudt thé hién cai Toan ven
nay. Nhiing kinh nghiém nhu thé danh d6 phan nao ty ti mic cam cua ta.
Bai thé khong nén lo léng ban chua hiéu dugc Tinh khong mot cach sau xa;
hién tai chi can ban khong vudng ban nhitng khai niém d6i dai. Hay budng
x4, dé cho moi chap thu cua ban tan vao hu khong trong subt.

Hay duy tri su tinh gidc va xem tAm thtrc bén nhay 4y 13 tri tué 6m tron bau
vil tru trong sang thuan tinh. Trong khong gian khoang dat 4y, ta khong con
thiy dau cai "t6i" tu than than trach phan; né hoan toan khong hién hitu. Hay
dé cho tAm an tra trong su khoang dat ay, thoat moi rac rbi va van hanh sai
lac, nhan thic nd 13 kinh nghiém vé phép thin thuc thy. Pay 1a mot trang
thai ty nhién, trong sang khong mot may to tuong nao, hoan toan trbng rong
moi mAu thuan roi ren thudc ban ngi. Chi can ban dé cho tAm minh an tra
vao d6 mot cach sdng dong.

C6 18 ban hoi kho chiu khi toi giai thich vé kinh nghiém Anh sang trong sut
nay. Co 18 trong tim ban dang cii "é thiy Yeshe, néu dng bao Khong chi 1a
hu khong, thi 6ng 1am roi. Thdy di don gian hoéa mot van dé hét stc phic
tap. Day khong phai 1a quan diém cua Long Thu, ddy khong phai 1a triét hoc
Trung Quan. Chan khong khong phai 1a chi c6 viéc gia vo tan thanh hu
khong." Ban cir cdi nhu vay di, co thé 16i hét sach triét ra ma cii va ching
minh rang tan thanh hu khong khong phai la y nghia ma Chan khong mudn
dién dat. Nhung d6 chi 1 chuyén mat thi gio.



Qua that, trong khi nghién ctru, ching ta can phai c6 dugc mot cai nhin dung
vé tinh khong trén phuong dién triét Iy, dé co thé hiéu dugc chinh xac nhu
Long Thu, cung tat ca cac bac dai hién tri va hanh gia khac. Nhung bay gio
trong ltic thién quan ching ta khong noi dén 1y thuyét hay phan tich, ma cot
thyc hanh. Va dé thuc hién kinh nghiém anh sang phap than, moi bac thay
An Tang déu bao hu khong 1a dién hinh tot nhat cho ta hiéu dwoc chan
khong hay bt nhi.

Mudn dat dén kinh nghiém thyc thy vé chan khong, ta phai bat dau tir mot
khoi diém ndo d6. Phai c6 mot kinh nghiém, mot y vi vé né nhu thé nao, dé
vuot qua nhitng mau thuan d6i dai do nga chap phat sinh. Day l1a diém chinh.
Chung ta phai budng xa phﬁn nao moi khai niém tho phu, cu thé va han cudc
da giam giit chung ta trong tri kién bat toan vé chinh minh va vé moi su.

Tir quan diém triét hoc, nguoi ta nodi rang trong chan khong, khong co sic
thanh mui vi .v.v. M6t cai nhin nhu thé c6 thé dién thanh kinh nghiém thuc
thu khi ta dé cho moi sy tan vao khong gian béng cach thé nhap tién trinh
chét. Trong lac hoa tan 4y, tdm ta khong co cach ndo tiép xac voi thé gidi
giac quan quen thudc. Trong khong gian trong sudt ctia chan khong, khong
cO mau mui cam giac..., moi rac r6i nhi nguyén déu tan bién, va két qua la
trang thai ty nhién cua tam ta co thé toa chiéu, bao trum toan thé thé 2161
thue tai. Hiy & lai cang l4u cang t6t trong trang thai khoang dat iy, va hiy
cam théy ban d3 dat dén phap than thuc thy, tri tu¢ vo ngai cta toan giac.

---000---
TAI XUAT GIANG HO

Bay gio, 1am sao dé di chuyén sang kinh nghiém bao than. Trong khi
lo ling trong khong gian cua phap than, ta buéng xa tat ca cho dén khi
khong con gi quay roi tam ta. Khong mét vat gi. Sau mét luc, nhing tro roi
cua nhi nguyén lai s€ khéi su xuét dau 10 dién, 16i kéo su cha ¥ ¥ cua ta. Day
1a Iic nén chuyén tir kinh nghiém phap than dén kinh nghiém bao than. Chi
hanh gia biét duoc lic ndo nén tai xuat, khong ai khac co thé néi duoc cai gi
Xay ra trong tdm ho.

Khi sy rung dong cta d6i dai khoi 1én trong tim, hiy nhd lai nguyén dai bi
lam lgi ich hitu tinh, va hay lam quyét dinh manh mé s€ xuat hién dudi mot
hinh dang c6 thé tuong giao voi ké khac. Khi ay trong bau khong gian bat



nhi, trong anh sang trong sudt ctia chan khong, mot cai gi khai sy hién lén.
N6 giong nhu mot gon may nho chot hién gitra bau troi bao la trong subt.
Hinh dang va mau sac cua no tuy thudc loai thién quan ban dang tu tap.
Trong mat tong, d6 1a ching tu biéu trung vi than chinh yéu. N6 co thé 1a
mot hat giéng, hay mdt hinh dang nao khac. Nhung du 1a céi gi, cling nén
hiéu d6 1a biéu hién vi té ctia chinh tim ta. N6 khong phai 1a cai gi ta ngdm
nhin tir bén ngoai, ma ta phai hoan toan hop nhat véi nd. N6 chinh 1a hinh
dang tam ta ma&1 khéi 1€n.

Ciing nhu ta dd dong nhét anh sang trong sudt trong khong gian bao la voi
kinh nghi¢m phap than, bay gio ta hay xem hinh dang vi te nay nhu bdo than
thyc thu. No tuong ty cai than v6 sac ta c6 trong trung am pham tinh gitra
chét va tai sinh. Ta ciling phai cam nghiém no 13 hop nhat bat kha phan giita
dai lac va tri bat nhi, bay gio duoc dé)ng nhat v&i bdo than ctia mot vi Phat.
Hay nghi "day thyc sy la bao than t61." Hay duy tri hinh anh rd rét cta chung
tw ay va niém ty hao than tién cta bao than trong mot lic, dé chuyén hoa
kinh nghiém trung 4m pham tinh thianh con duong dat bao than giac ngd.

Khi di san sang, hiy nhé lai tAm nguyén bo dé loi tha, r6i manh mé quyét
dinh s& xuit hién dugi mét hinh dang c6 thé lién lac v&i nhiéu hitu tinh hon
nira. V&i dong luc dai bi ndy, chung tu thinh linh hoa thanh than thé nhu
rang cau vong cua chinh vi thién than ta quan tuong. Hiy hiéu day 13 ung
than thyuc thu cua toan giac, thay vi cai than vat ly tho phu cua tai sinh pham
tinh. Ung than ay cling c6 ban chat cua lac tu¢ ddng thoi sinh khoi. Mot 1an
nita, hiy tu dong hoa v6i hinh dang 4 ay bang cach khoi 1én ¥ nghi: "Pay thuc
su 14 Gng than toi." Bang cach dy, sy tai sinh pham tuc s& dugc dua vao
duong tu, nhu irng hoéa than cia mot vi Phat.

