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Chuong 1. LOI TUA

Té6i da gap ngudi thay dau tién ctia minh vé linh
vuc Phat gido Tay Tang vao cudl nam 1962 tai New
Yersey. Ong ta 13 mot ngusi Mong C6 xuét than ti
viung Astrakhan, d6 14 noi dong song Volga dé vao bién
Caspian, Ngai Geshe Wangyal, ciing giong nhu nhiéu vi
thay tu khac, dén T4y Tang dé hoc Pai hoc va & d6 suét

ba mudi nam.

Khi dén Hoa Ky, Geshe Wangyal bat dau giang day
vé Phat giao TAy Tang cho nhiing ai mudn tim hiéu vé
no6, ong thiét 1ap mot tu vién va mot trung tdm nghién
ctiu dong thoi moi bén vi thay tu nguoi Tay Tang khac
tham gia v6i 6ng trong cong viéc nay vao nam 1960. Ho
da giang day Phat gido TAy Tang cho nhiéu nguci My,
trong dé6 c6 ca toi.

Cudc di cu véi quy md 16n vao nam 1959, ciing tai
thoi diém d6 Dalai Lama di cu dén An Do, da dan dén

su thanh 1ap cac truong Phat gido Tay Tang danh cho
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nhiing ngudi ti nan va cac thay tu tai An Do, Sikkim va
Nepal. Cudl ciing, cac tu vién chinh ctia tat ca moi dong
tu cua Phat gido Tay Tang déu dugc tai thiét, méc du
khong duge hoan toan nhu xua, 6 An Do va Nepal. Cac
nhém khac dung 1én cac hoc vién giao duc Toén giao méi

N A < R ~ 2 cA
ngoai quyén kiém soat cua cac tu vién.

Tai Tay Tang, cac bac thay Tay Tang - ca trong
dong tu 1an ngoai dong tu - tim cach thich nghi véi cac
phuong phap nghién ctu truée day va tng dung vao
hoan canh méi. Ngay nay, sau nhiing thanh cong du
cham chap nhung viing chai 6 hang ngan cac trung tam
khac nhau trén thé giéi, ching téi da thiét lap dudc
nhiing trung tdm, nhiing hoc vién nghién ctiu vé truyén
thong Tay Tang bén ngoai quéc gia nay. Cong dong
ngudi Do Thai da gitp ich rat nhiéu trong viéc phé bién
truyén thong Tay Tang tai cac quéc gia khac nhau trén
thé gidi.

Chung ta c6 thé nghi ring thé giéi duge bao quanh
béi cac luc luong chong pha su phat trién cla cac truyén
thong va tin ngudng nhu thé& nay: moi ngudsi bi cudn
theo xu huéng béc 16t 1gi dung 14n nhau, 1ong tham va
thud tinh; cha nghia thuc dung; chay theo nhiing ham

muon tran tuc, phan chia gitia ngudi gidu va ké ngheéo;
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Loi Tua

nhiing 10i gidi thich lita bip vé nhiing rinh vi trong doi
s6ng nhan loai; nan béo phi do &4n udng qua do; ngudi ta
chay theo tiéng goi ctia 1gi nhuian mot cich mu quang

, A »” N N A < A . ~
cti nhu thé d6 12 muc tiéu cudi cung cia nhan loai vay..

Ngusi Tay Tang du séng ¢ dau van ludn c6 ging
duy tri truyén thong ctia minh. Chung ta khéng thé
pht nhan nhiing diéu tét dep trong truyén théng cao
quy nay. Vi du, ching ta déu danh gia cao cac loai thude
men ¢6 truyén cua TAy Tang. Tai nidng cua hang tram
thay thudc trong sudt mot ngan nam qua ¢ Tay Tang
da dem dén cho ching ta su hiéu biét vé cac loai thao
dugc va cac phuong phap chiia tri v6 cung hiéu qua.
Khi ching ta quan sat cac quéoc gia khac trén thé gidi,
tai d6 tinh hién dai d& ddy lui va bién mAt, ching ta
nhan thdy dudc su quy bau trong viéc bao ton nhiing
hiéu biét ctia ngudi xua tai cac xt s6 nhu TAy Tang va

Trung Qudc.

Riing can phai dude duy tri qua viéc cit bo va tai
tao lai nham bao ton su da dang cua cac loai thuc vat va
dong vat c6 ich cho toan thé gidi, nhung nhiing c¢6 ging
nd luc d6 xem ra dang phai d6i mit véi nhiéu thi thach
khac nhau; nguoi Tay Tang dang phai d61 mét véi nhu

cau thiét yéu cua cudc song va diéu nay sé khién cac
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san vat quy hiém ctia ho dan dan bién mat. Tai nguyén
thién nhién ngay cang bi thu hep 14 mot van dé ca thé
gi6i cAn phai giai quyét va that khé c6 thé tim ra dudge
cac giai phap thich hop. Mot su that ngdy nay ma tat ca
ching ta déu nhan thay rd, d6 1a tinh yéu trong nhan
loai bi bién mat theo tiing ngay va chiing ta y thic rd
rang diéu nay sé dan dan dua ching ta dén tinh trang
tu huy diét chinh minh.

Trén toan thé gidi, tinh yéu phai xuat hién dé day
lui toi ac, kién thic phai xuat hién dé ddy lui su ngu
dét, niém tin cAn xudt hién dé ddy lui nhiing tuyét vong
va thoéi quen chdp nhan mot cach bi dong, cic cudc dam
phan thuong lugng can xuét hién dé ddy lui tinh trang
c4o0 budc 1an nhau, 1ong t6t phai xudt hién dé thay thé
cho nhiing thap hén ti tién. Chi c6 mdt nd luc véi quyét
tAm cao d6 trong mot khoang thoi gian dai méi c6 thé
ché& ngu dudgc stic manh ngu dét va tham lam da bam

chit ré trong nhan loai trong suét lich st da qua.

Téi hy vong rang cuén sach nay, cuén sach néi vé
tinh yéu thuong cia nhan loai, trong cudn sach nay
Dtic giao chu Dalai Lama cho chiing ta biét dugc cac ky
thuat thuoc truyén thong lau doi cua Tay Tang trong

A R ~ A A N . ~ . A
viéc chuyén héa tAm hon va con tim cta nhan loai, toi
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hy vong ring cuén sach nay sé gép phan vao nhiing gi
chiing ta thuc su can c6 - d6 1a 1ong yéu thuong va long

tl bi trong méi con nguoi

Tién si Jeffrey Hopkins
Giao sur vién nghién ctru Tdy Tang
Dai hoc Virginia.
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Chuong 2. QUAN DIEM CUA TOI

Néu ké thu trong long minh, long cam thu, khong
duoc ché ngu

Khi ching ta c& gang ché ngu ké thu bén ngoai,

Thi né sé thém I&n manh.

Thé nén, diéu quan trong la chuing ta can phai ché
ngu chinh minh bang sirc manh cua ldng yéu thuong
va long tur bi

Bodhisatta Tokmay Sangpo

Khi to6i néi vé long yéu thuong va long tu bi, toi
muoén noéi vé ching khéng phai ti géc do to6i 1a mot tin
d6 Phat gido, ciing khong phai tit goc d6 t6i 14 modt ngudi
Tay Tang, ciing chdng phai t6i 14 mot con ngudi binh
thuong nhu bao ngusi dang néi chuyén véi nguoci khac.
T6i hy vong rang tit gid nay tré di ban sé nghi vé chinh
minh trong vai tro 14 mét con ngudi nhu bao nguoi khac,
cht khong phai 1a mot ngudi My, mot ngudi A chau, mot
ngudi Au chau, mot ngusi Phi chau, hodc 14 mot thanh

14
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vién cua bat ky mot quéc gia ndo. Long trung thanh véi
t6 quéc chi 1a tht yéu. Néu ban va t6i cing chia sé mot
nén tang cd ban, néu ban va t6i déu la nhiing con nguoi
thi ching ta sé giao két cing nhau dua trén nén tang co
ban d6. Néu toi noi rang : “T6i 1a mot thay Tang” hoic
“Téi 14 mot tin do Phat gido” thi tat ca nhiing diéu nay,
khi dem so sanh v6i nén tang co ban chung cta ching
ta, ti nén tang nay ma tat cad moi ngudi chung ta déu
dugce 16n 1én tit d6. Ban duge sinh ra 1a mdt con nguai
va diéu d6 khong hé thay d6i mai cho dén khi ban qua
doi. T4t ca moi van dé khac - cho du ban c6 gido duc hay
khéng c6 gido duc, du ban gia hay tré, du ban giau hay

nghéo - chi 14 nhiing thi yéu.
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Chuong 3.
GIAI QUYET CAC KHO KHAN

Tai cac thanh ph6 16n, tai cac noéng trai, tai nhiing
noi xa x61 héo lanh, trén toan thé& gidi nay, tat cad moi
nguoi déu lién tuc ban ron. Tai sao vay? T4t ca ching ta
déu dugc thic day béi khao khat mudn tim kiém niém
hanh phic cho chinh minh. R6 rang d6 1la mdét khao
khat ddng dan, hgp ly. Tuy nhién, ching ta cin phai
luén ghi nhé rang néu chiing ta qua ban tAm dén nhiing
ham muén tran tuc trong cudc doi nay thi diéu d6 ciing
ching giai quyét duge khé khan 16n nhat ciia ching ta
14 su bat man. Long yéu thuong, long tit bi va su quan
tam dén moi ngudi quanh minh méi thuc su la nhiing
ngudn hanh phiec. Véi nhiing tinh cam dao dat nay, ban
sé khong bi qudy r6i ngay ca trong nhiing hoan canh
khé chiu nh4t. Trong khi d6, néu ban dung dudng long
cam thu, ban sé khong bao gié dudge hanh phtuc ngay
ca khi ban dudc séng mot doi song xa hoa. Thé nén,

néu ching ta thuc sy muén c6 duge niém hanh phic,

16
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ching ta cin phai mé réong 1ong yéu thuong ctia minh
- 1ong yéu thuong theo ¥ nghia tin ngudng 1an 1ong yéu
thuong theo cach hiéu théng thudng.

Ban khong thé van dung ttc gian dé ché ngu dudge
ttic gian. Néu mot ngudi thé hién sy gian di véi ban va
ban ciing thé hién su gian di d6i v6i anh ta, két qua caa
viéc nay 1a mét tham hoa. Ngugc lai, néu ban kiém soét
dudc cam xuc tlc gidn ciia minh va ban thé hién duge
pham chat d6i nghich véi né - 1ong yéu thuong, long ti
bi, long khoan dung va dtc kién nhan - thi khi d6 ban
sé luon gitt dudc su hoa binh tinh tai trong long minh,
dong thoi cam xtc ttc gian cia ngudi kia cling dan dan
bién mat. Mot su thuc hién nhién ma tat cd moi ngudi
ching ta ai cling biét 12, khi cdm xuc tiic gian xuat hién
thi cam xtc hoa binh tinh tai khéng bao gic xuat hién.
Chi qua 1ong t6t va long yéu thuong ban méi c6 thé cé
dudc su hoa binh tinh tai trong tAm hén minh.

Chi c6 con ngudi mdéi c6 kha ning phan xét va
1y luan; chung ta c6 thé phat huy duge mot long yéu
thuong v6 han. Ching ta la loai dong vat thong minh
nh4t va chi cé ching ta méi c6 duge kha néng phat trién
dugc nhiing tinh cam t6t dep v ba. Tuy nhién, khi con

nguoi tdc gian thi tat ca moi tiém nang nay déu bién
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méat. Khéng c6 ké thiu nao cé thé bién mat nhiing tiém
ning nay trong ban, nhung cam xuc tic gian lai c6 thé.
Ttc gian qua thuc 1a mot ké huy diét kinh khung.

Néu ban quan sat moi viéc ¢ mtc d6 sau sic, ban
sé& thay rang moi hanh ddng ctia con ngudi hoan toan cé
thé tim dugdc tAm hon kiém soat. Thai d6 chu bai khong
bao gid tu xudt hién ma chi xuat hién do sy ngu dét.
R6 rang 14, ching ta ciing c6 thé tim dudc thanh coéng
trong chinh minh. Qua su tu ky, qua su tu xét va qua
kha nang suy xét sang suét vé nhiing két qua to 16n tu
long t6t, ching ta c6 thé, khi &6 su hoa binh tinh tai
lap ttic xuat hién trong tAm hon. Vi du, gio day ban 1a
mot ngudi dé dang néi néng. Tuy nhién, véi sy hidu biét
sang su6dt vé nhiing tac hai cia cdm xuc tlic gian va vé
nhiing ich 1¢i cia long yéu thuong, cam xuc tic gian
trong 1ong ban sé dudc day lui va dan dan dude thay thé
bang nhiing cam xtc tich cuc khac. Muc tiéu caa cuén
sach nay 1a nham trang bi cho ban nén tang cta su hiéu
biét sang sudt gié tri, ti nén tdng nay ban cé thé phat
trién duge mot 1ong yéu thuong dung nghia. Chung ta

A . A - o« R A A N
can phai trau doéi phat trién tAm hon minh.

TAat cd moi ton gido déu mudn truyén dén ban thong

diép vé long yéu thuong, long tu bi, tinh chan that,

18
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tinh luong thién, trung thuc. M6i hé théng tin ngudng
déu tim cach cai thién doi sdng clia tidt cd moi nguoi
ching ta.

Tuy nhién néu ching ta qua dé cao triét ly cua
chinh minh, qua dé cao tén gido cua chinh minh, qua
dé cao cac hoc thuyét ctia chinh minh, néu ching ta gin
chat chinh minh v6i nhiing tht d6 va c¢d gdng niu kéo
ngudi khac theo dinh huéng ctia minh thi moi khé khan
thi moi khé khan ric réi sé xuat hién. Vé co ban, tat ca
nhiing bac thay vi dai, gom Gautama Buddha, Jesus
Christ, Muhammad va Moses, tit ca déu dugc thic day
bdi niém khao khat muén gitp dd tat ca moi nguoi. Ho
khéng tim cach dat duge bat ky thit gi cho chinh ho, ho
ciing khong tim cach tao ra cac khé khan ric réi cho thé

gian nay.

Tin ngudng c6 thé c6 ¥ nghia giong véi nhiing triét 1y
sdu sdc nhung 4n trong sau thim c6t 161 cia tin ngudng
chinh 14 long yéu thuong va long ti bi. Thé nén, trong
cudn sach nay t6i sé mé ta bai luyén tap nham trau doi
phat trién long yéu thuong ma téi da ting luyén tap
qua. Khi tham gia bai luyén tap vé long yéu thuong
nay, toi hy vong ring tat ca cac ban sé c6 dude su hoa

binh tinh tai trong tAm hén minh. Nhiing ngudi vi ky
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mot cach ngu dét ludn ludn suy nghi vé chinh ho va két
qua cua viéc nay ludn mang tinh tiéu cuc. Nhiing nguai
khén ngoan thi lai luén suy nghi vé nhiing nguoi khac,
ho ra stic gitip dé moi ngudi quanh minh mién 1a ho
c6 thé va két qua dén véi ho 1a gi? La niém hanh phic
ngap tran trong tdm hoén ho. Long yéu thuong va long
ti bl luén dem lai nhiing 1gi ich to 16n cho ban va cho
tat cd moi nguodi quanh ban. qua 1ong t6t ma ban danh
cho tat cd moi ngudi quanh minh, tAm hén va con tim
ban sé duge mé rong dé dén nhan su hoa binh tinh tai.

Viéc trai rong long minh d61 v6i tat ca moi ngudi
quanh minh sé gitp ban cé dudc su hai hoa can déi trong
moi hoan canh, roi day tat cd moi ngudi sé tran trong
nhau, thé gi6i nay sé tré thanh mot thé giéi dai déng va
cubi cung tdt cad moi ngudi sé chung vai hgp stic dé gidu
quyét tat ca cac khé khan ric réi cia thé gidi nay. T4t
ca nhitng diéu nay 1 hoan toan c6 thé, nhung trudc hét

ching ta cin phai tu thay ddi chinh ban than minh.

M6i ngudi trong chting ta déu phai chiu trach nhiém
vé toan bd nhan loai. Chiing ta can phai nghi vé nhau
nhu nhiing nguoi anh em than thich va ching ta can
phai quan taAm dén lgi ich ctia tat cd moi ngudi quanh

minh. Chung ta phai tim cach giam thiéu nhiing dau

20
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kho cia moi ngudi quanh minh. Thay vi ¢6 géng lam
viée chi dé tich lily ctia cai, ching ta cAn phai lam mét
diéu gi d6 y nghia hon, mot diéu gi d6 huéng t6i muc

tiéu 1a vi lgi ich ctia toan nhan loai.

Viéc dude thic ddy béi long ti bi va 1ong yéu thuong,
viéc danh gia cao chan gia tri cia moi ngusi quanh minh
- miéng néi vé Thugng d& nhung lai luén suy nghi mét
cach vi ky - d6 khong phai 12 mot hanh vi cia mét tin
nguong. Mac khac, mét chinh tri gia hoac mot luat su
v6i su quan tam thuc su dén toan nhan loai va anh ta
luén tham gia nhiing hoat dong nham mang lai 1di ich
cho moi ngudi quanh minh, trong trucng hop nay qua
thuc anh ta dang thuc hanh mot tin ngudng chan chinh.
Muc tiéu cua ching ta phai phuc vu ngudi khac, cha
khong phai 1a ché ngu béc 16t ho. Nhiing nguoi khén
ngoan la nhiing ngudi luén thuc hanh long yéu thuong.
Nhu 16i vi hoc giad An D6 va ciing 1a bac thiy du-gia,
Nagarjuna, néi trong cuén Nhitng 1oi khuyén quy

bau cua minh:

Khi da phan tich can ké
Tat ca moi hanh dong, 1&i néi va tam hén
Nhirng ai y thirc duoc nhirng gi cé thé mang lai loi
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ich cho chinh minh va cho moi nguéi
Ho la nhirng ngudi khén ngoan.

Mot hanh vi mo dao dude thic day béi mot dong co
tot dep véi nhiing suy nghi chin chin vé lgi ich d6i véi
moi ngudi quanh minh. Mo dao & day duge hiéu theo
v nghia thong thudng trong doi séng hang ngay. Néu
ching ta sdng mot doi song vi 1oi ich ctia toan thé gian,

thi day chinh 14 dau hiéu cho thay mét tAm hon mo dao.

DAy chinh 14 phuong cham cua téi, day chinh 1a tin
ngudng cua toi, day chinh 1a tén gido cua téi. Khong
can dén nhiing hoc thuyét phtic tap. TAm hén ctia chinh
ban, con tim ctia chinh ban, chinh 14 nhiing dén dai; hoc

thuyét cia ban don gidn 14 1ong t6t ma thoi.
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Chuorng 4.
CAC GIAI DPOAN PHAT TRIEN

Cac vi Phat khéng thé dung nuéc got rira tat ca moi
hanh vi xau,

Ciing khéng thé gé' bé moi dau khé bang déi tay minh,
Chang thé trao tang su thédng sudt cua minh

Cho ngu¢i khac.

Moi sinh linh chi duoc tu do khi thiu hiéu duoc chan
ly, thdu hiéu duoc ban chat cua van vat.

O Tay Tang nhiéu hoc gid du-gia da tap hop nhiing
bai luyén tap tAm linh huéng dén su giac ngd, ho trinh
bay cac bai luyén tap nay theo tiing tap duge goi la Cac
giai doan hudéng t6i su gidc ngd. Cac bai giang day vé
long ti bi nay cta Dic Phat mo ta chi tiét cac bai luyén
tap khac nhau ma mot ngudi c6 thé van dung dé rén
luyén nhiam dat dugc su gidc ngd thong sudt. ho gan

loc v6 s6 nhiing bai giang va nhiing cau kinh Phat gido
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c6 thé tng dung trong d5i s6ng hang ngay cua tit ca
moi nguoi.

Cac giai doan huéng t6i sy giac ngd la mot phuong
tién quy bau cho tit ca nhiing ai tham gia rén luyén
tam hén minh, gitip ching ta biét dude dau 1a buée dau
tién, dau 1a bude thi hai, bude thi ba.. dé huéng dén su
gidc ngd. Nhiing tap sich nay mo ta chi tiét nhiing bai
luyén tap nhiam dat dudc su giac ngd hoan toan, tit co

ban cho dén md rong va nang cao.

Dau tién 1a cac bai luyén tap co ban danh cho nhiing
nguoi khdi dau tham gia rén luyén tAm hon. Khi ban da
lam quen dugc véi nhiing bude co ban va da linh hoi
dudc ¥ nghia ctia ching, tAm hoén ban sé c6 duge kha
nang linh hdi cac budc tiép theo va roi ban sé tiép tuc

v6i cac bude vé sau niia.
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Chuong 5. NOI DUNG SACH

Trong cudn sach nay noi dung sé trinh bay mot bai
luyén tap gbm bay bude co ban nhidm phat trién long
yéu thuong. Cac k§ thuat nay dugc dit trén nén tang 1a
tiém ning to 16n cua con ngudi trong viéc phat trién va
hoan thién ban than, nho bdi su thanh khiét sang suét
ctia tAm hon. thé nén cudn sach nay sé bat dau véi viéc
kiém tra xem liéu nhiing cam xdc tiéu cuc c6 bam chit
ré vao tdm hoén hay chi xuat hién ¢ mic do hoi hot - nho
d6 ching ta c6 thé tin cach giai quyét tdy tri ching.
Ching ta két luan rang ban chit co ban ctiia tAm hon
14 thanh khiét, gidng nhu bau troi trong xanh sau dam
may den. Khéi dau véi hidu biét co ban nay, chung ta sé
kham pha nhiing 16i giang day vé bai luyén tap gbm bay
budc co ban dé phat trién tAm hon.