Khi tu quan chu than, ta phai thuc sy cam théy minh 13 hoa than cta vi than
ay. Pung nghi minh gia vo, ma phai tin chic. Ciling nhu dién vién van con

"nhép vai" khi man kich da cham diit, ban s& ngac nhién théy minh thuc sy
bién thanh vi than. Niém ty hdo thién than nay 1a diéu thiét yéu; phai y thire
manh mé& minh thuc su 13 vi than. Véi phuong phap nay, su chuyén hoa mat
tong s& xay dén mot cach ty nhién va hét sirc manh liét. Nhirng nguoi tudng
phap quan mat tong chi 1a than tién vo vinh, thyc hoan toan sai lac.

---000---

BUONG XA



Trong luc thién quan, ban thuong cd duy tri trang thai bat nhj khoang
dat va tinh thic. Tuy thé ban van rat d& bi tan loan vi nhiing vong tudng sinh
khoi. Khi diéu nay xay dén, dung chéng lai vong tuong, ma t6t nhit hay
khoi tudng manh mé minh 1 vi than bao ho [vi du Quan Am)] va phat tam tur
bi quang dai. Hay ¢ trong bau khong gian cta ¥ thirc sdu xa ay, va cua dé
minh 1a Quan Am.

Néu van bi tan loan - chang han, ban nghi dén chuyén an banh bao - thi hay
ding qué phi stic chong cu vong tuong ay. Chang han, dirng c6 day dua vao
mét cugc doc thoai ndi tam, kiéu nhu "O t6i thém an banh bao qua. Ai xui
khién t6i phai dén ngoi thién thé nay, trong khi gio' ndy toi c6 thé thong dong
bat ph6?" Thay vi 1ai nhai nhu vay, hiy khoi su doc than chi ctia Quan Am
"Om tara, tuttare, ture svaha" cho dén khi tim trd lai an tinh. Nhu thé con tét
hon 1a dé cho tAm ban bi 16i kéo bai ciu cha pham tuc "banh bao, banh bao,
banh bao."

Mot chudng ngai 16n nita cua thién dinh 14 chd doi qua nhiéu, hy vong qua
nhiéu. Thai d6 mé tin nay khong lam ta théa man vdi nhimng kinh nghiém t6t
clia minh; né ludn bat ta so sanh kinh nghiém ay véi mot 1y tudong ndo do chi
c6 trong tuéng twong. Ching ta ldy lam bat an véi y nghi : "Theo gido 1y,
dang 1& dén giai doan nay t6i phai c6 kinh nghiém dai lac, thé ma toi ¢6 cam
thiy gi dau. Chic chin toi da that bai." Vi mong moi c6 duoc kinh nghiém,
nén kinh nghiém ma ta mong doi khong bao gio dén. Piéu nay dé hiéu: 1am
sao lac c6 thé phat sinh trong mot tim thirc qué cing thang lo au ?

Giai phap duy nhét 1a hiy budng xa. Hiy nhan ra hy vong la chuéng ngai, va
budng xa khi né vira phat sinh. Noi1 cach khéc, ta nén tu hanh mot cach
thong dong thu thai. Poi khi ta dé qua nhiéu ning lyc vao viée tu tap, tu ky
luat minh qua khic khe, tuong thé 1a s& mau ching. Nhung nd lyc qué cing
thuong dua dén hiéu qua nguoc lai, da khong gitp ich ma con can tré budce
tién cua ta.

Nhu nhitng ngudi méi tap 1ai xe chua biét thu dan khi ngdi sau banh lai. Vi
qué cham chu ban ron diéu chinh tdc do, tay lai v.v., ho lam cho chiéc xe
nhay chom 1én, khién ngudi ngdi xe khong dugc thoai mai. Lai xe trd thanh
mot viéc vat va kho nhoc chir khong con 1a mot thu vui. Nguoc lai, nhirng
ngudi lai xe 140 luyén thi rat thong dong tu tai. Mic du van y thic moi su
xung quanh, ho biét budng xa, dé cho chiéc xe tu 1ai. Két qua 1a xe chay rat
ém, khién ta c6 cam giac nhu n6 dang sung suong bay gitra hu khong thay vi
nén binh binh trén mit dudng. Twong tw, mudn kinh nghiém thién lac, ta



phai budng xa nhitng mong doi, va giam bét nhitng nd luc hitu thic qua
cang.

---000---
NIEM TU HAO THAN TIEN VA SU XUAT HIEN TRONG SANG

Giai doan "sinh khai" trong viéc tu tip niém ty hao than tién 1a diéu
hét strc quan trong. Khuynh hudng thong thudng cua ta 13 ua bat man va chi
trich ba nghiép than 15i ¥ ctia minh. "Than thé toi that x4u xi; giong noi toi
khong ém tai chat nao, tim t6i thuong rdi ren." Chung ta bi vudng vao thoi
quen bénh hoan 4y -ua chi trich chinh minh mét cach vo 16i- dén ndi ching
ta ché bai nhitng ngudi khac nita. Trén quan diém mat tong, thoi nay cuc ky
tai hai.

Phuong phap chira tri 1a hdy dao luyén mot niém tu hio than tién, cai cam
gidc manh liét chang han nhu khi thé nhap kinh nghiém tng than, rang ban
thuc su 1a hoa than ctia mdt vi Phat toan giac, réng tam ban hoan toan thoat
khéi moi mé tin, moi gidi han. Néu ban tiép tuc nghi minh 1a mot ké san si,
thi ban s€ hoa thanh nguo1 san si thuc, chic chén khong thé thanh mot than
tién day phic lac. Ban c6 thé cham dut 16i suy nghi tai hai vé chinh minh
nhu thé, dé tranh nhirng hau qua ti€u cuc, chu bai - béng cach déng nhét

"can ban thie" ciia minh voi nhirng dirc tinh tir bi tri tué cua vi thﬁn ma ban
quan tudng. Bang cach 4y, ban mo 1ong ra d6n nhan nhitng ngudn cam himg
bao la c6 thé chuyen hoa toan thé cudc doi minh. Cang tap trung manh liét
vao niém ty hao than tién, ban cang kinh nghiém mot cach sau xa sy giai
thoat moi han cudc va bat man.

Su thyc hanh mat tong THi thuong du gia ¢6 3 huong vi dic biét. Mot 1a thiy
minh cung moi ngudi déu cd vé than ti€én cot cadch. Hai la tdim cda hanh gia
khong bao gi¢ roi tri bat nhi. Ba la moi kinh nghiém déu dem lai hi lac l6n
lao.

Nhu d3 noi, dimg c6 "gid vo" 1am than tién, chang han Quan Am. Ban phai
cam thr?iy tan tim kham sau xa r@fmg minh 1a Quan 4m, ca hai la mot thuc thé
bat kha phan. Cang dao luyén tinh nhit thé nay, ban cang c6 kinh nghiém vé
chuyén héa mot cach manh ligt. Pidu nay hoan toan tu nhién.