Bai luyén tap nay tap trung néi vé bay buédc co
ban trong viéc ché ngu dugc khuynh huéng tu nhién
khién con ngudi thuong to ra chéng dé1 va phan cuc
(chdng han nhu su phAn cuc gitia ban bé va ké thu).
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Bai luyén tap nay kham phéa cac can nguyén dan dén
su tham vong cia con ngudi trong qua trinh muu cau
ich 1gi mot cach vi ky, kham pha nhiing sai lac khién
gi6i han nhiing tinh cam t6t dep cia con ngudi ching
han nhu long yéu thuong va long tu bi cao dep. bai
luyén tap co ban buée dau duge dit trén nén tang la y
thiic vé su cong bing binh ding, ¥ thic vé khao khat
chung ctia toan nhan loai 14 huéng t6i niém hanh phic.
Céac bai tap thién dinh gidp ching ta c6 thé linh dong
trong moi hoan canh, trong méi quan hé hang ngay cuaa
minh, nham c6 dugc nhiing két qua tét nhat trong tam
hon. Mot ky thuat goi 1a k¥ thuat “mudng tugng vé hai
ngudi”’, mot ludén to ra ngudéng mo ton trong moi nguci
quanh minh va mét luén tim cach de doa tru dap nguci
khéac, k§ thuat nay sé gitp ching ta ¥ thiic va thay d6i
dude nhiing suy nghi va nhiing hanh dong tdm thuong
cta minh. Cac budc trong bai luyén tap co ban nay - cac
bai thién dinh nhap mon, cac ky thuat van tit va cac
bai thién dinh tém lugc - sé gitip moi ngudi ria sach
va danh béng trude khi son vé lai biic tudéng cua long
yéu thuong.

Mot khi ban da trau doi duge y thiic vé su cong bang

binh déng, budc dau tién sé tiép tuc tao ra duge mot thai
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dé tich cuc danh cho moi ngudi xung quanh ban. Cac
bai khéi dau bang viéc chon ra mot ngudi ban than nhat
cta ban déng vai tro 1a kiéu mau dé ban noi theo nham
danh gia cao nhiing ngudi ma ban khéng nghi rang ho
14 nhiing ngudi-ban-than cia minh, dan dan ban sé c6
dugc long yéu thuong ngudng mé danh cho nhiing nguci
ma truée day ban khong yéu ciing khéng ghét, rdi cudi
cing 12 mot tinh cdm triéu mén yéu thuong danh cho
ké thu cua ban - mot long yéu thuong bao la danh cho
ban bé cting nhu ké thu ciia minh. Viéc khé khan nhat
6 day 1a ban can phai don sach dugc nhiing vién da chan

duong ban.

Buéc tht hai 14 nhiing suy ngdm sau sic vé 1ong
tot va long yéu thuong la gia dinh va ban bé danh cho
ban - dac biét 12 trong sudét khoang thoi gian tho 4u cua
ban - khi d6 chung ta phu thudc nhiéu vao su quan tdm
cham s6c ciia moi ngudi quanh minh. Khi ching ta da
c6 duge nhiing cAm nhan sdu sic va danh gia cao long
tot va 1ong yéu thuong, thi long biét on trong ban sé
dudc hé 16 va thé hién véi tdt ca moi ngudi quanh minh.
Khi ching ta da c¢6 dudc nhiing cam nhan siu sic va
danh gia cao long tot va 1ong yéu thuong, thi long biét

on trong ban sé dudc hé 16 va thé hién véi tat ca mol
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ngudi quanh minh. Mot s6 bai luyén tap trong giai doan
nay sé goi nhac ban nhé lai long t6t va long yéu thuong
ma ban da nhan dudc ti moi ngudi trong suét khoang
thoi gian da qua trong doi minh; cac bai luyén tap khac
dudc ting dung nham gitdp ban danh gia cao nhiing dich
vu ma nhiing ngudi ban khong hé quen biét da cung cap
cho ban, chéng han nhu mét mén qua dudc bay ban &
chg. Ky thuat van tit nay tap trung vao viéc danh gia
cao ké thu cia minh béi vi ho cho ching ta c6 dudc co

hoi luyén tap long kién nhan va dtic khoan dung.

Buéc thi ba va buée tht tu 1a hai buée hd tuong
cho nhau. Budc tht ba nhic nhd ban dap tra long tot
cla moi ngudi qua viéc phat trién thai do quan tam
dén viéc gitup d6 moi ngudi dat dude su thong suét cho
chinh ho. Va buéc tht ba nay 1a nén tang dua ban dén
v6i buée thii tu, hoc cach yéu thuong, buée nay mé dau
bang su nhan biét vé viéc moi ngudi quanh minh chiu
dau khé nhu thé nao. Ching ta sé kham pha chiéc vong
14n quén cua nhiing dau khd, tng dung hiéu biét cta
minh 1én chinh minh va sau d6 md rong sang moi ngudi
quanh minh. Lic nay, sau khi da c6 dugc su tién bd
trong nhiing buéc trudc day va cé dudc thai d6 gan giii

than thién v6i moi nguodi, ching ta dén véi ba bai luyén
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tap khac véi mic dd nang cao dan, gitp ching ta md
rong duge su quan tAm cua minh cling nhu long yéu

thuong cia minh danh cho moi nguai.

Muc tiéu cua ba bai luyén tap nay la giip ching ta
c6 dude su quan tAm siu sic danh cho hoan canh cua
moi ngudi quanh minh va gidp ching ta c¢6 duge thai do
ludn san 1ong trg gitip moi ngudi trong moi hoan canh.
Gi6 day chung ta da c6 dude su phan biét rd rang gitia
long yéu thuong va long luu luyén. Qua viéc trai rong
long yéu thuong va tinh cam danh cho moi nguai, khi
dé6 tinh yéu trong ching ta sé& hoan toan thanh khiét
khong bi 14n 16n cung 1ong luu luyén. Day khong phai la
qué trinh tim kiém diéu méi mé, tim ki€ém mot tinh yéu
thudc thé giéi bén kia, ma day l1a qua trinh van dung
cic cam xuc yéu thuong va ting dung ching trong moi
pham vi doi sdng. muc tiéu ¢ day 1a gitp ching ta trau
doi duge long quan tdm v bd ma mot ngudi me danh
cho dta con bé nho cia minh va sau d6 huéng long quan
tam nay dén vdéi tat cd moi sinh linh. DAy chinh 12 long
yéu thuong manh liét va chan thanh. T61 sé cho cac ban
th4y nhiing cam xtc tinh cam nay gitp ching ta y thiic
duge quyén 1gi cia moi ngudi nhu thé nao, khong phai
dua trén nén tang 1a tinh hop phap hay dua vao nhiing
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dong co thic ddy ti bén ngoai, ma long yéu thuong nay

¢6 cin nguyén tit chinh con tim ctia moi ngudi.

Budc thtt ndm néi vé qué trinh trau doi phat trién
long tit bi, mot khao khat sdu sic mudn duge trong thay
moi ngudi thoat ra khoéi moi dau khd caa thé gian nay;
day 1a mot khia canh khac cua long yéu thuong, mot
khao khat manh 1iét muén moi ngusi déu duge hanh
phic. Long yéu thuong va long tit bi danh cho tat ca moi
nguoi - du giau hay nghéo, du khée manh hay 6m dau,
du gia hay tré - 1a yéu t& quyét dinh gitip ban c6 dudge
st quy mén bén viing ma moi ngudi danh cho ban. Cac
bai luyén tap trong phan nay ting buéc gitp ban phat
huy 1ong biét on va nhan tit danh cho tat cd moi nguoi.

Budce thi sau giap ban phat huy dudge long vi tha vo
b bén danh cho tat cad moi ngudi, bude thi bay ciling 1a
bude cudi cung gitp ban phét trién 1ong yéu thuong va
long ti bi khong dinh kién nham huéng t6i su giac ngod
¢ mtc d6 cao nhat - gitp dd va phuc vu cho tat ca cac
sinh linh.

Viéc dinh huéng theo nhiing buéc nay dé dén véi su
thong suét giac ngd sé bién d6i nhiing quan tam vi ky

ctia ban tré thanh nhiing quan tAm ding muc danh cho
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tat ca mol ngudi quanh minh. Khi ban da phat huy moi
tiém ning cta minh, ban c6 thé thay thé théi vi ky cta
minh bang nhiing diic tinh chinh truc cao thugng khac.
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1. SU THANH KHIET CO’' BAN TRONG TAM HON

Ban chat cua tam hon la thanh khiét.
Nhirng 6 ué chi mang tinh nhat thoi

Dharmakirti

Liéu ching ta c6 thé tdy trit dudge nhiing tinh cadm
tiéu cuc mot cach hoan toan duge khong, liéu ching ta
c6 thé kim ham ching duge khong? Theo hiéu biét co
ban cua Phat gido, tAm hon vé ban chat luén mang tinh
sang sudt va théng tué. Thé nén, nhiing ric roi vé tinh
cam khong hé ton tai trong ban chit co ban ctua tam
hén; nhiing thai dd tiéu cuc trong tAm hon chi mang
tinh tam thoi va hoi hot, ching ta c6 thé thao g6 tay triu
dudc ching.

Néu nhiing tinh cam khién ching ta dau buén,
ching han nhu su ttc gian, thudc ban chit co ban cla
tam hoén, thi ngay ti khi tAm hén xu4t hién né da lién

tuc ttc gian. R6 rang 14, néi thé 12 khong ding. Moi
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ngudi déu biét rang ching ta chi ttc gian trong mot s6
hoan canh nh4t dinh nao d6 ma théi, khi hoan canh dé6

qua di thi cam xtc tiic gian cling dong thoi bién mat.

Thé trong nhiing hoan canh nhu thé nao thi ching
ta thuong tré nén tic gian hodc cam thu? Khi ching
ta tic gian, doi tuong ma ching ta cam thay tic gian
thudng xuét hién véi nhiing dic diém x&u xi hon nhiéu
so v6i su thuc vé doi tugng d6. Ban tré ném ttc gian bdi
vi ngudi d6 da gay hai, dang gay hai, sé gy hai cho ban
hodc cho ban bé ctia ban. Thé thi “t6i”, “t61” dang bi gay
hai, 1a gi?

Trong con tiic gian d6 ching ta cam nhan duge rang
ca “t61” 1an doi tugng d6, ké thii ctia “t61”, 14 hai d6i tugng
hoan toan doc lap v6i nhau. Béi vi ching ta chap nhan
nhiing cdm tudng nay nhu nhiing su thuc hién nhién,
bdi vi ching ta luén dinh ninh rang ban than minh va
ké thu cia minh 12 hai dé1 tugng hoan toan doc lap véi
nhau, nén cam xuc tic gian xuit hién. tuy nhién, néu
ngay sau khi cam xtc tic gian vira hinh thanh ban lap
ttc van dung kha nang 1y luan cta minh dé tu dat ra
cau hdi rang “Minh 14 ai? Ngudi dang bi gay hai 14 ai?
Keé thu 1a gi? Ké thu c6 phai 1a mot con ngusi khong? Ké
thu c6 phai 12 mét taAm héon khong?”, thi khi d6 “cai to61”

33



N6 Dung Sach

ma ching ta tu dit ra cho rang né dang bi gy hai sé
dan dan bién m4at. Va khi dé cadm xtc tic gian bi ddy lui.

Ban hay nghi vé diéu nay. Ching ta trd nén ttc
gian v6i nhiing gi can duong nhiing khao khat mong
mudn cua ching ta. cam xuc tic gian dugde kich thich
thic day bdi quan niém sai lac luén cho réng d6i tuong
do6 va chinh ban than minh dugc hinh thanh theo cach
nay (theo cach phan loai ké gay hai va ngudi gay hai).
Long cdm thu khong phai 12 mot phan tat yéu thude
nén tang co ban ctia tdm hén. N6 chi 1a mot cam xic
xuat hién trong ttc thoi. tuy nhién, long thuong yéu lai
ludon dugde dit trén nén tang la su that. Khi, qua mot
thoi gian dai, mot thai d6 c6 nén tang viing chic sé 1an
at dugc cai kia.

Nhiing phdm chét cé ban caa tAm hon cé thé duge
phat trién khong gi6éi nhiing phdm chit gy dau kho
cho tAm hon, thi cudi cung nhiing pham chat giy dau
khé d6 sé dan dan bi tan lui. vi tAm hén luén mang ban
chat co ban 1a sang suét, thanh khiét va thong tué nén
tat cd moi ngudi ching ta déu c6 dugc mot phuong tién

cd ban thiét yéu dé dat dudge su gidc ngd cudi cung.
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2. NHAN BIET BAN CHAT TAM HON

Cach day khoang hai muoi nam khi téi con 6
Ladakh, An Do, khi &y tham gia luyén tap mot s6 bai
luyén tap thién dinh, t6i luén dit mot biic tudng Dic
Phat Shakyamuni truéc mat minh trong khi tham gia
thién dinh va mai cho dén gié d6 van la théi quen cua
toi. Chiéc 14 vang noi tim da phai mau va thé nén né
dian nga sang mau nau. Khi t6i nhin vao tim cua btc
tuong, t61 dong thoi quan sat tAm hén minh, dan dan
moi suy nghi trong t6i bién mat va trong mot khoang
khic nao dé téi cAm nhéan duge ban chit thong tué va
thanh khiét ctia tAm hon minh. Réi sau d6, mdi khi to6i
tham gia bai luyén tap nay thi trai nghiém d6 lai xuat
hién cung toi.

Sé rat hitu ich néu hang ngay ching ta tham gia
luyén tap nhan biét ban chat ctia tAm hon bdi vi né ludn
4n ndp phia sau nhiing suy nghi phan tan cta chinh
ching ta. C6 mét k§ thuét gidp ching ta c6 thé nhan
biét dugc ban chat thanh khiét cia tAm hén, dau tién
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ching ta hay ngung khéng nhé vé nhiing gi c6 thé xay
ra trong tuong lai; ching ta cAn dé tAm hén minh hoat
dong tu nhién véi chinh né ma khong hé c6 sy tham gia
cta bat ky mot suy nghi nao. Ching ta can dé tAm hon
minh dudc nghi ngoi theo ding trang thai tu nhién cua

né va ching ta tap trung quan sat né.

Vi du, khi ban nghe thay mot tiéng 6n, gitia khoang
khic ban nghe dudc né va tim ki€ém ngudn tao ra né,
ban c¢6 thé cam nhan duge trang thai trong rong cua
tam hon, trang thai khong tén tai suy nghi trong tam
hén nhung tAm hén khi 4y hoan toan khong hé té bai -
gitia ldc d6 su sang sudt, thanh khiét va thong tué ctua
tam hoén cta tAm hon xuat hién. Chinh khi 4y ching ta
méi c6 thé nhan biét duge ban chét cua tAm hon sé dan
dan tré nén trong sang nhu mit nuée. Ban can c6 ging
duy tri trang thai tAm hén nhu thé va dung dé minh
bi chi phéi béi bat ky mot suy nghi nao, roéi ban quen
v6i no.

Ban can luyén tap bai thién dinh nay vao lic sang
sém, khi d6 tAm hoén ban da tinh thiic va trong sang
nhung cac giadc quan ciia ban van chua phat huy dugc
hét kha nang ctua ching. Moi viéc sé thuan lgi hon néu

ban khong qua nhiéu vao dém hom truée va ciing khong
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ngu qua nhiéu vao dém hém trudc; ban can phai ngu it
hon mot chiit va nhu thé sé gitp tAm hén ban sang suét
nhay bén hon vao sang hom sau. Néu ban #n qua nhiéu
vao dém hom trudc, gidc ng ciia ban sé sau hon, dai
hon va nang né hon, ban sé ngti nhu mot xac chét. Trong
tho6i quen sinh hoat hang ngay cua minh, t6i thudng an
no vao biia sing va biia trua nhung t6i chi an mot it vao
bubi téi - chi vai chiéc banh quy tron; sau d6 toi di ngu
s6m va thic day s6m vao ba gié ba mudi phut sang hém

sau dé tham gia thién dinh.

Ban hay tht xem dé biét rang ban chit ciia tAm
hon vao lic sang sé6m gitdp tAm hén ban thém linh hoat
trong sudt ca ngay nhu thé nao. R6 rang 1a tAm hon
ban sé dudc thanh binh yén tinh hon. Tri nhé cua ban
sé dugc cai thién néu ban c6 thé tham gia bai luyén tap
thién dinh moi ngay mot it. Mot tAm hon hén dén luon
bi quay ray bdi nhiing suy nghi vé diéu tot, vé diéu xau,
vé nhiing diéu bat dinh, mdt tAm hén nhu thé 1a mot

tam hon khong hé dude nghi ngoi.
Thién dinh

1- Dung suy nghi vé nhiing gi da xay ra trong qua khi
hodc nhiing gi ¢6 thé xay ra trong tuong lai.
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2- Hay dé tAm hén van hanh mét cach tu nhién ma
khéng hé c6 su can thiép ctia suy nghi.

3- Hay quan sat ban chat sang sudt thong tué cua
tam hon.

4- Duy tri khoanh khic xuat hién trai nghiém nay

Tham chi ban c6 thé tham gia luyén tap bai thién
dinh nay ngay can khi ban dang nidm trén giudng vao
lic sang s6m, khi 4y tAm hon ban da tinh tdo nhung cac

giac quan cua ban chua hoan toan tinh thiic.
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3. DAY LUI NHO’NG KHO KHAN

Bay gio ching ta hay quan sat nhiing cam xuc tinh
cam tiéu cuc ching han nhu théi dam 6, long cam thu
va tinh ganh ti. T4t ca ching déu phu thudc vao mot
niém tin sai lac co ban luén khang dinh vé su ton tai doc
lap gitia moi d6i tugng, trong khi d6 thi ching thuc su
luén phu thuodc hd tuong v6i nhau. Qua stic manh cua
su ngu mudi do, tat ca nhiing cam xtuc tinh cam tiéu
cuc nay phat sinh. Nhung nhu ching ta da thay, khi
ching ta phan tich xem liéu su ngu mudi nay cung véi
tat ca nhiing bién tau cta noé cé phai 1a ban chat co ban
ctua taAm hon hay khong, ching ta nhan thay réang, nhu
vi hoc gia trt danh caa An Do, Dharmakirti néi, “Ban
chat cua tAm hon chi mang tinh hoi hot nhat thoi”. Ban
chat tan cung cua hiiu thic 14 thanh khiét. Su tic gian,
long luu luyén va van van luén ndm bén ngoai pham vi
cua tAm hon va khong hé déng vai tro 1a cac dac tinh co
ban ctia tAm hén. Ching ta goi day la su thanh khiét co

ban ctia tAm hon. Bdi vi su thanh khiét cd ban bAm sinh
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nay cé thé giip ching ta dude gidc ngd, nén né cing
dudc goi 1a ban chat Phat. Dong thdi, trong tat cd moi
ngudi ching ta déu c6 mot mic do nio doé ctia long ti bi
du réing né duge ching ta thé hién theo nhiéu cach khac
nhau va tat ca moi ngudi ching ta déy c6 dude kha ning
hiéu biét nh4t dinh gitp ching ta c6 thé phan biét dudc
dau la diéu tot va dau 1a diéu xau. Day 12 t4t ca nhiing
diéu kién co ban cau thanh su giac ngo.

Mot khi ching ta da biét dudc ridng nhiing 6 ué
van duc khéng hé thudc ban chat co ban ctia tAm hon,
ching ta c6 thé thio g& ching ra khoi tAm hon qua viée
phat huy nhiing cam xuc tinh cam d61 khang véi chiing,
nhiing thai d6 tich cuc, gidng nhu mét liéu thude, c6 thé
khang cu va lam m4t tac dung cua ching. Trong khi do,
néu cac cdm xtc tinh cam tiéu cuc c¢6 hai khéng duge
ddy lui khoi tAm hén, thi mdi khi tAm hon hoat dong,
nhiing suy nghi tiéu cuc - tic gian va van van - sé lap

tiic xuat hién va lién tuc ton tai.

Doi khi trong doi song ching ta, tAm hén ching
ta lién tuc bi chi phéi béi cam xuc tiic gian va long luu
luyén, ciing c¢6 nhiing lic, cam xtuc thda nguyén, long
yéu thuong va long tit bi lai tran ngap trong tdm hoén

ching ta. Chung ta khong thé cung mot ldc viia cam
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thdy yéu thuong viia cam thay cam thu do1 véi cing mot
d61 tugng. R6 rang la ching ta chi c6 thé c6 nhiing cam
xtc tinh cam nay & nhiing tinh cam nay & nhiing thoi
diém khac nhau, diéu nay cho thay rang nhiing cam xuc
tinh cdm nay luén van hanh d6i mat nhau, mau thuan
nhau, triét tiéu nhau. Khi mot bén phat trién manh thi

bén kia sé suy yéu.

Su hiéu biét hop 1y dung din sé hd trg va ddy manh
Iong yéu thuong va long tu bi. Long yéu thuong va long
tu bi khéng can su trg giip cua su ngu mudi, su ngu
muoi luon khién ching ta hiéu sai lac va khing khang
vé su ton tai doc 1ap co hitu ctia moi d6i tuong. Nhiing
thai d6 phi dao dtic chéng han nhu 1ong cdm tha va tinh
kiéu cang tu phu - bat luan ching manh hay yéu - déu
Xudt nguodn t su trg gitp cung cd cua su ngu mudi. The
nén, néu khong c6 quan niém sai lac nhu thé nay vé ban
chat ctia con ngudi va su vat, thi t4t ca nhiing thai do
phi dao dtc chdng han nhu théi tham lam va 1ong cim
thu sé khong bao gic xuat hién va van hanh dudge.

Su ngu dot va sy sang sudt, ca hai déu xuit hién va
van hanh trong sudt qua trinh ching ta quan sat mot
su vat hién tugng nao d6, nhung hinh thtc quan sat

linh hoi cia ching ta rd rang 1a d6i lap 1an nhau. Su
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sang sudt c6 mot nén tang viing chic, trong khi d6 thi
su ngu dot lai khong cé dude mot nén tang viing chac va
thé& nén no hiéu sai lac vé nhiing gi né dang quan sat.
Su phat trién 16n manh cta su sang suét sé lam suy yéu
dan su ngu dét. Su sang sudt lam giam thiéu nhiing
quan niém sai lac ctia ching ta vé ban chat ctia moi déi

tugng cho dén khi su ngu dét hoan toan bién mat.
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4. RAC ROI THUOC NOI TAI

Hoan canh ngoai vi khong phai 124 nguyén nhéan
chinh khién ching ta gip dau kho. Pau kho duge tao ra
bdi mot tAm hon chua dude got diia thuan day. Su xuit
hién ctia nhiing tinh cAm nguy hai trong tAm hon ching
ta dén v6i nhiing hanh vi sai lac. Mot tAm hén c6 ban
chat thanh khiét bi bao phu bdi nhiing tinh cam nguy
hai nhu thé& nay sé sa vao nhiing dau khd. Stic manh
cua chung sé diy chung ta dén nhing hanh vi lac 161
va chéc chin sé dua ching ta dén véi dau khé. Chung
ta can phai, v6i su quan tdm va ¥ thiic sdu sic, phan
biét duge dau la nhiing cam xuc tinh cam gay ric réi
phién mudn nhu thé nay. Khi nhiing thai do, tinh cam,
cam xtdc, quan niém sai lac cta chung ta bi ddy lui thi
dong thoi nhiing hanh vi sai lac xuat ngudn tu chung
ciing bi bién mat. Theo 10i ctia vi hoc gid Tay Tang vao
cudi thé ky XI dau thé ky XII, Milarepa néi “Khi né
hinh thanh, né hinh thanh trong khéng gian cua chinh
né; khi né phan huy, né phan huy trong toan bé khong
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gian”. Ching ta cin phai lam quen véi cac trang thai
trong tAm hén minh nhdm tin hiéu dudgc cach thic ddy
lui dude nhiing thai do tiéu cuc c6 hai trong tAm hoén
minh, gitdp tAm hon minh dugc thanh khiét trd lai nhu
xua. Trude khi nhiing ddm may den kéo dén thi bau
troi van luén trong xanh va bau trdi sé trong xanh trd
lai khi nhiing dam mAay den kia bién m4t. Thuc ra thi
bau troi van ludn trong xanh ngay ca khi chiing ta thay
rang nhiing dam mAay den kia dang che khuét né, vi d6

chinh 1a ban chat cudi cung cta bau troi.

Ban chat ciia dong nudc 14 khong hé bi 6 nhiém vay
ban bdi rac rudi. Tuong tu nhu thé, ban chit caa tam
hén, ngay ca moét tam hoén dang gép ric réi, ciing khong
hé bi 6 ué€ béi nhitng van duc do ban. TAm hén trong
sang cua tat ca moi nguoi déu khong hé bi 6 ué ngay ca
bdi nhiing cam xtc tinh cam sai lac nhu long cam thu.
Lan t6i khi ban cam thay cam thu, ban hay c¢6 gdng thi
xem liéu ban c6 thé tach roi tAm hon minh khéi cam
xdc cam thi d6 dé déng vai tro 1a d6i tugng quan sét
n6é hay khong. Trong khi ching ta thuong nghi ring
“Minh c&m thu..”, giong nhu thé tAm hén ching ta va
long cadm thu 1a hai d6i tugng hoan toan dudc két chét

v6i nhau, 6 day ban lai quan sat long cam thu ti mot
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khoang cach nhat dinh, ban quan sat nhiing sai lac caa
né, diéu nay sé gitp ban c6 thé duge trang thai binh 6n

thanh than trong tAm hén.

Pé lam duge diéu nay, trudc tién ban cAn phai phat
trién kha ning quan sat suy nghi cta chinh minh vi
moi khi hitu thie cia ban bi chim ngap trong nhiing
suy nghi thi that khé dé ban c6 thé van dung hitu thic
ctia minh dé quan sat suy nghi. Nhung néu, khi suy
nghi xu4t hién, ban c¢6 thé tach roi hitu thic ciia minh
thi dan dan ban sé phat trién duge kha néng van dung
hitu thic dé quan sat hiu thic va rdi tham chi ngay
ca khi 1ong cam thu xuat hién thi tAm hon ban van cé
thé budc ra xa dé quan sat 1ong cam thu dé. Qua viéc
lam quen vé6i bai luyén tap nay, ban c6 thé dan dan §
thtic dugc nhiing gi dudc goi 1a “tAm hon co ban”, khong
bi tac déng bdi bat ky nhiing gi ban thich ho#dc khong
thich, nhiing gi ban muén hoic khong muén. Khi tam
hon khéng bi phan manh dit doan thanh nhiéu manh
khac nhau, ban ¢6 thé cam nhan dudc ban chét tu nhién
ciia nd, ban chat trong sang va théng tué cua né, néu
ban duy tri dudc trang thai nay, trai nghiém vé su trong
sang va thong tué cua tdm hén nhu thé& nay sé cang

duge phat trién. Vi ngay ca ban chit cia 1ong cidm thu
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cling 14 sang suét va thong tué nén 1ong cam thu sé dan

dan bi tan chay trong tAm hon co ban.

Ban khong cin phai ¢ ging tap trung ngin can
dong chay manh mé ctia nhiing suy nghi va nhiing cam
xtc dat dao trong tAm hon minh; néi ding hon, ban
ding dé tAm hon minh bi cuén theo ching. TAm hén
ban khi 4y sé xu4t hién 6 hinh thiic cé ban tu nhién
nh4t ctia né, khi &y ban c6 thé nhan ra dudec ban chit

trong sang cua no.

Khi ban hiéu dugde rang su sang sudt thong tué 1a
ban chit co ban ctia tAm hén minh thi nhiing pham
cht cao thuong hon ching han nhu 1ong yéu thuong
s& dam choi nay 1oc. Pay 1a 1y do tai sao t6i néi rang su
chuyén hoéa trong tAm hon khong thé nao xuit hién qua
nhiing thay d6i thuéc méi trudng ngoai vi ctia ban. Viéc
ban tim kiém nhiéu thi hon niia sau khi ban da c6 dugc
nhiing thi hon ntia sau khi ban da cé dugc su hai long
toai y.

Su tu do chi xu4t hién qua viéc th&u hiéu duge ban
chat co ban cudi cung ctia chinh tAm héon; né cting khéng
thé xuét hién noi ching ta do ngudi khéc ban tang cho.

Hanh phic chi xu4t hién qua viéc dao luyén tam hon;
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khong c6 su dao luyén tAm hon thi ching ta chdng cach
nao c6 thé hanh phic duge. Bat ké ban chit cta thé
gian nay la gi, chiing ta sé khong phai chiu dung nhiing
thong khé uu phién ho#c giy ra nhiing thong khé uu
phién khi ching ta tin rdng ban chat co ban cuéi cing

cua tam hon 14 su sang suot thong tué.
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5. TAM HON QUY BAU

Ban chat sang sudt thong tué 1a cdi ré cua tat ca
moi tAm hén - mai mai bat diét, khong bao gis thay doi
gidng nhu mot vién kim cuong. Theo triét ly Phat gido,
dac diém nay caa tAm hén dudc xem 14 trudng tén vinh
ctiu lién tuc dén bat tan - né da va dang ton tai va sé
ton tai mai mai va thé nén né khong phai 14 mét cai gi
d6 c6 thé tai tao bdi bat ky mot nguyén nhan hoic diéu
kién nao.

Tam hon co ban cua ching ta vé ban chat ludn
thanh khiét, ngay tit ddu né da khong hé bi van duc
b6i bat ky mot 6 ué nao. Anh sang chéi loi cia né duge
goi 1a 1ong tu bi. Su thanh khiét ngay tir dau va duge
cung c6 boi ban chat thanh thoat tu nhién cia né, tAm
hén quy bao nay, tAm hon kim cuong nay chinh 1a nén
tang cla tit ca moi su phat trién trong tAm hén. tham
chi trong khi phét trién nhiéu suy nghi va quan niém
ca x&u 1an t6t ching han nhu tham lam, cam thu, béi

roi thi tAm hon kim cuong nay tu né khong bao gid bi
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tac dong bdi nhiing van duc 6 ué nay, giong nhu bau troi
trong xanh sau Ang may den. Nudc c6 thé cuc ky do bén,
tuy nhién ban chat co ban ctia né van luén luon 1a trong
sach. Tuong tu nhu thé, bat luan nhiing cadm xtc tinh
cam tiéu cuc cé xudt hién va hoat déong nhu thé nao,
du chiing ¢c6 manh mé ra sao thi ban chit co ban caa
tam hoén cling khong hé bi tac dong; tAm hon luén luon

thanh khiét ma khong hé c6 diém dau hoac diém cudi.

Nhiing phdm chit tuyét voi cia tAm hén, ching
han nhu long yéu thuong va long ti bi vo tan, déu hién
dién noi nén tang co ban tAm hén kim cuong nay; chiing
chi c6 thé bi ngan can bdi mot s6 hoan canh tic thoi
nao d6 trong mot khoang khéc nao d6 ma thoi. Xét mot
goéc canh nao do, ching ta ludn trong sang ngay tu dau,

dugdc nang d5 béi mdt tAm hon hoan toan tét dep.
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6. DANH GIA CAO HOAN CANH HIEN TAI

Khi dugc sinh ra 1a mot con nguci, ban ¢6 dude
cd thé quy bau qua dé ban c6 thé dé dang dat dudge ca
nhiing muc tiéu tic thoi 1an nhiing muc tiéu cao dep vé
sau. Gio day ban da c6 dugc mot doi song toét lanh thuan
loi ma khéng doi song sinh vat nao c¢6 thé so sanh véi
ban dudgc va diéu quan trong l1a ban dting hoang phi né.
Néu ban chi luyén tap nham cé dugec mot doi séng tot
dep trong nhiing lan tai sinh sau cho chinh minh thi
diéu d6 c6 nghia 1a ban van chua van dung dugc hoan
toan tat cd moi tiém nang ciia minh. Hodc, néu ban chi
van dong nham muc tiéu 14 giai phéng cho chinh minh
thoat ra khoi nhiing dau kho thi diéu nay ciing ¢6 nghia
12 ban van chua van dung dugc hét moi tiém nang quy
bau cua minh. Trong vai trd 12 mot con ngudi, ban nén
thuc hién t4t ca nhiing gi ban c6 thé nham dat dén su

phat trién tinh thin hoan toan, hoan hao.
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Thién dinh

Ban hay suy nghi vé tiém néng quy bau trong hoan
canh hién tai ctia minh trong viéc phat trién tinh
than: ban c6 mét thé x4c ctia mot con ngudi; cac bai
luyén tap phat trién tdm linh luén c6 sdn quanh
ban; ban c6 kha néng suy xét nham tiép thu cac bai
giang day tdm linh nay - ban c6 mot tAm hon quy

bau, tAm hon kim cuong.

Ban hay danh gia cao va tran trong co hoi luyén tap
tam hon nay.

Ban cAn phai thiét 1ap mét dong co thic ddy manh
mé, khong nhiing vi chinh minh ma con vi tat ca
moi sinh linh.

Ban can huéng t6i viéc gitp dd tidt ca moi ngudi

quanh minh
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Chuong 6. BUO'C CO’ BAN:
SUY NGHI VE BAN VA KE THU

Luc nay day ban nhan thay rang that khéng thé chiu
duoc khi ban bé cua minh dang chiu dau khé nhung ban
lai cam thay hai long khi ké thu ciia minh dang chiu dau
khé va ban té ra lanh dam thd o d&i véi nhirng dau khé
cua nhirng ngudi ma minh khéng quen biét.

TSONGKHAPA, trich tir cuén Céac giai doan phat trién

Tu nén tang co ban ctiia tAm hon, ban can phai phat
trién long yéu thuong va 1ong ti bi manh mé dén mic
ma ban sé khong thé chiu dung duge khi biét ring tat
cad moi ngudi, ban bé 1an ké thu, dang chiu dau kho.
Vi long yéu thuong va long tit bi phai dude cam nhan
dong déu noi tat ca moi sinh linh, stic manh cta nhiing
tinh cam nay sé phu thudc vao mtic d6 gin giii va chan
thanh ma ban danh cho moi ngudi. Vi du, khi mot nguai

ban than ctia ban bi dau bénh, trong ban xuat hién long

52



Budc Co Ban: Suy NgnT V& Ban Va Ké Thu Céc Gial Doan Prat Trién

yéu thuong va long ti bi danh cho ngusi d6, ban mong
uéc sao cho ngudi d6 sé vugt qua dude con dau va khoe
manh lai nhu xua, mong u6c trong hoan canh nady manh
mé hon so v6i mong udc trong cing mdt hoan canh ma
ban danh cho mot ngusi ban khong quen biét hoic
khong thich. Long yéu thuong va long tit bi nhu thé nay
dugc tron 1an v6i mong mudn tim kiém ich 1gi cho ban

than minh.

Néu mot ngudi trude day da ting thu hidt ban qua
vé dep ngoal hinh cua nguci do, theo thsi gian ngudi
do6 sé gia di va x4u di, theo thoi gian ngudi dé sé danh
m4at nhitng nét hap din vé thé xac cua minh thi déng
thoi tinh cam cta ban, su cam thong ctia ban danh cho
nguoi d6 ciing dan dan bién mat. Néu ban c6 dudc long
ti bi danh cho ngay ca véi mot ngusi xau xi, bat luan
vé ngoai ctia ngudi dé cé thay doi ra sao thi long tit bi
ma ban danh cho ngudi d6 c6 thay d8i ra sao thi long tir
bi ma ban danh cho ngusi d6 khong hé suy giam hoic
bién mat.

Long ti bi ding nghia khong hé kém theo bat ky
mot thién kién dinh kién nao, khéng hé thién vi; long
tl bi ding nghia ludn hoa quyén véi su céng bang binh
dang danh cho ban bé 1an ké thu.

53



Bay Budc Yéu Thuong

Khi ching ta khéng c6 dudc y thiic vé su cong bang
binh ddng, ching ta sé ching bao gis ¢6 duge 1ong yéu
thuong va long tu bi khong thién vi. Mot khi ban da
phat huy dudc thai do6 do6i xiti cong bang d6i véi tat ca
moi ngudi, khi d6 ban méi c6 thé c6 dude su quy mén
danh cho ca ban bé, nhiing nguoi khong quen biét va ké
thtt ctiia minh. Viéc nay khong dé thuc hién chit nao.
Chung ta khé c6 thé phat trién duge mot thai do gan gii
d61 véi tat cd moi ngudi. Bai thién dinh chiém nghiém

sau day sé gitp ich nhiéu cho ban.
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1. SU BINH PANG

Ban hay hinh dung trong tam tri minh ba loai nguoi
- ban bé, nhiing ngusi khong quen biét va ké thu. Ban
c6 thé c6 nhiéu thai do khac nhau danh cho ho, nhung
nhin chung ban c¢6 ba thai d6 tuong tng khac nhau
danh cho ho - yéu mén, 1anh dam tho ¢ va cim thu. Khi
mot trong ba thai do nay xuat hién nay trong ban, khi
d6 ban khong thé nao phat huy dudc thai 6 gan gii déi
v6i tat cd moi nguoi. Ban can phai trung hoa ba thai do

nay - ham muén, lanh dam tho ¢ va cam thu.
Thién dinh

Sau day 1a bai thién dinh gitp ching ta c6 thé trau
ddi phat trién duge thai do cong bang danh cho t4t ca

moi nguoi.
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Ban hay dong thoi hinh dung hinh anh cta ba loai
nguoi - ban bé, ké thu, nguoi khong quen biét.

Ban hay kham pha nhiing cam xdc ctia minh dé
xem ban dang xem ngudi nao gan giii v6i minh va
nguci ndo xa la véi minh. R4t tu nhién, ban xem
ban bé ctia minh 14 ngudi gin giii hon hét; d61 véi ké
thi, ban cam thAiy gi danh cho ngu6i ma ban khong
quen biét. Ban hay kham pha thi xem vi sao thé.

Ban hay suy nghi xem c6 phai ban cam thiy gan
gtii hon véi ban bé cia minh bdéi vi ho d3 tiing gidp
dd ban bé ho#c ban bé cua ban khong.

Ban hay suy nghi xem c6 phai ban cam thiy cim
ghét ké thu ctia ban bdi vi ho da ting giy hai cho
ban hoac ban bé ciia ban khong.

Ban hay suy nghi xem c6 phai ban cam thay lanh
dam tho ¢ d61 v61i mot ngusi ban khong yéu khong
ghét bdi vi ho chéng hé gitp d6 ban va ciing ching

hé gay hai cho ban hoéc ban bé ciia ban khong.

Ban can y thtc dugdc rang, giong nhu chinh ban,
tat ca nhiing ngusi nay déu muén dude hanh phc,
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khong mudn bi dau khé va xét vé géc do nay thi tat

ca bon ho déu giéng nhau.

7- Ban can duy tri y thic nay mai cho dén khi n6 hoa

1an hoan toan vao tAm hon ban.
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NANG CAO

Néu ban mé rong long minh va chap nhan kha
ning tai sinh lién tuc ti kiép trude cho dén kiép nay
va lién tiép cho dén kiép sau, ban c6 thé phat huy dudgc
kha ning danh gia cao su binh ddng bing cach chiém
nghiém vé nhiing 4n y c6 lién quan dén viéc tai sinh.
Mot su lién két vé kiép séng c6 nghia 1a sy tai sinh ctaa
ching ta dién ra dén bat tan. Trong sudt cac kiép song
da qua tat cd moi ngudi duong nhu da tiung la nhiéu
loai ngudi khac nhau (ban bé, ké thu, ngudi xa la) doi
v6i nguoi khac. Ban khong thé khing dinh ring nhiing
ngudi hién nay 1a ban bé ctia ban trude day khong phai
14 ké thu cta ban, dong thoi ban ciing khong thé khing
dinh rang nhiing ai gid day la ké thu cta ban, déng thoi
ban ciing khong thé khéng dinh ring nhiing ai gid day
1a ké thu ctaa ban trudc day 12 khong phai 1a nhiing
ngudi than cua ban.

Tham chi ngay cd trong cing mot kiép séng, co
nhiing ngudi trude day da ting 1a ké thu cua ban nhung
bay gio lai tré thanh nhiing ngudsi ban ctia ban va ngudgc

lai. Khi nhin vé tuong lai, ching c6 1y do nao dé ban c6
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thé khang dinh ring ké thu hién nay clia minh sé mai
mai l1a ké thu cua minh va nhiing ngudsi ban hién nay
cia minh sé& mai mai 1a nhiing ngudi ban ciia minh. Ban
bé, ké thu va nhiing ngudi trung lap khong yéu khong
ghét 1a nhiing ngusi hoan toan binh ding véi nhau, ho
c6 thé thay d6i tit ban bé thanh ké thu, hodc tit ké thu
thanh ban bé...

Vi vay, khong c6 1y do gi dé ching ta c6 thé két
luan chic chin rang mot ngudi nao d6 sé mai mai la
ké thu ctia minh va vi th& nén anh ta can phai bi coi
khinh, hodc rang mot ngudi nao dé sé mai mai 1a ban
bé cia minh va vi thé anh ta can phai dugc nang niu
tran trong, hodc rang mot ngudi nio d6 sé mai mai la
mot ngudi xa la va vi thé nén anh ta can phai dugc doi
xt moOt cach tho ¢ 1anh dam. Néi dung ra, t4t ca moi
nguoi déu 1a ké thu, déu 1a ban bé, déu 1a nhiing nguoi
xa la. Néu mot ngudi ndo dé da gay hai cho ban vao ndm
ngoai va nim nay lai gitdp dé ban va mot ngudi khac da
giip d6 ban vao nadm ngoai va nam nay lai gay hai cho
ban, vay thi ho 1a nhiing ngudi hoan toan giéng nhau,
khong phai vay sao? Day 1a 1y do tai sao ching ta khong
nén khang khang xem mét nguci nao dé 1a ban bé va

mot ngudi khac 12 ké tha hodc 124 mot ngusi hoan toan
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xa la. C4u tric doi séng co ban cua ching ta hoan toan
khong phai 1a khong c6 kha nang thay d6i: C6 nhiing
ldc ching ta thanh coéng, c6 nhiing lic chiing ta that
bai. Moi viéc lién tuc thay déi, thay déi va thay doi.
Viéc ching ta luén khiang khing bam chét 14y dinh kién
cho rang mot ngudi nao d6 mai mai la ké thu va mot
nguci nao mai mai 1a ban bé, d6 14 mét quan niém sai
lac. Chéng c6 1y do gi @€ ching ta c6 thé khang dinh su
viing chéc d6; d6 1a diéu xuén ngoc. Viéc chiém nghiém
vé diéu nay sé dan dan gitp tAm hén ban trd nén cong

bang hon.
Thién dinh

1 - Ban hiy suy nghi xem, tham chi trong suét kiép
séng nay, ching c6 gi dé chic chin rdng mot ngudi
nao d6 sé mai mai 12 ban bé cia minh, ké thu cua
minh, hodc mdt ngusi khong quen biét. Ban hay
nghi vé nhiing vi du dién hinh trong cudc séng caa
chinh minh - mé6t ngudi xa la tré thanh mot nguoi
ban; mot ngudi xa la tré thanh mot nguosi thu dich;
mot nguoi ban trd thanh ké thu dich; mot ké thu
dich tré thanh mot ngudi ban...

60



Su binh déng

Ban hay hinh dung mot nguéi mot ngudsi nao dé
hién gié 1a mot ngudci xa la va ban hay hinh dung
rang co6 4y da giip ban da gay hai cho ban trong
nhiing kiép truéc.

Ban hay hinh dung mdt ngudi ban, c¢o 4y da gidp
dé nhiéu cho ban trong kiép nay, da ting gay hai
cho ban trong nhiing kiép truéc va da tiung cé
lic 12 nhiing nguoi xa la d61 véi ban trong nhiing
kiép trudc.

Ban hay hinh dung mot ngudi thu dich, c6 4y da
gay hai cho ban trong kiép nay, da ting cé lic 1a
nhiing ngudi xa la d61 véi nhiing ban trong nhiing
kiép truée va ciing da tiing gitip dd ban trong nhiing
kiép trudc.

Ban can ¥y thiic rang, xét 6 pham vi nhiéu kiép song
khac nhau thi ban bé, ké thu, nguoi xa la, tat ca
bon ho déu da tiing gitip dé ban va da tiung gay hai
cho ban ho#c cho ban bé ctia ban, thé nén ching ta
khéng thé két luan rang ho 1a “ké tha”, “ban be”

hodc “ngudi xa 1a”.

Ban cAn y thtc réang, xét d pham vi vo tan cla su tai

sinh, khéng ai trong s6 ching ta c6 thé khing dinh
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mot nguoi nao dé6 da va dang giip d6 hoac giy hai
cho chiing ta trong kiép nay sé tiép tuc lam nhu thé

trong nhiing kiép sau.