Ban ciing can luyén tap dé thiy moi tuéng déu huyén héa, khong phai la mot
cai gi tach ro1 voi tu tam. Noi1 cach khac, phai nhan thirc moi tudng déu khoi



tir chan khong, déu c6 ban chat cua chian khong, bat nhi. Cudi cing, cam
nghiém cua ban vé tuéng chan khong, huyén héa ay phai 13 mot kinh
nghiém voO cung lac thu. biéu nay dugc dat dén trong giai doan thanh tyu
ctia phap du gia t6i thuong, bang cach dua chu ¥ vao ndi tAim sao cho ban
cam giac mot cach manh liét nang luong kundalini ddy phic lac lan toa khip
than kinh hé cua minh. Pidu nay gitp ban hoa tan moi kinh nghiém vao
nang lugng dai lac.

bé giap tién trinh chuyén héa, mdt vai tdp luyén co thé nhu hatha-yogas,
dong mot vai trd hét sirc quan trong trong khi tu tip giai doan "thanh tuu".
Nhung ddy khong chi 1a nhiing luyén tap dé cai thién thé ngdi hay stc khoe
ctia ban. Muyc dich t6i hau cua chung 13 lam ting ning luong kundalini dai
lac. Nang luong nay tham khap hé than kinh vi té cua ta, nhung phién mot
ndi 1a ta khong nhén ra nd. Nho tap luyén hatha - yogas, ta c6 thé lién lac véi
nang luong ay, tang cuong lac, va biét cach thong thuong v6i nd dé dan nod
di bat cir dau theo ¥ mudn. Pay khong phai vi muc dich dat duoc lac pham
tinh, ma c6t dé kiém soat nhitng tang 16p vi té nhat cia than tam ta.

Tuy nhién khi lam nhiing tap luyén ay, diéu cot yéu 1a duy tri chinh niém vé
minh nhu mot than tién. Phai gat qua moi y tuéng han cudc ty thuong than
trach phan, thi nhitng tap luyén nay mdéi thuc sy cong hi¢u. Nho tap luyén
dung cach s& dén mot giai doan du bat clr lam gi ta cling cam thidy mot
ngué)n hi lac 16n lao. Khi than khdi sy cam théy mém mai nhe nhang, thi
nhirng ning luong vat 1y trude ddy von 14 gde khd, khai sy phat sinh nhing
cam giac dai lac. Sy chuyén hoa mat tong nhu vay khong chi 1a van dé tudng
tugng, ma ca thé chit ta ciing bién d6i la lung.

---000---
NHAN CACH TRONG MAT TONG

Nhiéu ngudi néi diéu quan trong khong phai 13 than thé, ma 1a thién
quan & nodi tAm. Nhung néi thé 13 sai. Theo mat tong, ta khong thé noi tim
quan trong hon hay than quan trong hon. Ca hai déu quan trong ngang nhau.
Trong phap hanh mat tong, than thé duoc xem nhu mdt manh dat cé nhiéu
mo quy. Mic du dau kho, céi than nay cta chung ta van chira tai nguyén vo
gia, d6 1a vang kundalini, diu hoa kundalini.

Tat ca chiing ta ai ciing da tirng c6 lan cam tho than lac 1on lao. Mot dbi khi,
dang ngoi thu dan ta bong c6 mdt cam gidc phic lac ndng nan lan khap



ngudi. Kinh nghiém nay rat thuong, khong phai 1a mot thuc ching cao siéu
gi lam. Nhung né ciing cho ta dau hiéu vé kho tang 16n lao cua ning lugng
phuc lac chira trong than ta ngay trong gio phut hién tai. Myc dich cua moi
phap du gia, moi luyén tap va thién quan cua toi thuong du gia, chi la dé
khoi day, kiém soat va xu dung tai nguyén nang luong dai lac ay dé dat dén
toan giac. Bai vi, mién sao dau 6c ban van tinh tao va c6 thé duy tri chinh
niém, thi ban c6 thudng thirc bao nhiéu lac thu cling khéng sao. Ban c6 thé
goi lac 4y 1a lac sinh tir, lac thé gian, hay gi gi cling duoc, nd van co thé dua
dén giai thoat.

Tinh tay cua mat tong la xur ly lac thi mot cach thién xao. Nguoi co du tu
cach dé thuc hanh mat tong 1a mot ngudi "chiu choi", voi nguoi dy viée xir
1y lac thu tr¢ thanh mot phuong ti€n gitip ho giai thoélt. bay 14 nhan céch
mat tong. Néu mot ngudi chi biét cach chiu dung dau kho, thi mat tong
chang gitp ich gi cho ho duge. Ciing gidng nhu mot 16 nguyén tir khong co
nhién liéu, mot con ngudi nhu thé s& khong ¢ tai nguyén dé xir dung cho
nhitng chuyén hoa can thiét.

Tuy vay, tai nguyén lac thu da sin c6 trong than thé con ngudi ching ta. Day
13 Iy do chinh yéu tai sao ta xem than nguoi 13 vo cling quy bau. Diéu ta can
c6, 12 mot phuong phéap thién xao dé khoi day va xt dung tai nguyén ay, ngo
hau dem lai hanh phuc toan ven khong nhiing cho chinh ta, ma cho tat ca
moi ngudi. Mubn thé, ta phai doan trir thoi quen nhin nhiing kinh nghiém
trong do1 minh bang mot cai tAm kho s, véi nhiing du phong dau budn. Ta
phai cong nhén rang chinh ta dé tao ra moi rac roi. Khong nén d6 thtra cho
xa hoi, cho cha me hay ban bé; khong nén trach cu bat ky ai. Nhiing rac rdi
cta ta do chinh tdm ta tu tao. Nhung ciing nhu ta d3 sang tao tat ca rac rdi
cho chinh minh, ta ciing 1a ké sdng tao ra giai thoat cho chinh minh, va moi
thr can thiét dé dat dén giai thodt lac nay vén da dugc chira dung trong than
tam ta hién tai.

---000---
HOA NHAP TUE VA LAC

Muc dich ctia sy héa sinh thanh mot vi than tién nhd phap thién quan
ba than Phat, c6t 1a dé danh tan ngd chp ngot ngat ctia ta. Chinh quan niém
hep hoi ndy da can tré ta khong kinh nghi€ém dugc su bung vd cua nang
luong phiic lac tiém tang trong hé than kinh minh dé nho diy thuc ching
tiém ning giac ngo.



Tri tué vé chan khong 13 day hi lac. Piéu v6 cing quan trong 13 hai yéu té
nay -tué giac di sdu vao thuc chit moi su, va cam giac dai lac- phai duoc
hop nhét trong mot kinh nghiém. Ta co thé thay nhiéu nguoi tré rat thong
minh, nhung ho van cam tho dwogc rat it niém vui trong cudc sdng, hoic
khong c6 niém vui nao ca. Tri thong minh chang nhirng khong lam ho sung
sudng ma nhiéu ngudi trong sé 4y lai hoan toan bi rdi loan. Ho ¢o thé sang
ché du loai cong trinh nhu nhitng tro choi dién tir phirc tap, nhung vi thiéu
phuong phap dé hoa nhép tri thic va cam xtc cua minh, nén ho van la
nhitng ngudi tri thirc kho can, day bat méin.

Nguoc lai ¢6 nhiéu ngudi c6 kha ning thyc tién dé duoc hanh phuc, nhung
ho lai khong co tri thong minh, khong co6 sy tinh giac sac bén dé di sau vao
mot cai gi. Mic du hai long v&i cude song, tAm thirc ho van cun nhut.