7- Ban can xac dinh rang, sé 1a mot viéc lam sai lac
khi luén coi khinh ngudi nay, tran trong ngudi kia
va lanh dam tho ¢ nguoi no.

Viéc chiém nghiém sau vé nhiing diéu nay sé giip
ban c6 duge ¥ thic sdu sic hon vé thai dd cong bang binh
ddng danh cho ban be, ké thit va nhiing ngusi xa la.

Duong nhu ban thuong quan tAm nhiéu dén nhiing
nguoi khac dang lam d61 véi ban trong kiép séng nay
hon so v6i nhiing kiép trude, nhung d6 1a diéu sai lac.
Nhu ching ta da biét, cuong vi cia mot ngudi trong vai
tro 14 mot ngudi ban hodc mot ké thu dich sé dé dang
thay doi ngay trong kiép nay. Viéc ban nhan dudc su trg
gitp hodc ban bi gdy hai béi mot ngudi nao do6 chila mot
trang thai nhat thoi, thé nén thsi gian khong thé 1a nén
tang viing chic cho viéc ban quyét dinh coi khinh ngusi

nay va niang niu ngudi khac.
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KY THUAT NGAN GON

Khi ban d& can nhic ky van dé nay, ban sé dan dan
bd duge dinh kién ludn phan biét nguoi nay la ban bé
va ngudi kia 1a ké thi. Tuy nhién, dé c6 thé tng dung
dudc cac bai luyén tap nay tai nha, ban can phai chiém

nghiém vé hoan canh sau:
1 - Ban hay muong tudng vé hai ngudi.

2- Ban hay hinh dung mét trong s6 ho dang vung nam

d4m vé phia ban.

3- Ban hay chiém nghiém vé ly do tai sao ban lai cam
thay kho chiu: ban dudng nhu sip stia gap nguy

hiém do bi anh ta t&n cong.

4- Ban hay hinh dung rang ngudsi con lai dong thoi
dang lam mot diéu gi d6 gitp ban cam thay hai long
- anh ta c6 vii ban, anh ta c¢6 vii ban, anh ta ban
tdng cho ban mot moén qua, hoic anh ta dang hén

tay ban.
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5-

Buoc Co Ban: Suy Ngr Ve Ban Va Ké Thu Cac Gial Doan Phét Trién

Ban hay kham pha xem tai sao ban lai cam thay
hai long vé viéc nay. Ban hai long trong mot hoan
canh ttic thoi va hoi hgt nhu thé.

Khi hiéu dudc diéu nay, ban sé nhan thay ring 16
phan tng cua ban danh cho ban bé va ké thu cua
minh hoan toan ching hé sdu sic va chin chin

chit nao.
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2. BAI THIEN PINH TONG QUAT

Chang c6 gi c6 thé chic chin ring mot ngudi ban,
mot nguoi thu dich, hodc mot ngudi xa la sé luén luén
hodc gidp d5, hodc gay hai, hodc ching lam gi d6i véi
ban. Khi nhiing suy nghi va nhiing dong co tiéu cuc
chdng han nhu 1ong cim thu hodc cAm xuc tic gin
xudt hién thi tham chi mot ngudi ban cting dude xem 1a
mot ké thu nhung khi nhiing suy nghi tiéu cyc danh cho
ké thu bién mat thi ké thu lap tdc tré thanh mot nguoi

ban. Ban hay chiém ngudng vé nhiing diéu sau:

1- T gbc nhin ctaa ho, ban bé, ké thu va nhiing nguoi
xa la, tat cd ho déu muén dugc hanh phic va khéng

A . 2
muon chiu dau kho.

2- Tu géc nhin cta chinh ban, méi ngudi trong sé ho
da tting 1a nhiing ngudi ban ctia ban, sé tiép tuc la
nhiing ngudi ban cta ban; tuong tu nhu thé doi véi
ké thu va nhiing ngudi xa la véi ban.
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3- Vi thé, du é géc nhin nio thi ching ta cling khong
nén cuc doan xem mét nguci nao dé luén ludn la
ké thu, hodc ludn ludn 1a ban bé, hoic luén ludn 1a
nhiing nguoi xa la. Ban khong nén danh gia mot
nguoi nao do6 1a ludn ludn t6t hodc ludn ludn xau
hay ca khi hanh vi tiic thoi cia ngudi d6 1a tét hoic
x&u, 12 ¢6 1gi hodc gay hai cho ban. Ching c6 ly do gi
dé ban to ra ton trong ngudi nay va khong tén trong
ngudi khac. Du réng ngay trong ttc thoéi mot ngudi
nao doé 1a ban bé hoic ké thu cta ban - ¢6 1oi hodc c6
hai cho ban - thi viéc ban quan sat nhin nhan moi
ngudi qua lang kinh 1a “ké thu” hodc “ban bé” cling

14 diéu sai lac.

Diéu quan trong 1a ban can phai ting dung bai thién
dinh nay d61 v6i mot nguoi nao dé va diing lap ttc tng
dung do1 véi moi sinh linh béi vi nhu thé sé khién ban
cam thdy mo hoé va khoé tap trung thay d6i thai d6 cta
minh hon. Qua viéc mdé rong long minh déi1 véi tiing ca
nhan, ban sé& phat huy dudgc tinh cdm nay dén véi tat ca
moi ngudi, ban sé phét trién dude § thiic cong bing binh

déng @61 v6i toan b sinh linh trén thé gian nay.

Giéng nhu viéc cha sach mdot bic tuong truée khi

son phét lai né, viéc trau doi y thiic vé su cong bang
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Bai thién dinh t6ng quét

binh ddng gitia tdt ca moi ngudi 1a yéu t6 can thiét giup
ban c6 dudc nén tang co ban dé phat trién long yéu
thuong: y thiic dudc rang tat cd moi sinh linh déu la
nhiing ngudi ban t6t nhat. Gid day, viéc trau doi phat
trién ¥ thtc cong bang sé déng vai tro 1a nén tang co

ban dé phat trién long yéu thuong.
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Chuong 7. BUO'C THU” NHAT:
XEM MOI NGU'O'l LA
NHU'NG NGU'O'l BAN

Trong khi ban trébng moi ngudi quanh minh lién
tuc hup lan trong chiéc vong ludn quéan cua cubc
sOng nay,

Va dudng nhu 1a ho bi cuén vao bé Itra,

Chéng c6 gi t6i t& hon viéc ban chi van déng nham
muc tiéu tu giai phong cho chinh ban than minh,

Va chang quan tdm gi dén nhitng ngudi ma ban
khong thira nhan qua qua trinh chét di va tai sinh

CHANDRAGOMIN, trich tur Letter to a Student

Sau khi ban trong thay dudc thai dd cong biang
danh cho ban bé, ké thu va nhiing ngudi xa la, ban c6
duge mot nén tang viing chic cho viéc xem tdt ca moi
ngudi nhu nhiing ngudsi ban than nhat cia minh. Muc

tiéu nay 14 nham phat trién mét tinh cam chan thanh
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danh cho moi ngusi. Khi tinh cAm yéu mén danh cho
moi nguoi da xuat hién trong ban, ban can dén mot ky
thuat nham trau déi phat huy viéc nhin nhan tat ca
moi sinh linh nhu nhiing ngudi ban cia minh, trong ky
thuat nay ban van dung nhiing ngudi ban than nhat
ctia minh trong vai trd 1a guong mau dién hinh. Thé thi

ai 12 ngudi ban than nh4t ctia ban?

Mot phuong phap tiép can khac la ban van dung
tinh yéu thuong vd bd bén ma me ban danh cho ban
dé déng vai tro 1a guong mAu dién hinh. Béi vi tbi duge
xem la su tai sinh cta vi Dalai Lama XIII, nén toi da
phai séng xa nha ké tit khi t6i duge ba, bon tudi. Khi con
12 mot dia bé, toi thuong viéng thim me t6i moi ngay,
néu khong thé thi me toi cling dén tham t6i. Me toi qua
thuc 12 mot ngudi c6 tAm 1ong nhan ti do lugng, ba ludn
sdn long cham séc tat ca nhiing ai nghéo khé. Ba luén
to ra t6t bung véi tat cad moi nguodi.

T khi t6i 1én bon tudi, ngudi cho toi thiic An mbi
ngay tai Lhasa 1a Ponpo véi chiéc dau héi va rau ram.
Khi Ay t6i rat gan giii v6i dng ta, 6ng ta giong nhu nguoi
me cta toi vay. Khi t6i con 6 Dinh thy Summer dé hoc
cac bai kinh Phat gido, 6ng 4y luon ludn phai 6 gan bén

to1, to1 sé khéc ngay néu khong c6 6ng 4y bén minh. T6i
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sé khong khéc néu it nhat toéi dudge trong thay hinh anh
cia 6ng qua khung ctia kinh cach t6i vai mét. Ong dy
luén luén & d6, néu khong thé thi toi sé bat khoc ngay.
Ponpo, 12 dau bép cua vi Dalai Lama truéc t6i, khong
hé, biét ké chuyén, chdng hé biét choi dua va ciing chua
tting bao gic dudge di hoc du 6 bat ky linh vuc nao. Toi
luén ngudng mo ong ta bdi vi 6ng ta cho toi An va chiam

séc to1 bang tinh cam yéu thuong ciia minh.

Theo t61 thi duong nhu 14 ching ta, giéng nhu cac
dong vat khac chdng han nhu ché va méo, thudng ton
trong nang niu nhiing ai cho ching an. Ching ta yéu
thuong me cua minh khong phai bdi vi ba 4y sinh ra
ching ta ma 1a vi ba 4y cho chiing ta stia va chiam séc
ching ta. Khi t6i bénh, Ponpo lién tuc &m toi trén tay
va 6m 14y to6i trong 1ong minh. Khi ban 6m mot chi meéo
con trong long minh, chi méo lap tic kéu ri rit va tré

con ciing thé. Toi rat yéu mén ong ta 1a vay.

Tat ca moi ngudi, du c6 tin ngudng hay khong, déu
c6 thé hiéu dudge trai nghiém tu nhién nay va déu cé
thé hiéu duge ring tinh yéu thuong 14 mot cai gi dé rat
quan trong ngay khi ching ta vita chao doi; d6 1a nén
tang cd ban cta cudc sdng nay. Su ton tai cta thé xac rit

can dén tinh cAm yéu thuong cia moi ngudi danh cho
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va roi ching ta cting dap lai nhiing tinh cam d6 bang
nhiing tinh cam d6 14 nhiing tinh cam than thuong ctua
minh. Méc du tinh cam nay dudgc tron 1an véi long luu
luyén, tinh cam nay hoan toan khéng dudc dit trén nén
tang 1a su hadp dan vé thé xac. Loai tinh cadm nay, méc
du thudng mang tinh thién vi, c6 thé duge mé réng ra va
huéng dén tat ca moi sinh linh, gitip cho né dudge cong
bang. Pay la nhiing gi toi c6 ¥ mudn néi dén nhiing viéc
md rong long yéu thuong.

Trong bai thién dinh sau day, néu méi quan hé gitia
ban va me cua minh khong dugc tot dep, ban hay hinh
dung mot hinh anh vé mot ba me ly tuéng ctia minh,
hoic ban c6 thé van dung hinh anh cta cac thanh vién

khac trong gia dinh hoic ban bé cua minh.
Thién dinh

Truéc tién, ching ta ciAn xem qua nhiing nén tang
cd ban ctia bai thién dinh nay. Khuén kho ctia bai thién
dinh nay dugc thiét 1ap dua vao niém tin vé su tai sinh,
néu ban c¢6 mot chat niém tin vao viée nay, ban cé thé
van dung n6é nhdm tim hiéu thém vé nhiing ngu ¥ phia

s * A A z * . A A by R A N
sau khai niém veé su tai sinh bat tan va hiéu thém ve
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mol quan hé gitta ban than minh va tit ca moi ngudi

quanh minh.

1-

Ban hay nghi ma xem, néu c6 su tai sinh thi su tén
tai tuan hoan cta ban cho thdy riang su hién sinh

cta ban hoan toan khéng c¢6 diém khdi dau.

Ban hay suy nghi xem, khi ban dudc sinh ra la mot
con non ti mét con vat hay mot con ngudi, hodc la
mot qua tring ti mot chi chim, mot con ca, hodc
mot con nhén thi khi d6 chic chin ban luén can
dén mot ngudi me. Va boi vi ban ¢6 vo s6 nhiing su
hién sinh khac nhay, nén 4t hén ban cin dén vé s6
nhiing ba me khac nhau trong suét nhiing kiép song
cua minh. Ngu ¥ caa viéc nay 14, méi sinh linh déu

c6 moOt ba me cua riéng minh trong mot lic nao dé.

Ban can phai nhin nhan réng nhiing 1an ban dudc
sinh ra doi 1a vo s6 va thé nén con s6 nhiing nguoi

me cta ban ciing tré thanh vo sé.

Khi ban suy nghi vé nhiing viéc nay, ban sé nhan
thay rang mdi sinh linh trong kiép song hién tai cua
minh déu da tiing 14 nhiing nguodi me cia ban trong
v6 s6 nhiing kiép trudc. Ban diting chéi boé nhiing
bude nay; muc tiéu ¢ diy khong phai 1a budc phai
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ch&p nhan 16i 1y luan thién can nhu thé nay ma la

nham gitip ban c6 dude mot khai niém tuong doi vé

tai sinh. Ban hay thii xem va roi ban sé thay rang
diéu nay that hiiu ich biét bao.

»

»

»

Ban hiy suy nghi vé mot nguoi ban than nhat
ctia minh va xac dinh ridng ngudi ban nay la
mot ngudi ban rat hiu ich, tai mot lic nao do6
trong sudt qua trinh lién tiép qua vo6 sd nhiing
kiép soéng trudc day. Ban hay giti hinh anh cta
nguoi ban nay trong tdm tri minh mai cho dén
khi ban cam nhan dudc su thay déi vé quan

< R N
diém ctia minh.

Sau d6 ban dan dan nghi vé nhiing ngudsi ban
khéac, khong gan giii than thiét véi ban nhu thé,
tling ngudi mot, theo ciing mot cach nhu thé va
roi ban sé nhan thay réang ho 14 nhiing ngudi
trong vo s6 nhiing kiép song qua. Va ban sé ton
nhiéu ngay dé lam dugc diéu nay - tham chi c6

A N A x
thé nhiéu tuan le.

Sau d6 ban chuyén sang nghi vé mét ngudi xa
la - mot ngudi nao d6 khong gidp ich cho ban

ciing ching giy hai cho ban trong kiép song
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nay trong sudt nhiing kiép séng da qua cling
da ting 1a nhiing nguoi than thiét gan giii cia
minh, gidp dd minh, nudi ndng minh, 14 ngusi

ban than nh4t ciia minh.

Dan dan ban md rong nhan thtic nay dén tat ca
nhiing ngudi xa la - nhiing ngudi ban nhin thay
tal tram xe buyt, nhiing ngudi ban dang di trén
duong, nhiing ngudi trong ctia hiéu.

Khi ban da dat dudc mdt mtic d6 thuan thuc nao
d6 trong viéc xem nhiing ngudi ban va nhiing
ngudi xa la 1a nhiing ngudi da ting nudi dudng
cham s6c minh va ban c¢6 thé cadm nhan dudgc
nhiing thay d6i tich cuc trong tdm hén minh,
khi 4y ban hay suy nghi vé nhiing nguci da
tiing gay hai cho ban ho#c cho ban bé cta ban.
Ban hay khéi ddu bang nhiing ngudi da tung
néi xau hoac lang ma ban. Néu ban suy nghi
qué sém vé nhiing ngudi thu dich 16n hon cua
minh, nhiing ngudi 1a ban thuc su cdm thu cao
do6 thi nhiing cam xuc tiéu cuc trong ban sé lap
ttic can duong ban khién ban khong thé tiép tuc
tham gia bai thién dinh nay dudc niia.
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»  Khiban cam nhan dugdc nhiing thay d6i tich cuc
trong suy nghi cia minh danh cho nhiing ngusi
thu dich nho nhd ctia minh, ban hay c6 ging
duy tri suy nghi tich cuc d6 mot ldc, roi ban
chidm cham nghi vé nhiing nguosi thu dich to
16n hon.

Qua bai luyén tap nay ban c6 thé cu xi v6i moi ngudi
nhu nhiing ngudi ban cia minh. Néi thi dé nhung lam
méi khé. Ban diing dé€ minh nan 1ong nhé, ban cin phai
tham gia bai thién dinh nay lap di 1ap lai. Dan dan ban

sé& c¢6 thém kinh nghiém va moi viéc sé dé dang véi ban.

75



Bay Budc Yéu Thuong

KY THUAT NGAN GON

Trong khi tham gia cac bai thién dinh nay, déi khi
ban cling can phai xem tat cd nhiing ngudi ban gap phai
nhu nhiing ngusi ban gép phai nhu nhiing ngusi ban
thiét thuyc cia minh. Vi dy, khi ban gip mot ngudi xa la
trong dadm dong, ban nghi: ngudi nay dudng nhu ching
c6 lién hé gi véi minh ca trong kiép séng nay nhung
trong sudt nhiing ki€p song trude day thi 4t hin ho da
ting 1a me, cha ctia minh. Theo cach nay ban sé& dan
dan phat trién dudc cdm xdc rang tdt ca moi sinh linh

déu 1a nhiing nguoi ban.
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1. UG'C POAN MU C DO THANH CONG

Sau khi luyén tap lién tuc ban s& gip phai hoan
canh sau: tham chi khi ban trong thay mot con rép, ban
ciing sé& nghi rang, 0, con vat nay dugc sinh ra trong
mot hoan canh that khé khan? Mic du minh 14 mot
con ngudi va con vat nay la mot con rép, trong qua khi
n6é da tung la me cua minh, minh 1a con cua né. Da
c6 nhiing lic cudc sdéng cua minh phu thudc vao né va
n6 da nang niu chim séc minh, quy mén minh hon ca
chinh ban than né. Sau khi ban da tham gia thién dinh
dua do, 161 suy nghi nhu thé nay sé xuit hién mot cach
thanh thoat tu nhién. D4u hiéu cho thay rang ban da
thanh céng trong viéc nhin nhén tat ca moi sinh linh
14 nhiing ngudi ban cia minh, 12 nhiing ngusi da tiing
dung dudng nudi nadng minh, dé 1a khi ban quan sat thé
gi6i quanh minh va ban nghi réng, moi sinh linh trén
thé& gian nay da chdm s6c minh trong nhiing kiép trudc,

khong nhiing mot 1an ma 1a nhiéu lan.
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Chuong 8. BUO'C THU HAI:
DANH GIA CAO LONG TOT

Khi ban déi bung va khat nuéc, ba ay cho ban thirc
an va nuéc udng;

Khi ban lanh thi da c6 quan ao; khi ban khong cé gi,
ba 4y cho ban t4t ca nhirng gi ba ay cé thé.

TSONGKHAPA, trich tir Cac giai doan phat trién

Ngay nay cac chinh phu trén thé giéi van lién tuc
dua ra nhiéu ky thuat tinh vi nham theo déi nhiing ké
pha r6i nhung nhiing tén khting b6 van tiép tuc thanh
cong. B4t luan cac ky thuat nay cé tinh vi dén dau, luc
lugng d6i lap van tiép tuc tim cach doi phé chong pha.
T&m rao chin hiéu qua nhat van luén thudc noéi quan.
Diéu nay nghe c6 vé ngd nghéch nhung cach duy nhat
dé ngin chian nan khing bé chinh 14 chu nghia vi tha.
Long vi tha c6 nghia 1a c6 su quan tam co ban danh

cho moi ngudi va luon danh gia cao tat ca moi ngudi,
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A N 2 P A, A A ~
su quan tAm co ban nay chi c6 thé xuat hién qua viéc y

thiic ro va danh gia cao long tot ciia ho danh cho ban.

O bude tht hai nay, ban chiém nghiém vé long t6t
ma nhiing nguci khac danh cho ban khi trong suét
nhiéu kiép séng qua, ho 14 cha me cua ban va ban 1a

s 9
con cai cua ho.

Viéc ting dung nhiing suy nghi nay trong tting hoan
canh, ban sé nhan thay dugc rang tit ca moi sinh linh
déu nhu nhau, tdt ca moi sinh linh déu da ting thé hién
long t6t v6i ban hodc trong ki€p nay hoéc trong nhiing

ki&p trudc.
Thién dinh

Trong budéc viia qua ban da hinh dung va nhin nhan
moi ngudi nhu nhiing ngusi ban than ctia minh va gio
day ban c6 thé tap trung vao long tét ctia ho khi ho da
14 nhiing ngudi ban t6t cia minh. Mot 1an niia, ban sé
gap thuan lgi hon khi ban bat dau bang hinh anh ngusi
me cua ban trong kiép nay, bdi vi ba at c6 1& rdo rang la
nguoi yéu ban nhat, nuéi dudng chidm séc ban nhiéu
nhat trong kiép sdng nay - hoidc cha ban, hoéc chid ban,

hoac di ban..
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1- Ban hay hinh dung hinh anh vé me minh, hodc mot

nguci nao dé chinh thtc nuéi dudng minh, xuit

hién truéc mat minh.

2- Ban hay nghi rang:

»

Ngudi nay da 12 me minh trong nhiéu lan da
qua trong nhiéu kiép trudc. Tham chi chi trong
kiép nay thoi thi ba cling da ban cho minh mot
cd thé gidp minh c6 dude mot cude song tot dep
va qua co thé d6 minh mdéi c6 thé phat trién
dude tAm hén. Ba da mang minh trong bung
ctiia ba suét chin thang troi, trong sudt khoang
thoi gian d6 ba khong thé séng cudc séng binh
thuong nhu ba mudn ma phai lién tuc chidm séc
quan tam dén chiéc bao thai nang né trong co
thé clia minh, trong su6t khoang thoi gian d6
ba gap nhiéu khé khan trong van déng thé chat
va lién tuc bao vé minh. D1 rang nhiing ct dong
cia minh khi 4y khién ba dau dén nhung ba
van vui 1ong chap nhan diéu dé, ba van vui 1ong
chap nhan diéu d6, ba van lién tuc nghi vé stc
khoe cua dta con trong bung minh ma khong

hé quan tam gi dén nhiing kho chiu va dau dén
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vé thé x4c cia minh. T4m 1ong yéu thuong caa
ba that bao 1a vo bd bén.