Mat tong cd dao luyén tri tu€ 16n lao, dua tri thong minh vao kinh nghiém
the tién bang cach dong nhit né vai su tinh tao day phic lac. Bang cach d6
ta c6 thé 1am cho doi minh sung mén, kién toan tiém ning hanh phiic ma van
téy trir dwoc moi van dé ric roi thuong di d61 voi su theo dudi khodi lac. Vi
trén thé gidi ndy, lac tha thuong dé ra vin dé. Nhiéu ngudi cho riang nhimng
ndi khd vat Iy nhu do1 va bénh khong thuc sy 1a van dé trim trong lam.
Nhung 1am sao dé hudng khoai lac ma khong trd thanh dién loan hay doi
truy, ddy méi 1a mot van dé 1on chua c6 giai phap. Kinh nghiém hoa nhap
clia mat tong cong hién giai phap ay.

Ta d3 nhiéu 1an néi rang theo mat tdng, van dé cin ban ctia con ngudi 1a khi
co lac tha, ndi tam ta thuong dam ra ngu don, tdi tam. Diéu nay khong co
nghia rang ta khong nén hudng lac. Ta nén hudéng lac, nhung cin phai dé
phong di qua trén trong khi hudng lac. Ta phai gitt cho khéi bi anh hudng
clia vong tudng ngu si. Boi thé luc nay ta dang hoc 1am cach nio dé co kinh
nghiém dai lac, ma van duy tri trang thai sang subt, co kiém soat. Ta dang
hoc cach 1am thé nao kinh nghiém dai lac co thé dan khai tué giac sau xa
trong sang.

Thong thudng ching ta ¢ thdi mudn vo vé cho minh. Ngay ca khi thién
quan dugc thanh cong, cam tho dugc nang luong kundalini day hi lac dang
1én, ta lién c6 mot khuynh huéng méanh liét mudn vod chup lay nd, nghi :
"Day la kinh nghiém cua t61, t6i da chung." Pay la thoi quen ta can tir bo. Ta
nén tap dé cho nhirng kinh nghiém lac n6 xay dén ma ding bam viu xem la
cta toi. Ta co thé 1am dugc diu ndy bing cach dong nhat tim véi chan



khéng, bat nhi. Khi 4y mdi luc lac khoi 1én, thi nhu thé 13 nd dugc kinh
nghiém ¢ dau d6 ngoai hu khong. Thyc kho ma dién dat diéu nay, nén t6i hy
vong quy vi s& hiéu nhitng gi t6i mudn noi. Ta phai vuot ngoai thoi quen
chiém hiru thong thuong cua minh, thoi lién két moi su vao y thirc han hep
vé ban nga.

C6 18 61 co thé giai thich diéu nay mot cach sang sudt hon chat dinh. Hiy
tudng tugng trudc mat ban 1a mét ngudi ma ban cho 1a vo cung hép dan. Chi
nhin nguoi ay thoi cling du khoi day mét nang luong lac 16n noi ban. Ban ¢6
thé mudn dua tay ra ma om 1ay nguoi ay. Bay gio, hiy tuong tuong nguoi ay
thinh linh tan thanh anh sang cau vong, rang 16 va trong sudt. Ty nhién tat ca
cam gic triu nang cua ban vé duc vong chiém hitu cling tiéu tan. Thay vao
do6, mot cai gi nhe nhang hon, bé)ng bénh hon, sinh khéi. Ban van con mot
vai tuong quan v6i d6i tuong dep d& ay, nhung tuong quan 4y di doi thay.
Ban da budng xa thai do bam viu, va bay gi¢ kinh nghiém mot cai gi khoang
dat hon, bao la hon. P6 12 mdt kinh nghiém hét strc nhe nhang, phtc lac ma
van hoan toan tinh thuc, cai kinh nghiém ma t6i mudn noéi. D6 14 nhiing gi
chung ta ¢ dao luyén.

---000---
12 - THANH TUU

GIAI POAN THANH TUU : KIEM SOAT NANG LUQNG VA NOI
HOA

Phép tap luyén giai doan Sinh khoi ba than ky thuc chi dé chuan bi
cho viéc tu tap nang cép goi la giai doan Thanh tyu, dé thuc sy bién cai thin
tam pham tinh cta chung ta thanh thin tdm cta modt thuc thé toan giic.
Nhung sy chuan bi cua giai doan sinh khoi 1 diéu téi can : chinh nhd néi
long nhirng khai niém cu thé ma ta c6 vé ban than minh, béng cach phat sinh
hinh anh vi than tir chan khong, va dao luyén niém tu hao thién than réng
chinh minh 1a vi than éy, chinh nho lam vay ma ta tao dugc khong gian
thuan khiét cho sy chuyén hoa phat sinh.

Khi d3 du thién xao dé tu tap giai doan thanh tyu nhu lam phat sinh N§i hoa
(Tang ngit 1 Tum mo) tai ludn xa & ron, ta c6 thé dua tat ca ludng khi luc di
vao huyét dao trung uong, khién chiung hoan toan tan vao diy nhu khi ta
chét. Két qua 1a anh sang tué cia ban tim sé& 16 dang, va cubi cung ta c6 thé
biéu hién than huyén nhu cdu vong. Than huyén ndy c6 thé tu do gid tir than



xac 101 tré lai. Piu nay thuc su xay dén chtr khong chi 13 quan tudng nhu
khi con trong giai doan sinh khéi trude kia. Nang luong kundalini ngu yén
trong ta bay gio dugc danh thirc, ta dat dén tri tué va dai lac déng tho1; va
vuot qua dugc moi gioi han cta than vat 1y.

Khi dd dat dén su lam chu ludng noi khi dé co6 thé dwa nd vao bét cir huyét
dao nao ta muén thi ta con co thé kiém soat nang lyc ngoai gioi. Co nhiéu
chuyén ké vé anh huong 16n lao ma nhitng thién gia mat tong da ching dic
c6 thé tac dong trén vi try bén ngoai. Vi du trong mot budi 1& 16n ma dic
Tsongkhapa t6 chirc tai thu d6 Tay Tang ngdy xua, nguoi ta thap hang ngan
ngon dén bo dé cing dudng tuong Phat Thich Ca. Bong mot ngon lira bing
1én 1am moi ngudi kinh hai dén bao cho Tsongkhapa biét nhiing dén ctng
duong sap d6t chay chua. Khi 4y Tsongkhapa ngdi xudng nhap dinh, va tat
ca dén vut tat. Ngudi ta c6 thé xem day 1a mot phép la, song ky thuce khong
c6 gi huyén bi kho giai thich vé diéu ay. B4i vi nguoi nao c6 thé lam chu
duoc n6i khi nhu Tsongkhapa ciing chic chian c¢6 thé diéu khién duoc khi
bén ngoai.

T6i nghi thién dinh vé ndi hoa rat phi hop véi tAm thirc ngudi ngay nay, vi
ho mé say nguyén li¢u vat chit. Nguoi ta thich lam viéc véi vat chit, choi
véi vat chat, diéu khién va chuyén héa vat chat. Va do diéu khién vat cht,
ho con mudn diéu khién ca tim con nguoi. Thién quan No§i hoa ¢ lam dugc
diéu dy: do diéu dong ning lugng bén trong co thé vat 1y, ta cd thé ndi rong
pham vi tdm thure va kinh nghi€ém nhitrng mtrc d§ cao hon vé lac tué.

T6i cling nghi ring nhiéu ngudi ngay nay hét sttc néong nay; ho mudn nhing
hi€éu qua tuc thi. Ho mua ca phé tic thi, mi an lién, diém tdm c6 lién, lién
lién du tha. Va khi di vao linh vuc tu hanh ho cling mudn dugc théa méin
lién, c6 kinh nghiém chimg ngd lién. V&i phap tu ndi hoa, day 1a diéu ta co
thé thyc hién. Dua theo mot s6 phuong phép thyc tién duoc dit ra mot cach
khoa hoc va khuc chiét minh bach, ta s& c6 duogc két qua l1a mot tam thuc
hoan toan bién dbi. Ta khong can phai chip nhan mét tin ngudng bat thuong
nao, chi can tuan theo chi dan, thi nhirng kinh nghiém tu dong xay dén. Nho
tap trung vao cac ngudn ning lugng cd san trong than tim ta, ma cai thyc tai
ta kinh nghiém c6 mot bién chuyén siu xa. Piéu 4y thuc don gian va truc
chi.

Thé ky 20 nay ¢6 téc do kinh khiing, day ning lugng. Cung vé6i su bung no
nang luong ghé gém nay, nhiéu chuyén tét lanh dang xay ra, va cling nhiéu
tai hoa khing khiép nita. Sy thé 1a nhu thé. Béi vay néu mudn lam mét diéu



gi tich cuc voi cudc doi minh, ta can mot phuong phap it nhit cling manh
liét bang nhimg nang lugng vat chat rdi ren trong d6 ta dang méac vudng.
Nhitng 1y thuyét triét hoc du vi dai dén dau ciing khong du gitip ta ra khoi
nhitng khung hoang hién thoi. Tu tudng triét hoc tu ching chi nhu nhiing
dam may khong thuce chit; moi dau co vé dep d& nhung sau d6 mau chong
tan di, dé lai minh ta véi tinh trang v6 vong nhu trudc. Ching ta cAn mdt cai
gi nang dong, manh liét, truc tiép. Ta can mot cai gi minh c6 thé lam ngay,
dat hiéu qua ngay. CAI GI ay chinh 1a mat tong, nhat 1a giai doan "thanh
tyu" cta du gia ndi hoa.

Cau chuyén vé hiéu qua tuc thi va sy phat sinh dai lac nhu thé nghe ra that
hap dan, nhung ding quén hai diém hét sic quan trong. Trudc hét mic du
phap hanh ndi héa duong nhién dan khai kinh nghi¢m dai lac, song muc
dich chinh cua né 1a gitp ta di vao trang thai tué v6i anh sang trong sudt.
Chinh tué¢ nay, mdt cai théy truc tiép chiéu vao thuc chat moi su, sé giai
thoat ta khoi day troi cua vong tudng v6 minh. Hy lac tu n6 khong lam duoc
vigc nay. Boi véy, bang phép thién quan ndi hoa, ta can phai phat trién mot
su lidu tri manh mé v&é chan khong, bat nhi, phi ty tinh, cta chinh kinh
nghiém hy lac ay. Néu ta cur theo théi cli ma xem cam giac hy lac la thuc
hitu tu tén, thi sy phat sinh ning luong ham mudn manh mé& do thién quan
ndi hoa chi dua dén nhirng hau qua khdc hai.

Hon nita, khong bao gi nén bi 16i cudn béi kinh nghiém hi lac dén ndi quén
mat dong luc chinh cua mat tong. Muc dich cubi cung cua Phat gido, theo
kinh thira ciing nhu mat thira, 13 dé dem lai t6i da loi ich cho ngudi khac.
Néu ta quéa chu trong nd luc duoc hi lac ma quén su loi tha, thi tuyét doi
khong cach gi ta c6 thé thanh cong trén duong tu tap. Chung ta chi ¢ tao
thém nhén t6 cho bat hanh va dau khé.

---000---
SU TINH THUC PAY HY LAC

Khi dan dan quen thudc voi kinh nghiém anh sang day hi lac ¢ huyét
dao trung wong, ta s& phat trién mot phuong phap hiu luc dé vuot qua
nhing kinh nghiém pham tinh, han cufc vé thé gioi glac quan nay. Ta co
thé, trong doi song hang ngay, hoi nhép bat ctr gi xay dén véi kinh nghiém
ndi tAm vé sy tinh thirc day hi lac 4 ay Khi 4y khong con lo gi nhimng lac tha
thudng tinh ma ta hudng thu c6 thé khudy dong sy an tinh ctia tim ta. Nguoc
lai, bat cir khodi lac giac quan nio ta c6 do tiép xtc nhitng dbi tuong kha y



cling s& tan hoa vao tué giac hy lac mot cach dé dang, va nho thé ting thém
su an tinh nd1 tam ta.

M&i khi mét giac quan tiép xtc voi mot ddi tuong gay lac thy, thi thay vi sa
vao thoi vO véap, bam viu dé dua dén chan chuong va that vong nhu thuong
tinh, ta c6 thé dua cai ning lwong ma ddi tuong ay goi 1én, cho nod di vao
huyét dao trung wong dé lan khip toan thé hé than kinh trong ta. Va dong
thoi ta c6 thé dé cho ¥ thirc hy lac nay thé nhap vao khdng gian trong sang
ctia bat nhi. Thé 1a tat ca nhiing van dé lién hé dén duc vong da dugc giai
quyét: thay vi dua dén bat man, ning luong duc vong bay gio duoc 1am
nhién li¢u cho sy chung nghiém cai TOAN VEN.

Nho phat trién nguon hy lac noi tim, ta ddm ra it doi hoi gi & hoan canh. Sy
sang subt ndi tim ta dan dan giai thoat ta khoi 1€ thudc vao hoan canh bén
ngoai. Khi moi su trong sinh hoat hang ngay khong dugc tréi chay, ta khong
con xem do6 la mot van dé. Ta ciing khong con lo ling vé twong lai. Lo gi
ngay mai ta s& mat di mot lac thi phu van ndo d0, trong khi hién tai ta co
day du hy lac ndi tAm ? Va ciing dung tudng rang cam nghiém hy lac néi
tAm nay co6 hoi ich ky. Ta cang hai long trong noi tim thi cang d& dem niém
vui dén cho ngudi khac.

Di nhién, viéc tu tAm dé dat duoc trinh do éy can rat nhiéu thue tap. Hién tai
ta khong dé gi duy tri cam gidc ndi lac va quan binh ay. Nhung néu nhd lai
ta cling di c6 doi 1an cam nghiém duoc diéu Ay phan nao, thi ta c6 thé tin
tudng minh c6 kha nang cam tho su binh an ndi tdm trd lai nhu thé. Nhat 1a
khi ta da dugc gidi thi¢u nhitng ky thuat mat tong dé lam phat sinh dai lac va
tam sang sudt, thi ta co 1y do dé cam thiy himg khoi. Cang tip luyén nhing
ky thuat nay, ta cang nhan thirc duoc chic chidn minh c6 thé lam cho doi
minh thuc su xting dang, g1 ich cho ban than va cho moi nguoi.