Ban hay chiém nghiém vé diéu nay trong mot lic

lau dé€ suy nghi nay tran ngap trong tdm hon ban.

3- Ban hay ning cao long ngudéng md kinh yéu cua

minh danh cho me bang cach chiém nghiém nhiéu

vé viéc nay:

»

»

Trong khi sinh ng, ba da chiu rat nhiéu dau dén
va sau d6 ba van khéng ngiing quan tam dén
stic khoe ctia ban, ba luén ban khoin vé viéc
stic khde ctia ban dang tién trién ra sao, ba luén
danh gia cao dda con than yéu ciia minh hon
b4t ky thi gi khac, ké ca chinh than xac cta ba.
Sau d6, ba ra stic nuéi dudng ban mai cho dén

khi ba khong con kha ning niia.

Ba don sach phin cua ban va hit nhiing chat
do ban t& mii ctia ban. Ba cho ban b siia cta
minh va khong hé phan nan gi khi ban cin
manh nim vid cua ba khién ba dau. Tham chi
khi ba cam thay khé chiu buc minh vi nhiéu
diéu thi tinh thuong ctia ba danh cho ban van

luén bao la bd bén va tran ngap trong tdAm hoén
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ba. Viéc nay khong chi dién ra trong mot ngay,
mot tuan, mot thang ma dién ra hét ndm nay
dén nidm no, trong khi d6 déi v6i hau hét moi
ngudi thi viéc cham s6c mot dda bé trong mot

hoéc hai gio dong ho 14 mot viéc kha phién phtec.

Néu ban dang van dung hinh dnh ctia mt nguosi
khéc chii khong phai me minh, ban hay nhé lai
tat ca nhitng khi ma ba 4y hodc éng 4y da thé
hién tinh yéu thuong v6 bo d61 véi ban.

4- Ban can ¥ thiic rd ban phu thudc vao me minh nhu

thé nao:

»

Néu ba b6 roi ban tham chi trong mét hoéc hai
i ddéng hd, ban c6 thé chét. Qua long t6t dudge
thé hién trong viéc nudi dudng ban véi loai thiic
an va moi phuong tién vat chat t6t nhat trong
kha néng cua ba, doi séng quy bau cta ban
cling v6i thé xac nay méi c6 thé ton tai va nho
d6 ma nhiing phat trién trong tAm hén ban méi
dudc duy tri.

Ban can danh gia cao long t6t ma ban nhan dudgc

ti me minh. Khi ban cian nhic can than vé long tot cia
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ba theo nhiing cach nay, khi d6 ching c6 1y do gi c6 thé

khién ban khong xtic dong.

5- Ban hay ning cao miic dong ngudéng mo cua minh

danh cho nhiing kiép trudc:

» Ba ay khong chi td ra tét bung véi ban trong
kiép nay ma con ca trong nhiing kiép khac khi
ban dudc sinh ra 14 mdt con ngusi hay mot con
vat, b6i vi hau hét moi loai dong vat khi con
nhé déu dudc nudi dudng theo ciing mot cach
nhu thé.

6- Sau khi da thau hiéu duge long t6t ma me minh da
danh cho minh trong kiép séng nay, ban hiy mé
rong cam xuc nay dén véi nhiing ngudci ban. Ban
hay nghi vé viéc ho da 14 me ctia minh hoéc da tiing
12 nhiing ngudi ban t6t nh4t cia minh trong nhiing
kiép truéde, ho da ra stic bao vé ban véi 1ong tot tuyét
voi, giong nhu cach ma me ban da thé hién véi ban.
Ban can chiém nghiém can than va cham cham vé
long t6t ctia ho, ban can khdi dau bang ngudsi ban
than nhat, roi dén nhiing ngudsi ban it than hon,

giong nhu cach bén trén:
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»  Nguoi nay da ting c6 nhiéu lic 1a me ctia minh
trong nhiéu kiép trudc. Tham chi trong kiép
nay, ba 4y da nudi dudng minh trong bung cua
ba gitp minh c6 dudc mét thé chat khoe manh
nhu ngay nay va nho d6 ma tdm hén minh méi
c6 thé phat trién. Ba 8 mang minh trong bung
su6t chin thang troi, trong sudt thoi gian dé ba
luén gap nhiéu khé khén trong sinh hoat thé
chat nhung ba van chi quan tdAm dén tinh trang
stic khoe cua dita nho trong bung minh ma théi.
Tham chi ngay ca khi nhiing cti ddng cia minh
khién ba dau dén ba van ludn to ra vui vé va
van luén nghi vé stic khoe cia minh chti khong
hé td ra tic gian hay phién 1ong vi nhiing dau
dén ma minh gay ra cho ba. Tinh yéu thuong
ma ba danh cho minh that tuyét voi biét bao.

Ban can duy tri nhiing suy nghi va tinh cdm nay
mot lac 1au dé chung thdm nhuan trong tAm hén ban.
Sau do6, ban phat huy manh mé su cam phuc cia minh

danh cho ho qua viéc suy nghi chi tiét vé nhiing viéc sau:

»  Trong khi sinh nd, ba da chiu rat nhiéu dau dén
va sau d6 ba van khéng ngiing quan tam dén

stic khoe cua ban, ba luén ban khoan vé viéc
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stic khée ctia ban dang tién trién ra sao, ba ludn
danh gia cao dda con thin yéu ciia minh hon
b4t ky thi gi khéc, ké ca chinh than xac caa ba.
Sau d6, ba ra stic nuéi dudng ban mai cho dén

khi ba khong con kha ning niia.

»  Ba don sach phin cta ban va hit nhiing chat
do ban ti mii ctia ban. Ba cho ban b siia cta
minh va khong hé phan nan gi khi ban cin
manh ndm vid ctia ba khién ba dau. Tham chi
khi ba cam thay khé chiu buc minh vi nhiéu
diéu thi tinh thuong ctia ba danh cho ban van
luén bao la bd bén va tran ngap trong tAm hoén
ba. Viéc nay khong chi dién ra trong mot ngay,
mot tuan, mot thang ma dién ra hét ndm nay
dén nam no, trong khi d6 déi véi hau hét moi
ngudi thi viéc chim séc mot dia bé trong mot

hoac hai gio déng ho 1a mot viéc kha phién phec.

Ban can y thtic rd ban phu thudc vao me minh nhu

thé nao:

»  Néu ba bo roi ban trong mot hodc hai gio déng
hé, ban c6 thé chét. Qua long t6t duge thé hién

trong viéc nudi dudng ban véi loai thic an va
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mol phuong tién vat chat tét nhat trong kha
ning cua ba, doi séng quy bau cua ban cung
v6i thé x4c nay méi ¢ thé ton tai va nho dé6 ma
nhiing phat trién trong tAm hén ban méi dudge
duy tri.

Ban hay nang cao mtc dong ngudng mo ctia minh
danh cho nhiing kiép truéc:

» Ba 4y khong chi td ra t6t bung véi ban trong
kiép nay ma con ca trong nhiing kiép khac khi
ban dugc sinh ra 1a mot con ngusi hay mot con
vat, bdi vi hau hét moi loan dong vat khi con
nhé déu dudc nudi dudng theo cing mot cach
nhu thé.

Ban hay giii lai nhiing cdm xdc tinh cam nay va thé
hién thai d6 ton trong ngudng md va biét on danh cho
ngudi do.

7- Khi ban da cam nhan dugc stic manh tac dong cua
quéa trinh chiém nghiém sau sic nay, ban bat dau
suy nghi vé nhiing ngudi ban tiép theo, suy nghi
theo cting mot cach nhu thé, cham cham suy nghi

vé tat ca nhiing nguoi ban cia minh.
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Nguoi xa la

R6i ban lai suy nghi vé nhiing nguoi xa la, mot
ngudi ndo d6 khong gitp ich cho ban ciing ching gay
hai cho ban trong kiép séng nay - tham chi ban c6 thé
suy nghi vé mot ngudi nio dé ban nhin thiy qua mot
btic anh nao dé - theo cing mdt cach nhu thé ( ban hay
bt dau tir Bude 6. & trang trude). Roi ban dé cho nhiing

tinh cam 4m ap nay tdéa khap trong tim minh.

Ké thu

Gio day ban dén véi buéec khé khin nhat. Sau khi
da quen véi viéc suy nghi vé nhiing ngudi ban va nhiing
ngudi xa la theo cach nay, ban da sin sang dé suy nghi
vé nhiing nguoi hodc vd tinh hodc ¢6 y da gay hai cho
ban va ban bé cia ban trong kiép séng nay. Véi nhiing
ngudi ban va nhiing nguoi xa la, ban dé dang c6 dugc
nhiing tinh cam tich cuc danh cho ho hon, gié day ban
gip kho khin hon trong viéc phat huy nhiing tinh cam
tich cuc danh cho nhiing nguci da gy hai cho minh
hodc cho ban bé ctia minh. Ban hay hinh dung hinh
anh mot ngusi ma ban cam ghét dang ding truéc mat
minh; ban cam nhan dudc sy hién dién ctia ngudi nay

va ban nghi rang:
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Tht nhat: Ngudi nay da 1a me minh trong nhiéu lan
da qua trong nhiéu kiép trudc. Tham chi chi trong kiép
nay thoi thi ba ciing da ban cho minh mét co thé giup
minh c6 duge mét cude séng tét dep va qua co thé d6
minh méi c6 thé phat trién dudc tAm hén. ba da mang
minh trong bung ctia ba trong suét chin thang troitrong
su6t thoi gian d6 ba luén gip nhiéu khé khin trong
sinh hoat thé ch&t nhung ba van chi quan tAm dén tinh
trang stc khoe cua dia nho trong bung minh ma thoi.
Tham chi ngay ca khi nhiing cli ddng cia minh khién ba
dau dén ba van ludn toé ra vui vé va van luén nghi vé stc
khée cia minh cht khong hé té ra ttic gian hay phién
long vi nhiing dau dén ma minh gay ra cho ba. Tinh yéu

thuong ma ba danh cho minh that bao la v bo bén.

Thi hai: Trong khi sinh nd, ba da chiu rat nhiéu
dau dén va sau d6 ba van khéng ngting quan tAm dén
stic khoe ctia ban, ba luén ban kho#n vé viéc stic khée
cua ban dang tién trién ra sao, ba ludn danh gia cao
dtia con than yéu ctia minh hon bat ky thi gi khac, ké
ca chinh than xac cua ba. Sau do, ba ra stic nudi dudng

ban mai cho dén khi ba khong con kha ning niia.

Ba don sach phan cta ban va huat nhiing chat do

A" N\ ~ N 7 ~ N N
ban ti miii cua ban. Ba cho ban bu stia cua minh va
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khong hé phan nan gi khi ban cin manh ndm v cta ba
khién ba dau. Tham chi khi ba cdm thay khé chiu buc
minh vi nhiéu diéu thi tinh thuong ctia ba danh cho ban
van luon bao la b bén va tran ngap trong tam hon ba.
Viéc nay khéng chi dién ra trong mot ngay, mot tuan,
mot thang ma dién ra hét nam nay dén nidm no, trong
khi dé d61 v6i hau hét moi ngudi thi viéc chim séc mot
diia bé trong mot hoidc hai gio dong hoé 1a mot viéc kha

phién phtic.

Thti ba: Néu ba bo roi ban trong mot hodc hai gio
déng hé, ban c6 thé chét. Qua long t6t dude thé hién
trong viéc nuol dudng ban véi loai thic an va moi
phuong tién vat chat tot nhat trong kha nang cta ba,
doi s6ng quy bau cua ban cung véi thé xac nay méi co
thé tén tai va nhd d6 ma nhiing phat trién trong tAm
hon ban méi dude duy tri.

Thii tu: Ba 4y khong chi to ra tot bung véi ban trong
kiép nay ma con ca trong nhiing kiép khac khi ban dudc
sinh ra 13 mdt con ngudi hay mot con vat, bdi vi hau hét
moi loan ddng vat khi con nhoé déu dude nudi dudng theo

ciing mot cach nhu thé.
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Két qua 1a: Thé nén, méac dit ngudi nay cé thé trong
kiép nay duong nhu 1a ké thu ctia téi lién tuc tim cach
gay hai cho than xac va tinh than cua t6i, nhung trong
nhiing kiép khac co ta 1a ngudi ban t6t nhat ctaa toi, 1a
me cua toi, hy sinh thé x4c va tinh than ctia minh vi toi.

Nhiing lan c6 ta gitp t6i nhu thé 14 vo so.

Qua viéc chiém nghiém thién dinh theo cach nay,
ban c6 thé ddng nh4t héa ngay ca ké thu ctia minh véi
hinh 4nh ngudi me ctia minh véi tinh thuong v6 bé bén
danh cho minh. Ban cAn md rong tinh cam nay dén véi
tat ca nhiing ai ban coi l1a ké thu, tiing ngusci mot theo
cing mot cach nhu thé. Vi chdng c6 gi khac biét giia
mot nguodi gan day da gitup ich cho ban gan véi mot
ngudi trude kia da gidp ich cho ban, nén ban can xac
dinh réng tat ca moi sinh linh déu t6t bung nhu nhau,
déu yéu thuong cham séc ban nhu nhau trong suét vo

s6 kiép sdng qua.

Su thay déi thai d6 quan diém ctia minh nhu thé
nay trong méi quan hé véi moi ngudi sé giup doi song
cua ban thém phan y nghia hon. Viéc chiém nghiém
thién dinh theo ciach nay sé gitp ich cho ban rat nhiéu

trong sudt cudc doi nay. Cuéi cung, nhiing gi ban da
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chiém nghiém sé xuat hién trong tAm hon ctia ban mot

cach thanh thoat tu nhién dén vé cung.
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1. KY THUAT NGAN GON: Y THU'C
PU'O'C LONG TOT KHONG Vi MOT
PONG CO’ THUC PAY NAO CA.

DPé lam sau séc thém long biét on ctia minh danh cho
tat ca moi ngudi, sé rat hitu ich khi ban chiém nghiém
vé 1ong tot khong toan tinh cta tat ca nhiing ai cung
c4p cho ban thtic &n va su chdm séc ma khong can dén
tén goi hay guong mét cia ngusi ma ho phuc vu. Ching
ta song trong su phu thudc vao nhiing ngusi gitup dé

ching ta khéng vi mot dong co thic ddy nao ca.

Néu ching ta muén c¢6 mot béng cay dé chiung ta
dao mat trong dé, ching ta cam thay vui vé khi cé dudgc
bong cay dé va chung ta danh gia cao n6 mac du bong
cdy d6 chang biét gi vé nhiing 10i ich ma né cung cip
cho ban. Tuong tu, nhiing ngusi da cung cip cho ban
nhiing nhu yéu pham trong cudc séng nay; ho dang gitp
ich cho ban ma ching hé biét ban 14 ai. Trong cudc séng

nay cé rat nhiéu nhiing phuong tién vat chat hiiu ich
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cho ching ta - nhiing toa nha dep dé, nhiing con ducng

tuyét dep va van van - tat ca nhiing tht dé déu dugc

tao ra béi nhiing ngudi khac. Nhu ban c6 thé thdy, hang

ngan nguoi trong cudc sdng nay, nhiing ngudi ma ban

chua bao gid giap mét, dang thé hién long tét véi ban
Sau day la vai chiém nghiém dién hinh:

1- Ban hay nghi vé tit ca cac loai thuc phdm dugc bay
ban 6 chg va tat ca nhiing ai c6 lién quan dén viéc
mua ban cting nhu tao ra cac loai thuc phdm d6
- ti nhiing ngudi néng dan cho dén nhiing tai xé&
van chuyén va nhiing ngudi trung bay chung trén

quiy hang.

2- Ban can phai ¥ thiic rd rang tham chi ngay ca trong
mot ly nude cling phu thudc rat nhiéu vao mét quan

hé cua rat nhiéu nhiing c4 nhan khac nhau.

3- Ban can suy nghi vé tat ca nhiing phuong tién vat
chat ma minh dang st dung - nha ctia, dudng di va
van van - tit ca nhiing phuong tién nay déu dudc
tao ra boi nhiing ngudi khéc.

Viéc tao ra cua cai vat chat va dich vu chinh 12 mot
N . A A N A A o 2 A,
hinh thiic thé hién cua long tot, cua viéc cham soéc, bat

luan dong co thic ddy ctia ho 1a gi. Khi ban cdm nhéan
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sau sic duge 1ong t6t nay, ban ¢ thé md long biét on caa

minh danh cho ké thu cia minh.
Gom ca ké thu

HAau hét moi pham chit t6t dep cta ching ta déu
dugc tao ra trong moéi quan hé v6i moi ngudi. nhu toi
sé giai thich 6 chuong cuéi, viéc quyét dinh tit bo mot
hanh vi gay hai chdng ham nhu giét chéc va trom cdp
ludon dudc thuc hién trong moi quan hé véi tat ca moi
sinh linh.

Khéng c6 ké thu thi ban khong thé thuc su tham
gia bai luyén tap vé long kién nhan - khoan dung va
nhan nhin. Ching ta can dén ké thu va ching ta nén to
long biét on ho. Tu géc d6 luyén tap long vi tha thi ké
thu cia ban chinh 1& ngudi thay cta ban; chi c6 ké thu
méi day cho ban biét dudge long khoan dung ding nghia
14 gi. Ké thu chinh 14 ngudi thay vi dai nhat trong qua
trinh trau doi long vi tha ctia ban va vi ly do d6, thay vi
cam ghét ho, ban nén ngudng mo kinh trong ho.

Chiing ta déu biét rang khi mot ai d6 t6 ra tot bung
véi ban khong phai luén luén nham tim ki€m su ngudng
mo ton trong tu phia ban danh cho ho. Long yéu thuong

va long tu bi dich thuc sé trai rong dén véi tat cad moi
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ngudi, ké ca nhiing ai ¢6 ¥ dinh muén gay hai cho ban.
Ban hay tht nghi ma xem, ké thu1 cia ban khién ban tré
nén tic gian va chinh ti hoan canh nay ma ban cang
tré nén cting ran hon, manh mé hon, truéng thanh hon.
Néu cudc song cua ban dién ra qua tron tru thi ban sé
trd nén mém nhiin, lun bai. Nhiing hoan canh khé khan
gitp ban phéat trién duge stic manh bén trong, gitup ban
phat huy dudc long can dam nham ddi mét véi ching
trong manh mé. Ai day cho ban viéc nay? Khong phai la

nhiing ngudi ban ctia ban ma 1a ké thu cua ban.

Thién dinh

Sau day la cach gitp ban trai rong long biét on cta
minh dén véi moi ngudi, gobm ca ké thu ctia minh:

1 - Ban hay xét xem, dé ban c6 thé trd nén théng tué
sang sudt hoan toan thi viéc rén luyén diic kién

nhan 1& diéu thiét yéu.

2- Ban can y thtc rd rang trong qua trinh dao luyén
dtic kién nhan thi ban cAn dén hinh anh cua ké thu.
3- Ban can hiéu r6 ring xét & pham vi nay thi ké thu
rat hitu ich véi ban, ho cho ban c¢o hoi dé dao luyén

dic kién nhan.
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4- Ban can xac dinh rd réang, thay vi to ra ttc gian véi
nhiing ngudi cdn dudng mo udc cua ban, ban can
phan ting bang moét thai d6 hoa nha bén ngoai va

long biét on danh cho ho bén trong long minh

Bai thién dinh nay khéa khé khén nhung rat bé ich.
Ban cin cin nhéc cin than vé vdn dé nay va ban sé
nhan thdy rang ngay ca nhiing ké thu to 16n nhat ciing
1a nhitng ngudi thé hién long t6t d6i véi ban. chi khi d6i
mit thuc su véi ké thit ban méi c6 thé biét duge dau la

stic manh noi quan that su.

Trong cudc séng cla riéng toi, nhiing giai doan khé
kh&n nh4t chinh 1a nhiing ldc t6i géit hai dude nhiéu
hiéu biét nhat va kinh nghiém nhat. Qua céc giai doan
khé kh#n ban c6 thé hoc duge cach phat trién stic manh
bén trong, phat trién quyét tdm cao dd va phat trién
diing khi d61 v6i mat v6i moi van dé. Néu ban théi chi
nan long thi diéu d6 c6 nghia 1a th4t bai; ban da bé qua
co hdi quy bau dé phat trién stic manh tinh than caa
minh. Trong sudt cac giai doan khé khan ban c6 thé tiép
can gan hon véi thuc tai, ban méi c6 thé tranh xa dudgc
thoi tu phu khoe khoang. Khi moi viéc dién ra mot cach
tron tru ém dep, cudc sdng cé thé dé& dang tré thanh mot

budi 1& trinh trong, tai bu6i 1& nay ban budc di va ban
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noéi truyén sé tré thanh quan trong hon nhiéu so véi noi
dung cua né. Nhung trong giai doan khé khin thi tat ca
nhiing cung cach nay trd thanh vo nghia - ban phai déi
mit v6i thuc tai va tré nén thyc t& hon.

Ké thu cho ching ta co hoi nay. Pong thoi khi ban
nghi vé viéc dao luyén dtc kién nhan thi ké thu la nguoi
tot nhat trong s6 nhiing ngudi giip dd ban. Qua viéc
trau déi va phat huy dtic kién nhan thi chan gia tri caa
ban sé ting 1én; thé nén, ké thu 12 mot trong nhiing bac

thiy chinh gitp ching ta phat trién duge tAm hén minh.
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Néu ban nhan thay rang trong mét vai hoan canh
nao d6 thi mot ngusi nao d6 khién ban chiu dau khd,
ban can ting dung ky thuat tranh xa né; nhung mot
khi dau khé xuét hién thi diéu quan trong 1a ban diing
xem d6 la mot ganh nang ma hay xem dé6 la moét cai gi
d6 c6 thé giup d6 ban. Viéc ganh chiu mot s6 dau khé
nho nhd trong kiép séng nay c6 thé gitp got ria nghiép
chuéng tiéu cuc ctia ban trong nhiing kiép truée. Viéc
chdp nhan quan diém nay sé giup ban nhan thiy ro
duge nhiing b4t hanh trong chiéc vong 14n quéin cuaa
su ton tai nay va ban cin y thtic rd dudc né thi ban can
tranh xa viéc tham gia thuc hién nhiing hanh vi phi
dao diic. Nhitng tht thach cam go ciing c6 thé gitp ban
nhan ra dude nhiing ich 1oi cia viéc giai thoat. Ngoai ra,
qua kinh nghiém ctia riéng minh vé dau khd, ban c6 thé
c6 duge kha nang cam thong véi dau kho ctia ngudi khac
va trong ban phat sinh moét niém mong uéc mudn lam

mét cai gi d6 dé tro gitp ho. Thé nén, khi moi viéc duge
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quan sat nhin nhan theo cach nay, nhitng dau khé c6
thé cung c&p cho ching ta co hdi quy bau dé rén luyén

tAm hon nhiéu hon.