---000---
NAM THAN VA NU THAN

Khi ta da lam chu dugc nhitng phap hanh mat tong ¢ giai doan thanh
tuu, dd kém ché duoc nhirng lué)ng khi lyc vi té.v.v. s& dén mét lic xuét hién
nhitng nam than nit than. Nhitng nam nit than 4y 1a gi? Noi don gian, ay l1a
nhing nguoi nam nguoi nit ¢d duge kinh nghiém chuyén héa cua mat tong,
va boi thé c6 kha ning lam ting truong lac tué noi mot hanh gia cao cap. 0
giai doan "thanh tyu" s€ c6 mdt thoi diém ma sy 6m mot con nguoi nhu vay



1a can thlet dé dua tat ca ludng khi lyc vao huyét dao trung wong, mot diéu
kién dé trién khai toan ven ludn xa tim, ngod hau dat dén tang sdu nhat cua
Anh sang trong subt.

Nhiéu ngudi vi thiy nhitng twong tranh Ty tang trinh bay nhitng vi than 6m
nhau, di c6 quan niém 1am 1in rang Phat gido Tay Tang toan cha trong dén
quan hé nam nir. Nhu dd néi, nghé thuat nay chi mudn trinh bay kinh
nghiém vé cai Toan thé bat kha phan : phwong phép va tri tué, hy lac va chan
khéng -nhiing dic tinh ciia toan giac. Bay gio néi dén phap hanh trong giai
doan "thanh tyu", nguoi ta lai c6 thém co hoi dé hiéu 1am hon nira. Béi thé,
can nhin manh rang, khi chua dat dén sy lam chu nhiing luong khi vi té
trong than, chua "om tron" ning luong kundalini day phiic lac trong minh,
thi ta chua du tu cdch dé 6m mot ngudi nao bén ngoai hét troi.

Su 6m trong mat tong va cai 6m sinh 1y thong thudong khac nhau troi vuc.
Diéu nay sé& rd khi ta nhd rang, trong giai doan "thanh tyu", hanh gia da hoa
tan tat ca cac ludng khi luc vao huyét dao trung wong, kinh nghiém cai trang
thai than va tdm xay ra luc chét. Khi chua di vao dugc kinh nghiém nay vai
tdt ca tinh gidc va chi dong, thi néi dén viéc 6m trong mat tong chi 1a
chuyén dua. Hon nira, trong cai 6m chan thyc cua mat tong, thi chinh nang
lugng nit di vao nam, chir khong phai nguoc lai nhu cai 6m thong thuong.

---000---
KET QUA CUA PHAP HANH MAT TONG

C6 nhiéu mrc d6 thanh cong khi tu cic phap mat tong vé chuyén hoa.
Su thanh tuu cao nhét di nhién 1a dat dén ba than Phat, nghia la dat toan giac
ngay trong doi ndy, trude khi chét. Piéu nay quyét dinh c6 thé xay ra, nhiéu
hanh gia thanh cong da dat toan giac theo cach d6. Tuy nhién néu khong thé
kham pha ngay tinh toan ven ctia ban thé, ta van c6 thé kham phd dugc no
vao lic chét, hodc luc ¢ trong trang thai trung 4m. Cho du viéc tu tap khong
dua ta dén gidc ngd, né ciing c6 thé giai thoat ta khoi ndi so chét, va gitp ta
phan nao trong viéc kiém soat tai sinh. Chinh diéu ndy ciing 1a mot thanh tyu
16n lao, vi nd gitp ta tiép tuc tu hanh trong twong lai khong gian doan.

Khi tu mot phap quan mat tong, du lac dau cé vé kho dén dau, ban cling nén
bao dan nghi "du ¢6 dat thanh chinh qua hay khong, it ra ta cling s€ c6 gang
c6 duoc vai kinh nghiém." Pung nghi: "Téi 1am sao ma thién quan dugc?
Piéu nay hoan toan méi la dbi voi toi. Hon nita, doi t6i dd tao qua nhiéu



nghiép 4c, t6i 1a ké day toi 16i. Lam sao mot ngudi nhu t6i c6 thé hy vong
thuc ching duoc cai gi?" Léi suy nghi 4y hoan toan sai lac. Trudc hét, ban
khong bao gio tu biét duge trinh d6 cua minh, khi chua tu tap. Néu nd luc,
ban s€ ngac nhién vé tiém nang cua chinh minh. Thr nira, that dién rd khi
nghi minh qua t6i 161, khé thanh cong trong thién quan. Hiy nhin cudc doi
Milarepa. Ngai da tao bao nhiéu nghiép 4c, giét bao nhiéu ngudi, thé nhung
Ngai van c6 duoc ning luc thuc ching sy tir bd, tim bo dé va chan khong,
va cudi cung giac ngd nhd thuc hanh mat tong. Chinh Ngai d3 céng nhin
rang trude kia Ngai di timg 1a mot t6i nhan dai hinh, nhung nho sy hudng
dan cua bac thdy Marpa va chi cuong quyét ctia minh, Ngai d3 chuyén
huéng ning luong trong minh dé thanh mot thién gia vi dai. Néu Milarepa
co thé théng luot di vang déy tdi 16i cua minh, thi tai sao ban lai nghi ban
khong 1am dugc, trong khi ban con hién hon Ngai nhiéu?

T6i cling cha ¥ rang nhitng ngudi da timg gay nhiéu ac nghiép trong doi, khi
quay lai tu tap thuong dé thanh cong hon ngudi khac. Trong khi d6, nhitng
nguoi dat it ning luong vao sinh tir thi ciing thuong cé rat it nang lugng cho
viéc thuc chig niét ban. Nhitng nguoi iy qua tro 1i khong duge mot viée gi
ca, du thién hay ac.

Piéu t6i mudn nodi & ddy 13, da lam dugc con nguoi, thi ta khong bao gio nén
dat giéi han minh c6 thé thanh tyu dugc bao nhiéu, du hién tai doi ta c6 ra
sao di nita. C6 thé bao nhiéu 1an nd luc thién quéan ban van bi tan tim, nhung
bdng chdc c6 mot tiém ning ndo d6 tré nén thuin thyc, dem lai cho ban kha
nang la lung dé tap trung khong gian doan trong nhirng thoi gian dai. Nhiing
dleu nay thyc su da xay den boi vAy ban hiy can dam 1én, va tiép tuc cb
gang. it nhat ban nén quyet dinh manh mé€ nhu sau: "T61 s€ dat dugc su lam
chil tAm minh dé néu c6 tai hoa xay dén, hoic 11'10 chét, t6i s& du dinh luc va
su sang sudt binh tinh nhén ra cai gi sdp xdy ra." Ban chi can gitt méot loai
dong luc tu hanh nhu thé ciing du. N6 sé& 1am cho ban c6 kha niang thé hién
vién mén tiém nang ndi tim cta minh con nhiéu hon ban tudng.

---000---
NHUNG PUC TINH PUA PEN THANH CONG
Nhung mudn dat dén bat cir trinh do thuc ching nao nho tu mat tong,
ta can phai c6 4 duc tinh. Trude hét 1a niém tin bat hoai. Piéu nay co nghia

phai thiy 16 con dudng ta dang theo, tir luc quy y cho dén giai doan cudi cua
su tu tap, 13 mot con duong bao dam dang tin cdy. Khi da thiy dugc bang



kinh nghiém ban than, rang con dudng nay co thé dua ta vé huéng ta mubn
dén, thi long tin ciia ta khong ai lay chuyén noi.