Ti géc canh nay, ké thi 14 nhiing bac thiy cta stic
manh tAm hon, 1ong can ddm va quyét tam cao do. Diéu
nay khong c6 nghia 12 ban nén nhugng bo dé1 v6i nhiing
ai gy hai cho ban. Tuy thudc vao thai do cua ké thu,
ban c6 thé ra stic tu vé manh mé, nhung déng thoi trong
long ban van c¢6 ging duy tri dtc diém tinh thong qua
viéc y thiic rd rang, cling giéng nhu ban, ké thui ctia ban
ciing 1a mot con ngudi, mot con ngudi v6i niém mong
ube duge hanh phic va vudt qua dau khé. Viée nay xem
ra c¢6 vé kho tin nhung theo thdi gian, ban cé thé phat
huy dude mot thai do tich cuc nhu thé. Sau day la cach
dé ban c6 thé thuc hién dudc didu dé:

Ban hay nghi vé nhiing ai ma ban goi 1a ké thu. Bdi
vi tdm hoén clia ngudi nay chua dude mai diia, cho nén
anh ta tham gia vao nhiing hanh vi gay hai cho ban.
Néu tiic gian - mong mudn gay hai cho nguoi khac -
chinh 14 ban ch4t c6t 16i cta anh ta thi ban ching c6
cach nao thay ddi dude né ca, nhung nhu ching ta da
thdy, ttic gian va cam thu khong hé thudc ban chat cua

tam hoén. Va du rang ban chat co ban ctia tAm hén anh
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ta la téc gidn va cam thu di ntia, thi ching ta ciing
khéng nén ttc gian véi ngon ltta 1am gi bdi né c6 thé dst
chay tay cua ching ta (ban chat cta lta 1a d6t chay),
thé nén ching ta cing khong nén ttic gian véi anh ta
trong khi anh ta trong khi anh ta dang thé hién ban
chat co ban tidu cuc ciia tAm héon minh. Giong nhu khi
mo6t dAm may bao phu 14y mét troi, ching ta khong hé
tlic gian v6i mét troi, tuong tu nhu thé ching ta khong
nén tic gian véi ngudi ma ching ta goi 1a ké thu.

Khi ching ta mat binh tinh, ching ta chng ngan
ngai gi khi néi ra nhiing tu ngti tho tuc kho nghe tham
chi d61 v6i mot ngusi ban than ctia minh. Sau dé, khi
ching ta ngudi gian, ching ta caAm thdy x4u hé vé nhiing
diéu da xay ra. DPiéu nay cho thiy rang ching ta hoan
toan chdng muén st dung nhiing ti ngi tho tuc nhu thé
nhung vi chiing ta mat binh tinh va ching ta bi chi phéi
bdi cam xtc tiic gidn nén moi viéc da dién ra ngoai su
kiém soat ctia minh. Mot hom ngudi tai xé& cua toéi dang
lam viéc duéi gdm xe ca thi bi dap dau vao gam xe; dng
ta té ra tdc gian, 6ng ta chu dong dap dau minh vao xe
ca vai l1an nhu thé dé tring phat né va di nhién ong ta
ching thu dude gi ca ngoai trit viéc tu gy dau dén cho

chinh minh.
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Nhu t6i d& dé cap dén trudc day, ching ta c6 thé
tach roi mot géc tAm hén minh tranh xa nhiing tinh
cam manh mé (chdng han nhu cam thu) va quan sat né;
diéu nay cho thay réang tAm hon va long cam thu hoan
toan khong phai 12 mot; ban va long cam thu khong

phai 1a mot.
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3. KET QUA CUA SU’ THIEN PINH THANH CONG

Khi qua bai thién dinh ban cé dudc su cam kich
danh cho ca ban bé ciia minh, ngusi than ctia minh,
nhiing ngusi xa la va ca ké thu ciia minh trong suét
nhiing kiép séng qua va ngay trong kiép song hién tai,
ban y thiic rd rang su ton tai cia ban nhat dinh luén
phu thudc vao ho hoéc truc tiép hoéc gian tiép, khi Ay
ban méi c6 thé gép phan vao viéc tao nén mot xa hoi
lanh manh. néu khong c6 sy cam kich danh cho 1ong t6t
ciia moi nguoi thi xa hoi nay da tan vé. Xa hoi loai nguoi
ton tai bdi vi moi ngudi khéng thé ton tai qua su doc lap
tach roi hoan toan. Xét vé co ban thi ching ta tén tai
phu thuoc tuong hé 1an nhau va bdi vi ching ta phai
chung séng cung nhau nén ching ta can phai chung
song v6i mot thai @6 tich cuc ludn thé hién su quan tAm
cua chinh minh danh cho moi ngusi. Muc tiéu cua xa
hoi loan ngudi phai 1a viéc cai thién va phat huy long
yéu thuong danh cho tat cd moi nguodi ti kiép nay cho

dén kiép sau.
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K&t qua cla su thien dinh thanh cong

Khi con la nhiing dta bé, chiung ta phu thudc vao
long t6t cia cha me minh. Va khi chiing ta vé gia, ching
ta phu thudc vao long tot ciia moi ngudsi danh cho minh.
Khoang thdi gian gitia tudi nhd va tudi gia, ching ta
lién tuc tin tudng mot cach sai lac rang chiing ta téon tai

doc lap nhung sy thuc khong phai thé.
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Chuong 9. BUO'C THU BA:
PAP TRA LONG TOT

Long tot khong duoc bao dap nang hon ca ngon nui
to va dai duong bao la

TSONGKHAPA, trich tir Cac giai doan phat trién

Khi ban da thuc hién nhiing buéc via qua, ban ¥
thiic dude rang tat ca moi sinh linh déu la nhiing ngusi
ban va nhiing ngusi dung dudng minh trong suét vo sé
nhiing kiép trudc va ban cam kich long t6t vo bo ctia ho,
khi 4y ban sé thuc su cam thdy rang minh phai bao dap
1ong t6t ctia ho. Nhung ban cé thé lam gi dé gitp d6 ho?
Du ban ¢6 thé dem lai bat ky hinh thiic vat chat nao cho
ho trong chiéc vong luidn quén cta viéc sinh, 140, bénh
va tu thi tat ca nhiing cia cai vat chat d6 cing chi mang
tinh hoi hot tam thoi. Su gitp d5 sau sic nhat danh cho
ho chinh 1a viéc dua ho dén véi niém hanh phtc thuc

su, day chinh 12 muc tiéu cudi cung cta tat cad moi kiép
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song. Viéc tao cd hoi cho nguosi khac gidp ho cai thién
dugc doi song vat chat ciia ho chi mang tinh tam thoi va
thiét yéu nhung chinh viéc ban gitp con ngudi khac biét
cach tham gia mot sd bai luyén tap tAm hon, con tim va
thé x4c méi dua ho dén véi su gide ngd, su khai sang
hoan toan. Su bao dap 1ong t6t cia moi ngudi chinh 1a
su giai phong gitp ho thoat ra khoi tat ca moi hinh thitc
dau kho.

Thién dinh
1- Ban hay suy nghi vé diéu nay:

» Né&u me minh (ho#c nguoi ban tét nhat cua
minh) trong kiép séng nay bi mu loa va khong
c6 dugc trang thai tAm hon tot nhat, ba 4y dang
di hoc theo vach da nguy hiém ma chéng c6 ai
din duong; sé that khting khiép néu minh, dta
con cua chinh ba, khong hé quan tAm dén ba va
khong thuc hién bon phan gidp dé ba.

2- Banhay mé6 rong suy nghi ciia minh sang cac truong
hgp khac:

»  Tat ca moi sinh linh trong moi khong gian va

thoi gian déu da ting 1a me cta minh, ra stc
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Bay Budc Yéu Thuong

bao vé minh long t6t v6 bs cua ho; ho khong
biét nén tit bé nhiing gi va nén phat huy nhiing
gi trong thai d6 hanh xt ctia ho nham tao ra
niém hanh phtc cho chinh ho. Khong hé c6 mot
dinh huéng tinh than nao ci, ho dang di doc
theo bd da nguy hiém ctia nhiing dau khé trong
qué trinh ton tai tudn hoan luan héi nay. That
khung khiép khi biét rang mdi buée di cia ho
lai dua ho dén gan hon nhiing dau kho va trong
khi d6 thi minh ching nghi gi dén lgi ich cta ho
ngoai tri nghi dén su tu do ciia minh. Ban can
suy nghi mot ldc 1au dé cam nhan dude hoan
canh hiém nghéo ctia ho. Ban hay tu cho phép
chinh minh quan tdm dén hoan canh cua tat
ca moi ngudi quanh minh. Néu diéu nay cé6 vé
mo hé véi ban, ban hay suy nghi vé mot s6 doi
tugng nao do6 trong mot s6 hoan canh bi tham
nao dé va sau dé ban md rong tinh cam cua
minh dén véi t4t ca moi ngudi. Su thanh cong
trong viéc trau doéi phat huy nhiing buée trude
day néi vé su quan tAm danh cho moi nguoi sé

giip ban gap thuan 1gi trong budc nay.
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Ban can tu huéng suy nghi ciia ban dén véi ich lgi
ctia moi ngudi. Vi ho di chim séc ban trong kiép
nay va nhiing kiép khac, vi ho 1a nhiing ngudi ban
than nhat cia ban, hodc vi ho da va dang cung cdp
cho ban nhiing dich vu thiét yé&u, thé nén ban can
phai quyét tAm gidp d3 ho theo bat ky mot phuong
cach nao mét phuong cach nao ma ban cho la thich
hop nhAt:

»  Minh sé lam b4t ky diéu gi minh c6 thé cho
nhiing ngudi nay - nhiing ngudi ban than nhat
da cham s6c nuéi duéng minh - ho dang chiu
dau kho

Ban hdy mudng tugng réng minh dang trao tiang

niém hanh phtc cho tat cd moi sinh linh.

»  Theo thoi gian, su bao dap chan thanh sé trd
thanh cam xtdc dau tién ban danh cho tat ca
moi ngudi va né sé trd thanh nén tang viing

chéc trong moi méi quan hé cta ban.
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Chuong 10. BUO'C THU TU :
HOC CACH YEU THU O'NG

Ban hay ban tdng long yéu thuwong cua minh danh
cho nhirng kiép séng luan héi, ho la nhirng ngudi yéu
dudi bat luc giéng nhu mét chiéc gau bi kéo Ién kéo
xuéng trong long giéng.

Thoat tién ho ludn dé cao chinh ban than minh,

“T6i” va roi ho phat sinh long Iuu luyén déi véi cua
cai vat chat tran gian “Pay la cua cai cua to6i”

CHANDRAKIRTI

Buéc tha tu, phat huy long yéu thuong, dugec mo
ta trong chuong nay va trong chuong tiép theo. Trong
chuong nay ching ta kham pha xem moi sinh linh chiu
dau khé nhu thé nao - truéc tién chung ta tng dung
hiéu biét nay noi chinh ban than minh va sau d6 md
rong sang ngudoi khac. Chuong tiép theo giip ching ta

tim hiéu chi tiét hon vé viéc nhiing tinh cdm téac hai

108



Budc Tht Tu : Hoc Cach Yéu Thuong Bap Tré Long Tot

xuat hién nhu thé nao, gitp ching ta rat ra dudc su
phan biét rd rét gitia 1ong yéu thuong va long luu luyén.
Trong chuong 10, long yéu thuong khong hé thién vi va
long luu luyén dugc xem 1 nén tang co ban vé quyén
161 cua toan nhan loai. Chuong 11 cho ching ta mot s6
bai luyén tap nhim md réong nhiing cam xic co ban ctua
long yéu thuong va 1ong quan taAm vugt ra khoi nhiing
gi6i han thong thudng cia né trong tit ca moi khong
gian thoi gian.
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1. TRO THANH MOT NGU'O’l BAN
CUA TAT CA MOI NGU Ol

Thai d6 vi tha yéu thuong dude thé hién qua mét
hinh thtic duy nhat, d6 1a long t6t danh cho tat ca moi
ngudi, long vi tha nay sé gitp ich cho moi ngudi va cho
chinh ban ngay tu ldc nay va mai vé sau. Nhu 161 vi
thay ting Tay Tang, Kunu Tenzin Geylsten, da néi
“Néu ban muoén tré thanh mot nguoi ban cua tat ca moi
nguoi, ban hdy phat huy long yéu thuong va Iong tu bi
cuia minh. Néu ban muén tré thanh huéng dao tam linh
cho tat ca moi nguoi, ban hay phat huy long yéu thuong
va long tir bi cua minh. Néu ban gitp ich cho tat ca moi
nguoi, ban hdy phat huy long yéu thuong va long tur bi
ctia minh”. Tham chi néu ban nghién ctu tim hiéu suét
lich st vo tan cta nhan loai dé tim kiém dudng huéng
t6t nhét dé dat duge niém hanh phic trudng ton, ban sé
nhan thay rang cach duy nhat chinh 14 phat huy long
yéu thuong va long ti bi cia minh danh cho tat ca moi
sinh linh.
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Tréy thanh mot ngudi ban clia tat ca mol ngudi

Qua viéc thuc su quan tAm dén moi ngudi va phat
huy long biét on d6i véi ho, tu ban than ching ta sé trd
nén hanh phic hon va hai long hon va chinh diéu nay
sé tao ra su thai binh trong cudc séng ctia chung ta. Vi
du, néu trong mdt can phong day ap nhiing ngusi lién
tuc to ra ttc gian va ho bit dau la hét thi khong khi
trong phong sé trd nén ciang thing déi véi moi ngudi.
Tuy nhién, néu moi ngudi trong phong luén cam nhan
va thé hién tinh cAm néng &m véi nhau va té 1ong ton
trong biét on d61 v6i nhau thi khong khi trong phong sé
tré nén thai binh va hoa thuan. Cai ngoai vi xu4t hién
do c4i noi tai, hoan canh bén ngoai ludn phu thudc vao
thé gi6i ndi quan ctia con nguoi.

Thé gidi noi quan, thé giéi tam hon, luén déng vai
tro quan trong nhat. Néu ban bi 1an at béi trang thai
tinh than b4t 6n thi tat cd moi vat chit ngoai than déu
ching gitp ich dudc gi cho ban. Tuy nhién, néu trong
tAm hon ban ludn diy ap long yéu thuong, day 4p nhiing
tinh cAm &m ap 1ong t6t thi ban van c6 thé dé dang chép
nhéan va d6i mat v6i moi khoé khan ric réi ngoai vi.

T6i nghi ngd kha ning nhiing khé khan réic roi d6
c6 thé dude giai quyét qua su ttc gian. Mic du tic gian
c6 thé dua dén ching ta dén véi thanh cong nhat thoi,
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gitp ching ta cam thay hai long ha da trong ttic thoi,
nhung rét cudc thi tiic gian ciing sé tao ra thém nhiéu
khé kh#n khac cho ching ta ma théi. (C6 1é ciing chéng
can phai dua ra cac vi du tiéu biéu cho viéc nay trong
suot thé ky qua va trong thé ky nay). Khi chung ta hanh
dong véi cam xtc tlc gian thi moi hanh dong caa ching
ta chi mang tinh nh&t thdi néng néi. Khi ching ta d6i
mét véi moi khé khin ric réi véi su quan tAm chan
thanh danh cho moi nguai thi ching ta sé gat hai duge
nhiing két qua tot dep vé 1au vé dai, ching ta sé c6 dugc

niém hanh phic lau bén hon.

Ngay nay that dang budn khi ching ta thay ring
c6 rat nhiéu nguoi dang 6 trong tinh trang khén clung
nhung khéng hé nhan dugc bat ky mot su trg gitp nao
vi mot s6 1y do tac dong truc tiép cta viéc chinh phu da
st dung qua nhiéu tién bac vao viéc trang bi cho luc
lugng vii trang, do d6, chinh pht1 bd mac nhiing nhu cau
thiét yéu chéng han nhu san xut nong nghiép; két qua
cta viéc nay la, khi mot tran thién tai xay ra thi hoan
canh ctiia moi ngudi tré nén vd vong. Cé6 nhiing ngudi
dang chiu dau khé do tac dong truc tiép ctia nan phan
biét nguodn goc chung ngusi. Néu mot ngudsi linh My bi

giét, cai chét cua anh ta lap ttc dude moi ngudi biét dén;
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Tréy thanh mot ngudi ban clia tat ca mol ngudi

trong khi d6 thi cai chét cia nhiing thuong dan va nhiéu
chién binh khac lai chdng dugec méy ai quan tAm. T4t ca
nhiing ngudi bi giét é day déu 1a nhiing con nguoi, mdi
nguoi déu xting dang dugc séng cudce doi minh.

Viéc nhiing gi con ngudi thuc su can dén lai bi phét
16 va quén lang vi mot s6 1y do chinh tri cho ching ta
thay ro rang ching ta dang thi€u khuyét nhiing gi -
méc du ching ta 12 nhiing con ngudi rat thong minh va
d4y nang luc, du rang ching ta c6 kha nang dan ap boc
16t va huy diét thé& giéi nay nhung ching ta lai thiéu
mot long t6t va long yéu thuong ding nghia. C6 mot cau
tuc ngti An Do néi rang “Khi mét miii tén duoc ban ra,
ban chidng con thoi gian dé dit cAu hdéi xem ai da bin
né, hodc dé la loai tén gi”. Tuong tu nhu thé, khi ching
ta d6i mat véi nhiing dau khé ctia nhan loai, diéu quan
trong 1a chiing ta cAn phai phan ting véi thai do thuong
x6t, v61 thal do yéu thuong ding muc chan thanh, cht
khong phai d6 14 ldc ching ta tim cach d6 16i cho ngudi
nay hoidc ngudi no. Thay vi hoi xem ho 1a nguci thudc
qudc gia nao va ho 1a ké thu hay ban bé, chiing ta can
phai suy nghi theo cach nay “Day 14 nhiing con ngudi,
ho dang dau khé va ho cling ¢6 quyén dude hudng niém
hanh phtc nhu chinh minh ma théi”.
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2. KHONG GAY HAI CHO Al KHAC

Thé xac nay xem ra khong thé ton tai 14u hon mot
tram nam hodc khoang thdoi gian nhu thé, dau rang
ching ta c6 may mén cach may. N6 khong phai 1a mot
cach gi d6 c6 thé tiép tuc tén tai mai cho dén nhiing kiép
sau. Su han ché cua né cé nghia 1a cac phdm chat thé
ch&t ching han nhu stic manh va su nhanh nhen luén
c6 giéi han. Diéu quan trong 14 ching ta cAn phai hanh
dong vi nhiing phdm chat vo han cé gia tri vudt ra khoi
gi61 han thoi gian cta kiép séng nay cua ching ta thém
thinh vugng.

Cac bai luyén tap trong Phat gido néi vé viéc rén
luyén mot tAm hén c6 thé duge tém tit qua hai cau sau:
“Néu ban c6 thé, ban nén gitip dé moi nguoi. Néu ban
khéng thé, it nhat ban cing dung gy hai cho nguoi
khac”. Ca hai can néi nay déu dugc dit trén nén tang
14 1ong yéu thuong va long ti bi. Truée tién ban can
phai ché ngu dudec khuynh huéng muén gay hai cho
ngudi khac, ban can tu nguyén kiém ché nhiing hoat
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dong thuodc thé chit va 16i néi c6 kha ning gy hai cho
ngudi khac. Nhiing hanh vi phi dao dtc thude thé chat
gbm cb giét choc, trom cdp va dam 6; nhiing hanh vi
phi dao diic thudc 161 néi gdbm cé néi déi, nhiing 16i néi
gay chia ré&, nhiing 16i néi thé tuc va nhiing 161 néi vo
nghia; nhiing hanh vi phi dao dtc thudc tinh than goém
c6 tham lam, nhiing suy nghi ac y va nhiing suy nghi
sai lac. Mudi hanh vi nay giy ra dau khé cho ca ngusi
khéc 1an chinh ban than ban.

Giét chéc c6 nghia 1a két thiic doi song ciia mot sinh
linh nao d6, ho#c ban tu tay giét chéc hodc ban xui giuc
ngudi khac giét chéc. Doi khi hanh nay cling xuat nguén
tit mot con vat nao d6 do ban muén cé thit dé an. Cing
c6 lic hanh vi giét chéc nay xuat nguodn tir su thu dich,
chéng han nhu khi ban giét chét mot ai d6 @é tra thu,
ho#c tham chi do mot suy nghi sai lac nao d6, chdng han
nhu khi ban nghi rang su hy sinh ctia ddng vat 1a diéu
thiét yéu dé mang lai lgi ich cho ban. Mdi ngudi trong
ching ta déu c6 kha ning tham gia mot toi ac sat sinh
nhu thé nay. Khilong cim tham, long cam thu, long luu
luyén, long ganh ti, hodc su ngu dot xuat hién, khi ay

trong ban xu4t hién kha ning pham to6i ac nay.
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Trom cip phat sinh chti yéu do long tham - 14y cap
tai san clla mot ngudi nao d6 bang cach danh lia ho
(chdng han nhu khi ngudi ban hang st dung nhiing
chiéc can thiéu chinh xac nham thu 1gi cho ho), bang
cach ép budc cudng bach (dung stic manh tran ap nguci

khéc dé 14y cap tai san), hodc bang cach &n trom.

Dam 6 thudng phat sinh phat sinh cht yéu do ham
mudn giao cdu cung mdt ngusi khong thich hgp véi

minh (ching han trong trusng hop cudng dam).

N6i dé6i thuong c6 dong cd thic ddy 14 muén che
day mot didu gi d6, chéng han nhu khi ban néi véi mot
ngudi khac rang “T6i da trong thay nhu thé d6” ma thuc
ra thi ban ching thuc su trong thdy nhu thé. Ban c6
thé dé dang nhAm 1an giia nhiing hanh vi phi dao dtc
thudc thé chét hoic 161 néi.

Nhiing 16i néi giy chia ré bat hoa la nhiing 16i néi c6
chti ¥ nham chia ré nhiing ngudi dang hoa thuan hoac
giy ra thém nhiing bat hoa gitta hai ngusi dang thu
han 1An nhau mu6n tim ki€m su hoa hgp. Nhiing 16i noéi
nay c6 thé céng khai, cong khai cung véi su déi tra, hodc

., A A ~ A 2
glan tlep qua an y sau cau noi.
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Nhiing cAu noéi thé tuc xuidt hién qua nhiing 161
no6i khién nguoi khic cam thay khé chiu - thuong xuat
ngudn tir 1ong cim thu - hodc truc tiép noéi thang vao
mait, hoic qua nhiing 161 ché nhao, ho#c gian tiép qua

nhiing cau chuyén ngéi lé d6i mach.

Nhiing 161 vo6 nghia thuong xuat nguoén ti su vo tam

hodc ngu mudi.

Long tham 14 mot khao khat lién tuc mudn cé duge
tai san cua nguoi khac. Long tham dic biét gay hai khi
ban danh mit long tu trong cua minh va khéng con

muén ngin noé lai niia.

Nhiing suy nghi 4c § xuat nguén tit 1ong cadm thu,
chdng han khi ban c6 ¥ dinh giét chét mét ngusi nao doé
trong mot cudc chién nao d6; né xuit phat ti long ganh
ti, chdng han khi ban muén gy hai cho déi tht canh
tranh ctia minh; hodc tif su mién cudng trong viéc tha
tht cho ké thu. Nhiing suy nghi ac y dic biét gay hai
manh mé khi né duge xem 13 moét pham chét tét dep
khong can phai stia d6i..

Nhiing suy nghi sai lac la nhiing quan niém c6 tu
lau doi ludn cho réng cdc phadm hanh dao diic va nhiing

hanh vi sai lac khong phai 1 nguyén nhan tao ra hanh
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phic va dau khé va nhiing quan niém nay luén phu
nhan viéc rén luyén mot tAm hén dao diic. Nhiing suy
nghi sai lac sé phat huy manh mé tac hai cia chiung khi

ban khang khing khéng muén tim kiém su thuc.

Diéu quan trong 14 ching ta cAn phai tim hiéu rang
nhiing hanh vi sai lac ctia thé chat va 16i néi khong
chi tu phat sinh ma con xuit ngudn ti su phu thudc
vao nhiing dong co thic ddy thudc tinh than. Tac dong
ctua nhiing trang thai sai lac trong tAm hon sé dan dén
viéc nhiing hanh vi sai lac thudc tinh than. Tac dong
cua nhiing trang thai sai lac trong tAm hon sé& dan dén
viéc nhiing hanh vi sai lac thudce thé chit dudc tao ra.
Thé nén, dé c6 thé kiém soat duge nhiing hanh vi sai
lac thudc thé chit va 16i néi, diéu quan trong la ching
ta cAn phai tim dén dudc cin nguyén cua ching, d6 1a
tam hon va got diia né. Viéc rén luyén long yéu thuong
6 mutc do nay coé thé dudc tém gon bing ciu ndi sau:

“Pung gay hai cho nguoi khac”
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3. GIUP PO

Mtc do k& tiép bat ddu khi ban c6 thé kiém soat
dude phan nao nhiing nhan té tiéu cuc nay, tit dé ban
¢ ¢ hoi tét hon dé gitp d6 moi ngudi. Long vi tha ¢
nghia 12 chiing ta quyét dinh tham gia vao nhiing hanh
dong nhim trg giip va dem lai niém hanh phitc cho
ngudi khac. Tham chi chi mot chit long vi tha thoi cting
c6 thé dem lai su hoa binh tinh tai trong tAm hén caa
ban ngay lap ttc. Néu long vi tha 1a nén tang cho nhiing
hanh vi tét dep thi 1ong yéu thuong va long ti bi vo bo
bén ciling sé 14 nén tang cho nhiing hanh vi tét dep dé.
Mot ngudi that su ¢6 long vi tha 1a mot ngudi ludn bi
kich thich, luén cam dong truée nhiing dau khé cta tat
ca moi ngudi quanh minh va luén mong uée dude tham
gia gitp moi ngudi vudt qua duge dau khé ctia ho va
dem dén niém hanh phiic cho ho.

C6 18 mot ngusi vi ky van c¢6 mot doi song tot hon
nhiéu so véi mot con vat, boi vi déng vat luon gan chét

va bi bao quanh bdi nhiing dau khd, nhung ca hai déu
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c6 diém chung 1a ludn dit 1oi ich ciia chinh minh lén
hang dau, ludn tap trung suy nghi vé lgi ich ctia chinh
minh lén hang dau, luén hanh dong vi lgi ich ctia chinh
minh. Pong vat 4n va uéng nham dap tng nhu ciu toén
tai cua chiung. Nhiing ai chi cham cham tap trung vao
lgi ich ctia chinh minh déu 14 nhiing nguoi thiéu di vé
dep ctia nhiing nguoi biét quan tAm dén nhiing ngudci
biét quan tAm dén nhiing déng loai va moi sinh linh.
Nhiing ngudi biét quan tdm dén dau khé ctia moi sinh
linh 14 ngusi manh mé, sang suét va ludn co6 tinh cam

manh mé dén tuyét voi.

Nhiing ai tham gia luyén tap long yéu thuong cua
minh nén diit bé ngay théi vi ky va tham gia vao nhiing
bai luyén tap ctia Dtic Phat - tat ca nhiing bai luyén tap
nay déu dugc dit trén nén tang cudi cung la long ti bi

bao la v6 bd bén.

Theo 15i ctia mot vi hoc gia An D§ vao thé ky XITI,
Shantideva, d& néi trong cuén Hudéng dan séng doi
Bo Tat, c6 vo s6 nhiing ich 16i trong viéc mong ude sao
cho tat cd moi sinh linh déu dugc tu do thoat ra khoi
dau kho, du chi 1a mot dau khé duy nhat chdng han nhu

bénh dau dau.
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Trong mot kiép séng no, trong khi Dtc Phat van
con 1a mot con ngudi binh thuong truée khi Ptic Phat
dudce giac ngd, Nguoi da duge tai sinh trong dia nguc, tai
noi do6, do nhiing hanh vi tiéu cuc trude kia cia minh
(nghiép chuéng) mét chiéc vong da dude gin chat 1én
dau va co théit khién tri 6c Nguoi dau buét. Ngudi lap
ttc chiém nghiém vé viéc Ngudi phai chiu dau khé nay
chinh 14 do nhiing hanh vi tiéu cuc truéc diy ciia minh,
Nguoi nghi vé nhiing sinh linh khic dang chiu ctung
mdt dau khé nhu minh va Ngudi nay sinh mong udc
ring qua dau kh6é ma minh dang ganh chiu thi tit ca
moi sinh linh khac dudc tu do thoat ra khéi moi dau kho
nhu thé nay. Ngay lap ttc, chiéc vong d6 dugc nhac ra
khéi dau cua Nguoi; Nguoi duge tu do thoat ra khoéi dia

nguc dé va dudce tai sinh thanh mot con nguai.

Néu lgi ich nhu thé xuat hién do niém mong udc
rang tat cad moi sinh linh déu dudgc tu do thoat khdi du
chi mot hinh thiic dau khé nao d6 thi ban hay thi nghi
ma xem, ich 16i ctia niém mong uéc rang tat ca moi sinh
linh déu dudgc tu do thoat ra khoi t4t ca moi dau khd sé
to 16n biét nhuong nao! Nhu 16i Nagarjuna néi, viéc ban

dang cing cho cac nha chuia sé dem lai cho ban nhiéu lgi
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ich nhung long yéu thuong ma ban danh cho tat ca moi

nguioi con manh mé hon nhu thé nhiéu.

Tham chi dang cuing ba Ian trong mot ngay

Ba tram n6i thirc an cho nhirng ngudi nghéo ting
Ciing khéng sanh duoc véi mét phan ich loi

T mét khoang khac cua long yéu thuong

dung nghia.

Tham chi sau vo s6 nhiing lan tai sinh, ching ta
van gip khoé khian trong viéc 1am theo nhiing 16i giang
day gia tri nay. Tuy nhién that tuyét voi khi ching ta
van c6 thé nhan ra dude chan gia tri cua 16i giang day
nay va cd ging tham gia luyén tap theo dudng huéng
cao quy d6. Su cao quy trong truyén théng Tay Tang
niam & nhiing chi tiét néi vé viéc lam cach nao dé trau
doi va phat trién long yéu thuong va 1ong tit bi.

Mot s6 ngudi nghi rang ban chit co ban ctia nhiing
nguoi Tay Tang 1a luén thanh than va luén mang trong
long nhitng pham chat tét dep. Nguoi Tay Tang ludn
s&n sang van dung nhiing hoan canh khé khin dé rén
luyén tAm hon minh. Hau hét nguoi Tay Tang déu it
khi to ra dau budn; su tu do thu thai trong tAm hén ho
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dugc thé hién qua thai d6 thoai mai, vo tu, ung dung tu

tai cua ho.

Trong s6 nhiing ngusi tham gia rén luyén tAm hén,
nhiing ngusi néi tiéng nhat 1a nhiing ngudi ¢6 tAm long
ti bi bao la danh cho ca loai sdu bo. C6 1é tit khia canh
nay ma ngudi ta nhan thiy mot cai gi dé khac biét va
néi bat noi ngudsi Tay Tang. Thuc ra, mot s6 ngudgi Tay
Tang cling giét dong vat trong khi doc nhiing cau than
cht chdng han nhu om mani padme hum, cau than cha
nay duge lap di 1ap lai nham tay trit nhiéu loai cam xuc
tiéu cuc trong tAm hén cua chinh minh va ctia nhiing
sinh linh dugc dau thai lam nhiing con vat. Nhung nhin
chung thi nguoi Tay Tang kha khoan dung va dé dang
dong long tric 4n. Vi du, hau hét ngusi Tay Tang déu
lén 4n viéc san bén, trong khi dé thi tai mot sd quéc gia
theo Phat gido khac ngudi ta khong xem viéc san ban 1a
mot viéc lam x&u. T6i néi nhu thé khong c6 ¥ muén noi
ring r6 rang 1a ngudi TAy Tang da phat trién duge long
khoan dung & mtic do cao, nhung thuc su ho ¢6 dude suy
nghi lanh manh vé viéc san ban. Cac bai giang day vé
long tit bi luén dude phd bién rong rai 6 Tay Tang va
theo thoi gian, ngusi Tay Tang da tiép thu dude khai
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niém vé viéc c6 gang dat duge su gidc ngd nhim gidp d5

moi ngudi hiéu qua hon.

Ban nén cé y thitc r6 su may mén cia minh qua viéc
tiép can dugc véi cac bai giang day vé long khoan dung
nhu thé nay va ban cin hiéu ré tAm quan trong cua
long khoan dung nham tham gia luyén tap né. Ngay
ca nhiing ai khong hiéu duge nhiéu vé su phat trién
tam linh cting c¢6 thé td long ngudng md nhiing ai cé
duge nhiing phdm chat t6t dep phi thudng trong tAm
hon minh. Trong Phat gido, nhiing ngudi nhu thé goi 1a
B6 Tat (bodhisatta) - ho 14 nhiing ngudi c6 long nhan
tu va diing cam (sattva) trong viéc tim kiém su giadc ngd
(bodhi) nham gitp d6 tat ca moi sinh linh mét cach hiéu

qua hon.

Cubi cung, cac B6 Tat tim cach dua moi sinh linh
dén véi thé giéi Phat. Viich 1gi ctia t4t ca moi sinh linh,
ho s&n sang ban ting mot cach hao phéng tit ca nhiing
gi ho co thé ma khong hé may may suy nghi ring “Day
1a cai cia minh”. Ho ludn dat ich 1¢i cia tat ca moi sinh
linh 1én trén hét, bat luan nghiép chuéng ctia moi sinh
linh 14 gi, b4t luan moi ngudi d& mAic phai nhiing hanh
vi phi dao dtic ndo. Tham chi ngay ca hoi thé caa ho

ciing nham muc dich phuc vu t4t cd moi nguosi. Cac vi
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Bo Tat nay thuc su c6 stic manh phi thudng trong tam
hon, ho lién tuc ban phat nhiing hanh déng vi tha nhu
thé. Day 1a 1y do tai sao cac vi B6 Tat dugc goi 1a “nhiing

vi anh htung giac ngd”.
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4. BAN VA MOI NGUO'I CHIU PAU
KHO NHU THE NAO

Viéc trau doi long yéu thuong doi héi ban phai hiéu
dugc rang tat ca moi sinh linh déu muén c6 duge niém
hanh phic va tat cd moi sinh linh déu bi bao quanh béi
nhiing dau kh6. Néu ban khong y thic dude tat ca moi
hinh thtc dau khé thi ban chi ¢6 thé phat huy dudc mot
long yéu thuong mang tinh giéi han cuc bo ma thoi.
Ban dé dang phat sinh cam xtc yéu thuong va 1ong tu
bi danh cho moét ngudi rd rang dang 6 trong mot hoan
canh thiéu thén cung cuc, nhung ban khoé cé thé to ra
thuong x6t hodc dong long tric 4n d6i véi mot ngudi nao
d6 dang song trong canh giau sang thinh vuong vé vat
chat. Pay 1a mot dau hiéu cho thdy réang ching ta van
chua ¥ thtic duge hoan toan vé pham vi dau khé caa
toan thé moi sinh linh, ring ching ta van chua hiéu

duge chiée vong 14n quén c¢6 nghia 1a gi.
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Thé thi ching ta dang chiu nhiing dau khé nao? D6
1a nhiing dau khé do dau dén vé thé xac, dau khé do su
thay ddi va nhiing rti ro bat hanh lan tran trong sudt
qua trinh ton tai nay. T4t ca ching ta déu biét dugc
nhiing dau dén thudc tAm hon va thé xac - ti bénh dau
dau cho dén bénh dau lung hodc nhiing cadm xtc khé
chiu trong tAm hon. T4t ca moi ngudi déu mudn dudge tu
do thoat ra khoéi né. Pau kho do su thay d6i 1a mot loai
dau kh6 ma ching ta khé c6 thé nhan biét hon. C6 mot
su that don gian 1a hau hét nhiing hai long thdéa man
thuong thay déu dé dang trd thanh nhing dau khé néu
ching ta lam dung chiing qua nhiéu, diéu d6 c6 nghia
14 nhiing hai 1ong théa man trong nhat thoi d6 luon 1a
tiém 4n mam méng cta dau khd. Vi du, néu mét biia
an ngon thuc su c6 ban chat 12 dem dén su hai long
thoa man cho ban thi bat luan ching ta &n nhiéu cach
mAy ching ta van luén cdm thay ngay cang vui vé hanh
phtc hon. Tuy nhién, khi chiing ta 4n quéa nhiéu thtc
an, tham chi 1a cac loai thic 4n ngon nhat thi ching
ta sé chiu dau khé. Chung ta that khé c6 thé nghi ra
duge mot trai nghiém nao do6 gitp ching ta hai long lai

A A ~ 2 A A~ ~
khong tiém 4n trong n6 mam mong cua dau kho.
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Ngoai dau khé do dau dén va dau kho do su thay
ddi ra, con ¢6 mot mic do dau kho sau sic hon, day 1a
hinh thtc dau khé khé c6 thé nhan biét duge nhét - d6
1a “dau khd lan tran téa khép trong subt qua trinh ton
tai”. TAm hén va thé xac cta ching ta khong hoan toan
nim dudi quyén kiém soét cia ching ta ma ngoai ra né
con chiu tac dong ciia nghiép chudng, cia luat nhan qua
(nhiing xu huéng c6 thé xay ra do nhiing hanh vi trude
day) va caa nhiing tinh cam tiéu cuc chdng han nhu
théi dam 6 va 1ong cam thi. Trong d6i séng hang ngay
chiing ta lién tuc chiu tac dong ctia téa khip ctia nghiép
chuéng va nhiing cam xtc tinh cam tiéu cuc. Tham chi
khi ching ta nghi ring minh ching cam thy gi ca trong
tam hén minh khi d6 ching ta van dang chiu tac dong
ctia nhiing nguyén nhan va diéu kién nim ngoai tAm
kiém soat cia chuing ta - ching ta van lién tuc bi méc
ket trong chiéc vong 14n quan cta nhiing dau kho. Khi
ban nhan thiy ré dudc réang chiéc vong nay khién ban
phai chiu dung tat cd moi su kién khong mong muén,
khi d6 ban sé c¢6 ging hét stic minh dé tong kha né d&i
giong nhu khi ban mudn tay trit bui bam roi vao mat

minh vay.
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Ban va moi ngudi chiu dau khé nhu thé nao

Pau kho 14 mot chiing bénh ma tit cd moi ngusi
chiing ta déu méc phai. Qua viéc chan doan ba hinh thic
dau khé nay, ching ta cé thé, theo thoi gian, nhin nhan

thau dao dugc toan bé pham vi cia chiing bénh nay.
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5. CANH CU’A XOAY VONG CUA HU'U THUC

Vi hitu thtc tAm thudng dan dén dau khd, ching
ta hay cing nhau tim hiéu cac trang thai khac cia tam
hon. TAm hén tao ra cac hoat déong tAm thuong ludn rat
tho so. Khi chiing ta budn ngt va nim mo, khi d6 xuét
hién mot mic dd sdu séc hon trong hitu thic. Khi ching
ta ngu sau va khong mong mi, khi d6 lai xuat hién mot
miic @6 sdu sic hon niia trong hitu thiic. Ba trang thai
tAm hon nay cung xuét hién trong khi thé xac ching
ta van dang hit thd, trong khi d6 chiing ta ngung lai va

tam hon ching ta lai cang tinh vi hon niia.

Cudi cung, khi cai chét xuat hién thi miic do tinh
vi huyén 4o nhat ctia tAm hon thuc su xuat hién. khi
nghiép chuéng dua ban dén véi kiép song nay la cham
ddt, khi d6 ban sé chét. Trong suét qua trinh hap héi
nay hoi am ti ti chi dan dan dén vé tim, tai d6 trang
thai tinh vi huyén 4o nhat ctia hiiu thic tu xuit hién

truée khi né tu bién mat.
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Khi trang thai tinh vi huyén 4o nhat cta hiiu thic
bién mAat, khi d6 trang thai trung gian gitia hai kiép
séng bt dau xudt hién. Tai thoi diém nay, khi trang
thai trung gian gitia kiép séng trudc va kiép séng sau
bat dau, ban xudt hién & hinh dang cua kiép sau va
ban tim noi dé dugc tai sinh. Néu ban duge tai sinh 1a
mot con ngudi, ban sé& dén mot noi ma tai d6 c6 nguosi
dan 6ng va ngudi phu nii ¢6 nghiép chuéng trd thanh
cha me cta ban dang &n nam ciing v6i nhau. Ban dén
v6i ho ciing v6i su thém mudn vé thé xac, ban sé ham
mudén ngudi me néu ban dudgc tai sinh 1i con trai va ban
s& ham mudén ngudi cha néu ban dudc tai sinh 1a con
gai. Ban xu4t hién dot ngot trong khi ho giao phdi cung
nhau. Khi ban khong thoa man dugc mong mudn cua
minh, ban tré nén tic gian va qué trinh trung gian nay

chdm ddt. Ban dugc sinh ra 6 kiép sau cia minh.

Mot lan niia, ban dugc sinh ra, gia 1do, bénh tat
va chét di. Qua trinh nay dugc lap di 1ap lai. Tham chi
ngay tai qua trinh trung gian gitia hai kiép séng ban
cling lién tuc tich lily nghiép chuéng cua minh trong

tiing gidy tung phut.

Diéu gi gay ra su lién tién ctua cac hinh thiic dau

kh6 nay? Nhiing cam xic tinh cam khé chiu - cht yéu
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12 ba liéu thuéc doc: dam 6, cim thu va ngu dét - va

- N . g A N N A A N 2
cac hanh vi xuat nguodn tu ba lieu thuoc déc nay, chang

han nhu mudi hanh vi phi dao dtc ma téi da trinh bay
truée day.

Thién dinh

Ban hay chiém nghiém vé viéc nay, trong doi song
ctia chinh minh, theo 18 tu nhién ban luén muén
vugt qua nhitng dau khé cia bénh tat, gia yéu va
chét chéc. Ban hay nghi vé nhitng dau khé thudc

A A N A A N
tam hon va thé chat cia minh xem.

Ban hay nghi vé nhiing hai long théa mén thuong
ngay. Thuc ra ching c6 phai 1a nhiing hai long thoa
man dang nghia khong? Hay la khi bi lam dung
lién tuc thi ching bién thanh nhiing dau kh6? Néu
thé thi, diéu nay cho ching ta thay rd ban chat sau

z A?
sac hon cua dau khé.

Ban hay nghi ma xem, sé tuyét voi biét bao néu
ching ta c6 thé vuge qua dudc su danh lua cua
nhiing hai long thoa man thuong nay.

Ban hay nhd lai mot trai nghiém hai 1ong théa man

nao d6 da bién thanh mot dau kho nhu thé nao. Ban
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hay suy nghi vé ban chat sau sic tinh vi hon cta
nhiing hai long théa man xem. Ban hay xac dinh ro6
rang trong tuong lai khi mot hoan canh nao d6 trg
thanh dau khd, ban sé ¢6 ging ¥ thic ré dude ban

chat bén trong cua no.

Ban cin suy nghi vé viéc ban dang bi méc ket trong
chiéc vong 14n quén ctaa loai dau khé phé quat trong
kiép séng nay, loai dau khé ma ban khéng thé kiém
soat dude. khi ban muén day lui loai dau khé nay
giong nhu khi ban muén tdy trit bui bam trong mat
minh, ban sé y thtc rd duge toan bé pham vi cua

nhiing dau khé trong kiép séng nay cta minh.
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6. MO RONG SU' CAM THONG CUA
MiNH DEN VO'I MOI NGU Ol

Qua viéc thau hiéu dudc cac pham vi tiéu cuc phi
dao dtic trong kiép song nay nham cé dude nhiing hanh
vi tiéu cuc phi dao diic trong kiép séng nay nham c6
dugc nhiing hoan canh t6t hon trong cac kiép sau. Ban
bat dau tim kiém su giai phéng thoat ra khai chiéc vong
14n quén ctia qua trinh ton tai nay. Qua trinh tim kiém
su giai phéng nay can phai dugdec hoa quyén cung long
vi tha thi tAm hon ban c¢é nguy co bi lac huéng va chi
mudn tim kiém sy hda binh tinh tai va su tu do thoat ra

khéi moi dau kho cho chinh minh ma théi.