Néi cach khac ta can c6 sy ty tin. Piéu nay kha dé khi ta c6 nhitng ban dao
hay ¢ gan bac thay. Trong mot moi truong duge che cho nhu vay, sy tu hanh
gidng nhu cing san sé mot nén vin hoa, ta khéng cam thay lac long. Nhung
khi tir gid tinh huong dugc cach ly mot cach gia tao nay dé tro vé doi séng
thuong nhat, ta co thé méat di niém tu tin d6i v6i viée tu hanh. Ta bi ap luc
ctia nhitng mong doi va sy danh gia ctia moi nguoi, kiéu nhu "Thién quan dé
lam gi? tai sao phai ngdi ngam 16 ron cuia ban, trong khi c6 bao nhiéu diéu
hap din khac dé 1am vdi cudc doi cta ban?" Thé 1a ta dé dang sa vao anh
huong cua ho. Thé 13 mot 1an nita, ta lai chim vao trong dong rac cia doi
song thuong ngay, khong phuong cach nao chuyén né thanh mot cai gi dang
ké. Nhung néu ta dugc long tin bat dong, thi sy tu tap cua ta khong ai lay
chuyén ndi. Chang nhiing khong bi ngoai canh cudn phang di, ma ta con co
thé chuyén hoa nghich canh thanh duong 16i tu hanh.

Pric tinh thr hai 13 giai thoat khoi hoai nghi, do tim khong sang subt. Khi ta
dad ¢o tué gidc sang sudt, hiéu rd nhitng yéu té khac nhau cta phéap tu, nhu
trinh twr, muc dich cua chung v.v. thi tit ca nhitng hoai nghi chudng ngai cho
tu tap tu nhién s€ tan bién.

Diéu quan trong d6i v6i chung ta 13 phai biét rd co cau lién két cac phap tu.
C6 nhiéu nguoi d3 di nghe giang gido 1y kha nhiéu nim, nhung d6i khi t6i
nghe ho phan nan: "T6i hoan toan mu tit khéng biét phai khoi su tir dau. Toi
d3 tho gido v6i nhiéu thiy, nén bay gid t6i khong biét ai 1a vi thay chinh cua
t61. Toi lai con khong biét phai tu phap thién quan nao trude hét." Néu ching
ta d3 hoc nhiéu dé tai khic nhau, da tho nhiéu phap quan danh, da duoc nhap
mon nhiéu phap thién quan, ma van khong biét lam sao dé tu tap, thi diéu Ay
chtng t6 ching ta mat cin ban. M6t diéu dep d& trong truyen thong Phat
giao Tay Tang la n6 c6 mot cau trac hét strc 10 rang tir dau chi cudi. Co thé
ndi c6 mdt ban do 1o rang vé nhimng trinh tu tu ching. Theo t6i diéu nay that
tuyét. Boi vy néu ban cam thiy hoang mang thi hdy theo mot bac thay c6
kinh nghiém, dé ty minh kiém chimg xem céu triic d6 ra sao, rdi tu theo mot
céch tuan tu.

Piéu thir ba 1a can phai phat trién sy tp trung toan triét, nhat tam. Khong thé
nao di sau vao phap tu va ném dugc huong vi cua n6 néu ta thiéu sy tap
trung bén viing. Vi du, néu mudn kiém soat nhiing ludng ning luong khac
nhau trong hé than kinh vi té cua ta, ta khong thé ¢ y niém mo hd vé nhiing



ludng khi luc, chang han khong biét ching ¢ dau, van hanh nhu thé nao.
Nguoc lai, ta phai c6 mot hiéu biét that chinh xac, va diéu nay chi xay dén
néu tAm ta hoan toan tap trung. Vé diém nay, tu mat tong khong khac gi lam
cac cong viéc khac. Nhiing nguoi thanh cong trong viéc lam cua ho, du do la
viéc hoc, hay choi thé thao, hay bat ctr viéc gi - tit ca déu co chung mot diéu
1, tap trung cao d6. Néu khong c6 nd, ngudi ta khong thé tién xa.

Hay x¢ét truong hop sau day. Nguoi ta thuong noi nho tu mat tong, moi hoat
dong dugc thic day béi long ham mudn - nhu muén ubng mot cde s6 ¢o la -
déu c6 thé chuyen thanh kinh nghi¢m lac tué 16n lao. Néu di tu tap kha,
nang luc tp trung du manh, ta cod thé theo ddi mot cach chinh xac nhiing gi
xay dén khi ta thuong thic coc sb6 cb la dy. Ta co thé 1¢o lai tat ca ning
luong d duoc danh thirc di theo mot hudng nhat dinh, dé lam ting luong
ndi hoa ¢ dan dién. Hoi néng nay dua nhiéu nang lugng lac tho vao hé than
kinh, va toan thé kinh nghiém nay tré nén day huong vi nho tué giac khoang
dat vé tinh "khong hai". Dbi v6i con ngudi rd biét nhitng gi minh dang lam,
thi viéc uong mdt coc s6 co la don gian cling tro thanh mét phuong phap day
nang luc dé dong dén thyc tai vé lac tué. Piéu ay khong phai chi mong muén
hay gia vo, ma thyuc sy xay ra.

Nhung thong thuong, ching ta mat lién lac véi thue tai noi tam. Chéng han
khi uéng mot cai gi, ta khong co su 1d biét truc tiép vé nhitng gi xay ra o
ludi, bao tir, hé than kinh hay than tam ta n6i chung. Khac v61 mot hanh gia
biét 16 diu gi dang xay ra va co thé diéu khién ning luong theo cach nay
cach khac khi can, chuing ta khong biét dugc. Thay vi kinh nghiém lac tué,
co 1€ ta chi c6 kinh nghiém dau bung di chay.

Cudi cung, mudn chimg dic cao nhit, ta phai gilr bi mat sy tu tap cua minh.
Diéu nay nghe la lung, song ky thuc 13 mot diém rit quan trong. Danh tur
Mantra c¢6 nghia la che chd tam, va chit "mat" trong mat tong la dé nhic nho
cho ta nh¢ rang nhitng phuong phap ndy can duge gitt riéng cho minh nhu
mdt kho ting quy bau. Ngay nay su thyc hanh mat tong di kha suy doi;
nhiéu ngudi tu mat tong lai di khoe "toi dang hanh mat tong, hiy xem toi c6
thé 1am thé nay, thé no." Mot thai do kiéu cing cong khai nhu vy la thiéu
tri, nd chi lam chuéng ngai cho viéc tu tdp. Chang tha gilr mot bé ngoai
khiém cung trong khi bén trong 1& mét hanh gia c& 16n, con hon bén ngoai
c¢6 vé 16n 16i ma bén trong khong co gi.

Nhitng thién gia vi dai trong qua khtr di néi rang néu ching ta dao luyén
dugc bon diém trén day - long tin bat hoai, cham dit hoai nghi, tap trung cao



do, va gilt bi mat - va thuc hanh mot cach kién tri va chinh xac, thi nhiing
thuc ching chic chin & trong tAm tay ta. Theo kinh nghiém ctia nhiéu hanh
gia, ta co thé dat dén mot diém & d6 mot su bung v& 16n vé tri tué va thuc
chtng xay ra. N6 nhu 13 phat trude ta van con 1a mot pham phu ngu tdi ma
phut sau di bién thanh mot hanh gia thuc ching cao siéu. Pay khong phai la
diéu bia dat, n6 da thuc su xay ra. Con nguo1 thuong tinh chiing ta bi goi kin
trong nhitng tim man mé tin. Néu co thé néi 1ong bét nhitng khai niém ngot
ngat nay, ta co thé doan tuyét dé xuyén thu chiéu sau cua thuc tai. Trong
khi ta khong cho doi cai gi ddc biét xay dén thi bdng dung bung nd mot
thue ching 16n lao, khong can dung cong nd luc. Nhung khong ich gi chi
doc kinh nghiém cua ngudi khac. Mudn duoc nhiing lgi lac cua sy chuyén
hoa trong mat tong, chinh ta phai dao luyén nhiing kinh nghiém Ay.

---000---

LOI BAT

Mic du bénh suy tim cua Ngai da dén tinh trang nguy hiém, thay
Yeshe cho dén cubi doi, van to bay su quan tim dén moi ngudi hon 1 dén
chinh minh. Trong thoi gian phai dugc san séc dac biét tai bénh vién, ngai
van con héi thim strc khde va sy an binh ctia nhitng ngudi khac, van thuong
pha 1én cudi, va ndi dua véi cac co y ta. Thay Zopa ké lai: "Khong lau trudce
khi vién tich, lic ngudi ta dinh lam phau thuat tim ngai, ngai da bao t6i: Du
phau thuat c6 thanh cong hay khong, ciing khong sao ca, vi t6i da dem hét
than tdm phuc vu ngudi khac. Toi hoan toan thoa man voi nhitng gi da lam,
nén cai chét khong 1am t6i dao dong." Cudi cing, vao dau nim am lich, thy
Yeshe qua doi. Ngai trt hoi thd cudi cing vao lac binh minh, gid ma nhiéu
hanh gid vi dai da vién tich.
Nhitng tr nglt nhu "qua doi", "vién tich", thuong dugc xir dung mét cach
vian vé dé 1am dju bt tinh chat tuyét vong dang budn cua cai chét. Nhung &
day nhitng tir 4y c6 mot ¥ nghia dic biét, vi theo gido 1y mat tong, cai chét
khong phai 1a sy huy diét hoan toan nhu nguoi ta thudng lo so. Dy 1a mot
giai doan trong tién trinh tudn tu thing hoa cua tdm thuc van tiép dién cho
dén khi dat dén tang vi t& nhat, sau d6 tim moi lia khoi xac. Trong khi xéac
than khoi su tan rd, thi tim thic van tiép tuc dé cudi cung gap du diéu kién
thich hop cho su nhdp xac mdi, goi 1a tai sinh.

Nhu thay Yeshe da giai thich, mot nguoi néu chwa chuan bi day du, thi sy di
chuyén tir do1 nay sang doi khac xay ra ngoai tam kiém soat hodc lya chon



ctia ho. Ho chét va tai sinh ma van giit nguyén tinh trang san si chép thu nhu
trude. Nhung dbi voi mot bo tat thi trai lai. Véi mot tam sang sudt, tinh gidc,

ngudi co nguyén loi tha nhu thé thudng tin dung sy tinh giac sang suot day
hy lac vao luc chét, dé chon mot tai sinh thich hop gitp ho co thé tiép tuc
phuc vu tha nhan.

Pay 13 trudng hop cai chét cua thiy Yeshe. Khong nhirng ngai da giir duoc
tu thai an binh vui vé trong con trong bénh, ma ngai con co6 thé duy tri sy
tinh gidc va hoan toan kiém soat dugc toan thé tién trinh chét va sau do nira.

Khoang mét gio trudce khi chét vao ngay 3 thang 3 nim 1984, thdy Yeshe da
yéu cau thdy Zopa thi gia thuong tryc ctia Ngai, cung Ngai thuc hanh phap
quan than Heruka. Roi truéc lac binh minh, tim Ngai ngung dap, va Ngai
duoc xem nhu da chét trén phuong dién 1am sang. Nhung tdm cua ngai van
chua roi than xac, ngai van tlep tyc thién quan khong tan loan, trong lic bac
s phu trach nd lyc sudt hai tiéng ddng ho dé phuc hoi tim ngai.

Cudi cing ngai dugc chuyén dén mot phong khac trong bénh vién, & d6 ngai
van tiép tuc trang thai thién dinh vi té nhat subt ngay hom d6, cing v6i nhiéu
dé tr hién dién. Vao khoang 5 gid chiéu, mot ngudi bong dé ¥ cai dau cua
ngai hoi di dong, nhung clr tuong minh bi o giac. Nhung ngay khi do, thay
Zopa quay lai bao : "Bay gio, ngai da chdm dat thoi thién quan." Liac Ay tAm
ctia thdy Yeshe cubi cing d3 lia khoi than xac.

Vao ngay 12 thang 2 nam 1985, mot bé trai dugc sinh vao mot gia dinh
nguoi TAy Ban Nha. Luc sinh tién thiy Yeshe d ting ndi Ngai c6 nhiéu
nhan duyén véi gia dinh nay; d6i vo chong tré sbng va lam viéc tai trung tam
nhap that Osel Ling, do ngai thanh lap & Tdy Ban Nha, gin Granada. Hai nhi
ay tén 1a Osel c6 nghia "Anh Sang Trong Sudt." Khi dugc 14 thang tudi, em
bé da duogc thay Zopa dé tir thdy Yeshe cong nhan 1 tai sinh ctia thdy minh,
va su cong nhan 4y da dugc dic Dalai lama xac ching. Trong budi 1 chinh
thirc cong nhan, dirc Dalai lama tuyén b khi bé Osel noi sdi, em s& cho biét
chic chin minh 12 tai sinh ciia thdy Yeshe. Ké tir ddy, nhiéu nguoi tir khip
thé gioi di c6 dip dén tham hai nhi tu si Osel. Mic du con bé, em da cho
thdy nhirng dau hiéu la ling, ngay ca ddi voi nhitng ngudi hét st hoai nghi
vé tai sinh. Chang han chti bé ¢6 thé nhan ra nhitng ngudi va noi chdn trong
doi trudc cua minh. Thﬁy Osel dugc dang vi tai Dharamsala, An do, vao
ngdy 17 thang 3 nim 1987, c¢6 nhiéu dai dién cac dai truyén hinh, truyén
thanh tham du.



Khi nhanh chdng tré lai doi nay dé dap ung yéu ciu tha thiét cua cac dé tu,
théy Yeshe da gilr tron 101 hira tiép tuc hanh lgi tha. Khong nhitng thé, cai
cach ngai chét va tai sinh dd chirg minh mot cach hing hon, gia tri va ning
luc cua nhitng gido 1y duoc trinh bay trong cudn sach din nhap nay. Cau
mong cho nhimg nguoi hitu duyén s€ tim duoc loi ich va niém vui trong
giao ly vé su chuyén hoa ciia mat tong. Cau mong thay Osel s& co mot doi
song phong phu truong tho dé co thé loi lac nhiéu ngudi, dem lai ngudn cam
htng cho da sd. Cau mong cho tit ca hiru tinh dwoc hanh phuc.

---000---
Heét
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