Ban hiay mé rong long cam thong nay dén véi tat
ca moli ngudi va phat huy long yéu thucng va long tu
bi danh cho ho. Ban hiy tu dang hién chinh ban than
minh cho viéc giai thoat moi ngudi thoat ra khoi moi
dau khd va gidp ho c6 duge niém hanh phic. Nhu 16i vi
hoc gia Tay Tang vao thé ky XIV, Tsonkhapa, néi:
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Né&u tam hon ban van chua hé dugc tac dong boi
suy nghi vé viéc chinh ban than ban dang tho than trong
chiéc vong lan quan cla su tén tai thi khi ban suy nghi
vé nhirng dau khé nay noi nhirng ngu&i khac, chac rang
ban sé chang thé nao nhan thay duoc rang nhirng dau
khé cua ho la khéng thé chiu duoc. Thé nén, trudc tién
ban can phai suy nghi vé nhirng dau khé nay noi chinh
minh va sau do ban hay chiém nghiém vé chung noi
nhirng sinh linh khac.

Su chiém nghiém vé viéc moi ngusi dang bi mic
ket trong chiéc vong 14n quin nay nhu thé nao sé lam
gia tang long ti bi trong ban. Ban va tit ca moi sinh
linh khac déu muén c6 duge c6 duge niém hanh phic
va khéng muén chiu dau khé. B4t luan ban 1a ai, ban
déng vai tro quan trong nhu thé nio thi ban cling chi l1a
mot ca nhan, mot con nguoi. Thé nén, muc tiéu ctia ban
trong viéc tim ki€m su phat trién hoan toan, ca vé thé
x4c 1an tAm hon, can phai 1a muc tiéu nham gidp d6 vo
s6 nhiing sinh linh khéc thoat ra khéi moi dau khé va c6
duge niém hanh phic. Pay 1a déng co thic day ma bat
ci nguoi tham gia luyén tap tAm hon nio cling can dén

dé c6 thé phat huy su nd luc cia minh.
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Thién dinh

Ban hay hinh dung mét ngusi ban va suy nghi vé
nhiing dau khd vé thé chat va tinh than ma anh ta
phai chiu dung, vé nhiing dau khé ctia anh ta trong
viéc nhan thtc sai lac rang nhiing trai nghiém hai
long dé chiu luén c6 ban chat cudi cung 1a hanh
phic va vé nhiing dau khé cia anh trong viéc bi
méc ket trong qua trinh luan héi gitia cai chét va
tai sinh ndm ngoai tAm kiém soit cta anh ta va

chinh ban than ban ciing thé.

Ban hay md rong nhiing suy nghi nay dén nhiéu

nguoi ban khac niia, tiing ngusi mot.

Ban hay md rong suy nghi nay xa hon niia dén véi

nhiing ngudi xa la, tiing nguci mot.

Ban hay hinh dung mét nguoi ma ban xép vao loai
ké thu cia minh va suy nghi vé nhiing dau khé vé
thé ch4t va tinh than ma anh ta dang phai chiu
dung, vé nhiing dau kho cta anh ta trong viéc nhan
thtc sai lac rang nhiing trai nghiém hai long dé
chiu luén c6 ban chat cuéi cung 1a hanh phc, vé
nhiing dau khé cta anh ta trong viéc bi méc ket

trong qua trinh luan hoéi gitia cai chét va su tai sinh
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M N A R 2 N ~
nidm ngoai tam kiém soat cua anh ta va chinh ban

than ban ciing thé.

5- Ban cham cham md rong suy nghi nay dén véi tat
ca nhiing ai da tting gay hai cho ban va nhiing ai da
tung giup do ban.

Ban sé nhan thiy rang qua qua trinh luyén tap
khodng vai tuan 1& hoac vai thang, thai d6 cua ban
danh cho moi ngudi sé tré nén lanh manh hon va xac
thuc hon. Théi dAm 6 va long cdm thu 14 hai nhan t6
khién ban tré nén thiéu thuc té&, khién cho dau 6c ban bi
u mé khong con nhén ra dugec dau la su thuc nta. Long
yéu thuong va long tu bi luén mang tinh xac thuc. Khi
trong ban ¢6 long yéu thuong va long tu bi thi tu nhién

nhiing rao can gia tao sé bién mat.
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7. SU KHAC BIET GIU'A LONG YEU
THU'O'NG VA LONG LU’U LUYEN

Giéng nhu nuwé'c mudi, nhirng gi gitip ban cam thay
hai long sé lam gia tang long luu luyén trong ban bat luan
ban van dung ching nhiéu hay it. Bai luyén tap vé long
khoan dung vi tha bang cach xem ching giéng nhu mét
chiéc cau véng xudt hién trén bau troi trong budi chiéu
hé, biét rang ching dep nhung khéng cé thuc, bai tap
nay sé giup ban tranh duoc long luu luyén va dam mé

veé thé xac.

BODHISATTVA TOKMAY SANGPO

Dé phat huy dudge long yéu thuong thuc su, ban can
phai biét dugc su khac biét gitia long yéu thuong va
long Iuu luyén. Long yéu thuong va long tu bi thuong
thay ludn dudc hoa quyén cung long luu luyén, bdi vi
dong co thic ddy chung ta 1a su vi ky: ban quan tdm

dén mot vai nguoi nao dé béi vi ho trong mot lic nao dé

138



Su khac biét gitra long yéu thuong va long luu luyén

da giip ich cho ban va ban bé cta ban. Theo nhu cuén

Nhirng loi khuyén quy bau cia Nagarjuna noi:

Suy nghi cé lién quan dén su lru luyén doi voi
nguoi khac

La mot khai niém vé su giup ich hay khéng giup ich
Do bi tac dong béi s ham muén

Hoac y dinh mudén gay hai cho ngudi khac.

Bdi vi long yéu thuong va long ti bi nhu thé déu
chiu tac dong cta long luu luyén nén ching khéng thé
dude nhan rong dén véi ké thu ma chi xuat hién déi véi
ban bé - chéng vg ctia ban, con cai ciia ban, cha me cua
ban va van van. Trong khi d6 néu long yéu thuong va
long tit bi dudc phat trién manh mé trong su thau hiéu
vé quyeén loi cua tat ca moi ngudi thi ching sé dudc lan
téa manh mé va ban c6 thé c¢6 dudc long yéu thuong va
long ti bi danh cho ngay ca nhiing ai gy hai cho ban.
T khi con nhd téi da c6 xu hudng thé hién long yéu
thuong va long tit bi ciia minh nhung khi 4y long yéu
thuong va 1ong ti bi cia t61 van mang tinh thién vi. Khi
hai con ché cdn nhau, t6i thudng cé tinh cam thuong
mén danh cho con ché thua cudc déng thoi toi to ra ttic

gian véi con ché thang cudc. Pidu d6 thay rang long yéu
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thuong va long ti bi ctia t6i khi 4y van con mang tinh
thién vi dinh kién.

Dé c6 thé tranh xa long luu luyén, ban khong can
phai bac bd nhiing nhu ciu thiét yé&u, ching han nhu
thuc phdm, noi 6 va viéec nga nghi. Néi ding hon, ban
nén tu tach roi ban than minh véi nhiing cAu néi ching
han nhu “Viéc nay that tuyét!”, “Minh phai c6 dugc cai
nay!”, “0, gia ma minh c6 duge mén nay nhi!”. Khi ban
gan chit doi minh véi nhiing suy nghi nhu thé thi vat
chat tran gian va tién bac sé tré nén hap dan hon nhiéu
so véi viéc rén luyén phat trién tdm hon; nhiing cam
xdc tinh cam dau budn sé phat trién, dua ban dén véi
nhiing khé khén réc r6i, khién ban va moi ngudi quanh
ban tré nén boi ré1 khong ngting. Khi ban va moi nguoi
quanh ban trd nén luu luyén, ban sé ching bao gi¢ tim

cho minh sy yén tinh trong long.

Céach t6t nhat dé vugt qua long luu luyén gy hai
nay la ban cin phai y thtc ré rang ban chat cudi cung
cua doi song la: tat ca nhiing gi ban c6 dudc hodc tich
lity dudc roi day sé mat di - cha me ban, con cai ban,
anh chi em ban va ban bé ctia ban. BAt luan hai ngudi
ban c6 yéu thuong nhau cach may, cudi cung thi réi ho

cling phai phan ly. Diéu sai lac cia ching ta 1a chiung
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Su khac biét gitra long yéu thuong va long luu luyén

ta thuong xem nhiing tinh huéng nay luén mang lai
niém vui cho minh va mai méai khéng thay d6i. Long luu
luyén dugc thiét lap dua trén quan niém sai lac nay va

sé ludn ludn tao ra thém nhiéu dau khé hon niia.

Cua cai vat chat khong bao gié mang tinh c¢é hiiu
trudng ton; vi vay sé 1a mot viéc nguy hiém néu ban qua
luu luyén véi nhiing thi lién tuc thay d6i nhu thé. Mot
quan niém vé su trudng ton bat bién 1a mot quan niém
sai lam va nguy hai. Khi ban quéa ban tAm dén hién tai
thi ban chéng con tAm tri ndo nghi dén tuong lai dude
niia, diéu nay sé khién ban khong con kha ning tham
gia vao cac bai luyén tap thién dinh nham tim kiém
su giac ngd vi tAt ca moi sinh linh. M6t quan niém vé
tinh tam thoi cia moi do1 tugng sé gitp ich cho ban rat
nhiéu. Qua viéc nhan biét rang ban chit ctia moi su vat
hién tugng 1a ludn luén phan ra, ban sé khong bi bat
ngd hodc dau buén khi né thuc su xuat hién, ngay ca

d61 v6i cai chét.
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8. NHU'NG TINH CAM TIEU CcUC
XUAT HIEN NHU’ THE NAO

Théi dam 6 va long cam thu duge tao ra do quan
niém rang ban than ching ta 1a nhiing do6i tugng bén
viing. Khi ban lién tuc tao nén mot “cai t61” bén viing
chéc chan thai qua nhu thé thi trong ban lap tic xuit
hién su tach biét gitia “T'61” va “Ban”. Vao thé ky XVII,

hoc gia An Do tén 1a Chandrakirti noi:

Long nguoi hoan toan bat Iuc gidong nhu mot chiéc
gau duoc kéo Ién tha xudng trong long giéng.

Vi ho qua cudng diéu “céi t6i” cua minh,

Va sau do phat sinh long luu luyén doéi véi vat chat
“Cai nay la cua t6i”

Nhiing ai luén khang khang vé su ton tai chic chin
cua “T6i” sé khang khing vé su ton tai ctia tat ca nhiing
doi tugng vat chat ma ho c¢6 thé sé hitu duge. Qua qua

AL

trinh nay - phan biét gitia “t61” va nguci khac va long
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Nhng tinh cadm tiéu cure xudt hién nh thé nao

luu luyén d6i véi vat chét tran gian - ching ta tho than
quin quanh trong chiéc vong lan quén cla su ton tai,
gi6ng nhu mét chiéc gau di chuyén 1én xuéng trong
long giéng ma hoan toan khéng thé tu kiém soat dudc

chinh minh.

Diéu quan trong 1a ban can phai y thtc dudc rd qua
kinh nghiém ctia chinh minh rang, con ngudi va moi d6i
tugng vat chit xuét hién nhu thé chung ty xuit hién va
ton tai cd hitu, nhung su thuc thi ching lai khong. Néu
mot ngudi nao dé hoic mot do1 tugng nao d6 gitip ban
cam thay hai long, khi 4y c6 hai stic hit manh mé xuat
hién - ban t6 ra luu luyén dé1i véi @61 tugng do. Long luu
luyén ctia ban doi véi cadm xtc hai 1ong c6 dude sé dua
ban dén véi nhiing hanh vi sai lac va roi ban sé bi cuén
hit vao chiéc vong luidn quin cta nhiing khé khan réc
r6i. Khi ban phti nhan ban chat thuc cia moi doi tugng,
ban sé luén tin rang moi d6i tuong déu ton tai cd hitu.
Va réi lién sau d6 long tham va 1ong cam thui sé 1ap tic

xuat hién trong ban.
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9. BAN CHAT CUA LONG LU’U LUYEN

Long luu luyén lam ting thém khao khat ma khong
hé tao ra dudgc su bat ky su thoa nguyén nao. Cé hai loai
khao khat, mot loai bat hgp 1y va mot loai hop ly. Loai
tht nhat 14 mot ndi vu phién dugc dit ra trén nén tang
14 su ngu muodi, nhung loai thi hai thi khong. D& ¢6 thé
ton tai, ban can dén mot s6 ngudn nudi dudng; thé nén,
khao khat muén c6 mot s6 vat chat thiét yéu nao d6 1a
mét khao khat thich dang. Nhiing suy nghi chdng han
nhu “Cai nay tot; T6i mudn cai nay. Cai nay that cé ich”
khong phai la nhiing suy nghi c6 hai, khong phai 1a
nhiing tinh cam gay uu phién. Nhiing khao khat muén
c6 dugc long vi tha, su sang sudt va su tu do, nhiing
khao khat la nhiing khao khat hgp ly. Loai khao khat
nay la thich dang; thuc ra tit ca moi su phat trién cta
nhéan loai déu 14 sdn phidm cta khao khat va nhiing

khat vong nay khong phai 1a nhiing gi tao ra uu phién.

Vi du, khi ban da phat huy dugc mot mé1 quan hé

than thudc véi tat cd moi sinh linh va ban mong muén
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rang tat ca ho déu dugc niém hanh phic thi mong muén
d6 12 mot mong mudn hgp 1y bdi vi né6 khéong mang tinh
thién vi. N6 ham y muén néi dén tat cad moi sinh linh.
Trong khi d6 thi tinh yéu hién tai cia ching ta, luén bi
2161 han trong pham vi ban bé va gia dinh, luén bi tac
dong manh mé bdi 1ong luu luyén ngu mudi. Tinh yéu

nhu thé luén mang tinh thién vi dinh kién.

Khao khat tiéu cuc chinh 1a long luu luyén véi cac
d61 tuong vat chat mot cach bat hop 1y. Loai khao khat
nay chic chén sé khién ban thit vong va b4t man. Ban
hay tu hoi chinh ban than minh xem liéu ban c6 thuc
su can dén hau hét nhiing déi tugng vat chat d6 khong
va cau tra 10i 6 day 1a khong. Loai khao khat nay hoan
toan khéng c6 giéi han, khong c6 cach nao cé thé thoa
man hoan toan né duge. R6t cude thi né cling dua ban
dén v6i nhiing dau khé ma thoi. Ban phai kim ham loai
khao khat nay lai.

Trong cac giai doan luyén tap diu tién, ban khé
c6 thé phan biét dude 1a nhiing khao khat hiiu ich va
dau 14 nhitng khao khat sai lac gay dau khé. Mot ngusi
tham gia luyén tap c6 thé cdm théy yéu thuong va déng
long tric 4n nhung anh ta vAn khéng khang bam chit

14y y tudng ngu mudi rang chinh ban than anh ta va
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dél tuong ma anh ta yéu thuong 12 nhiing déi tuong
xuét hién va tén tai 6 hitu. O giai doan diu cta qua
trinh rén luyén tAm linh thi thAm chi ngay ca su ngu
mudi ciing c¢6 thé déng vai tro hitu ich gitp ban dén véi
ban dén véi su giac ngd. Khi ban trau doi dudc long yéu
thuong va long ti bi, tham chi néu su ngu mudi va long
luu luyén c6 xuit hién trong ban thi cling diung thoi
luyén tap; khi d6 chon lua chon duy nhat cia ban 1a
hay ct tiép tuc tap luyén du rang ching c6 xudt hién
hay khong. D& c6 thé ché ngu va vugt qua dude long luu
luyén thi ban khéng thé nao chi don gian 1a thu héi tam
tri minh thoat ra khoéi déi tuong. Thay vi thé, ban phai
vudt qua dude long luu luyén bang cach van dung bai
luyén tap nham nhén biét duge nhiing phdm chat dsi

nghich ctia su ngu mudi.

Mic du 6 giai doan ddu ban khé c6 thé phan biét
dudc nhiing khao khat tich cuc va tiéu cuc, nhung qua
qua trinh tim hiéu khAm pha va phéan tich lién tuc ban
c6 thé dan dan nhéan ra dudc dau la nhiing cam xuc
tinh cam ngu mudi va c6 hai, diéu nay sé gitp cho qua
trinh luyén tap cua ban thém thuan 1¢i hon. Long luu

luyén luén mang tinh phién dién, léch lac, vi ky trong
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ttc thoi; ban cang té ra luu luyén thi ban cang trd nén

thién vi va nho nhen hep hoi.

Mot tAm hon nhé nhoi han hep luén quan tam dén
nhiing vat chat tran gian c6 thé duge mo ta nhiing gi

dudc goi 1a “tAm moi ban tAm tran tuc” sau:

Yéu / ghét

Puoc / mat
Khen / ché
Vinh / nhuc

Léi1 séng tran tuc c¢6 nghia 1a ban sé khong vui khi
bon yéu t6 - ghét, mat, ché, nhuc - xay ra véi ban hoac
ban bé cia ban nhung ban sé cam th4y hai long thoa
man khi boén yéu t6 nay xay ra véi ké thu cia minh.
Nhiing hé qua nay déu dugce dit trén nén tang 1a 161 cu
XU cua moi ngudi, trong khi d6 thi long yéu thuong va
long tu bi thuc su lai khong dude dat trén nén tang cot
161 1a: tat ca moi sinh linh déu muén duge hanh phic va
khong muon chiu dau khé, giéng nhu chinh ban than
ban vay va thé nén t4t ca moi sinh linh déu binh ding
v6i nhay. Mot s6 ngudi c¢6 thé c6 nhiing hanh vi tich cuc,
mot s6 khac lai c6 nhiing 161 hanh xi tiéu cuc, nhung

xét cho cung thi dong co thic ddy cta tit ca nhing
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hanh vi d6 déu 1a: tat cd moi sinh linh déu mong muén
dugc hanh phic. Ching ta luén luon can phai quan sat
0 géc do nhu thé nay. Hanh vi chi 1a tht yéu, béi vi c6
Iic ching mang tinh tich cuc c¢6 ldc ching lai mang tinh
tiéu cuc - chung lién tuc thay d6i - trong khi d6 thi lai
khong bao gid c¢6 bat ky thay d6i nao noi su thuc nay:
moi sinh linh déu mong muén dugc hanh phic va khong

~ . s
mudn chiu dau kho.

Khi mot su kién nao d6 dot ngdt xuat hién, du ngay
hay dém thi phan tng ttc thoi caa chung ta 1a “T61”
khong phai la nguoi TAy Tang, khong phai la nguoi My,
ho#c khong phai 1a bat ky mot quéc tich nao khac; “T61”
khong phai 1a mot tin d6 Phat gido, hay bat ky mot
hé théng nao khac, ma “Téi” chi 1a “Toi”. Pidu nay cho
ching ta thiy dudc nén tang co ban chung cua tat ca
moi ngudi. Xét 6 goc do nay thi tat ca moi nguci déu
giong nhau. Tré nho khong quan tam gi dén tin ngudng
va qudc tich, giau hay nghéo; ching chi muén duge vui
dua ctng nhau. O tudi tré thi ¥ thtic vé su hgp nhat cta
toan thé nhan loai xu&'t hién khac manh mé. Khi ching
ta 16n thém thi ching ta tao ra nhiéu su phan biét gitia
ngudi va ngudi. D6 14 mot van dé 16n ma ching ta can

do61 mat.
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Long yéu thuong bi hoa quyén cung su thién vi boi
st ham mé xac thit va long cam thu cuéi cing can phai
duge chdm dut. Long yéu thuong bi tac dong béi nhiing
ham muén thi€u lanh manh 4t hén réi diy sé dem lai
théi ganh ti va tat ca nhiing khé khan bat hanh khac.
Mic di sy ham mé xac thit khong truc tiép gay hai
nhung né lai gian tiép dem lai t4t ca nhiing tac nhan
gay hai khac. Day 1a 1y do tai sao qua trinh md rong
long yéu thuong lai cAn phai dudc khéi dau bang viéc
phat trién su cin bang, phat trién y thic vé su binh
déng, khong phan biét gitta ngudi nay va ngudi khac,
ludn ¥ thitic rang tt cd moi ngudi 1a nhu nhau, tat ca
moi ngudi déu muén dude hudng niém hanh phic va
khong muén chiu dau khé. Vi ham muén nay ludn ton
tai trong tit cad moi sinh linh, nén ban c6 thé d& dang
phat huy dudc y thiic vé diéu nay, nho d6 ma nén tang
cta tinh yéu thuong trong ban sé dugc bén viing hon.

Trong bai luyén tap ctiia minh, khi té6i suy nghi veé,
vi du, mot ngudi nao d6 dang tra khao nhiing nguci Tay
Tang tai qué huong minh, khi dé6 t61 khong hé tap trung
vao su that 12 ngudi nay, cling gidng nhu téi, luén mudén
dude hudng niém hanh phic va khong muén chiu dau
khé va qua hanh vi tra khao ngudi khac nhu thé nay
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thi vo tinh anh ta dang tu dem lai dau khé cho chinh
minh. Khi t61 quan sat moi viéc tit géc do nay, phan ting
cuia t6i khi 4y luén 1a 1ong yéu thuong va long ti bi trac
an. Toi quyét dinh ludn quan sat moi viéc tir goc do do.
Néu toi xem anh ta 1a ké thu dang gay hai cho toan thé
ngudi T4y Tang thi khi d6 trong t6i khong thé nao phat
sinh dugc long yéu thuong danh cho anh ta.

Mot trong s6 nhiing 1y do chinh tai sao th6i ham mé
xac thit va long cam thu lai xu4t hién chinh la: ching
ta qua gin boé luu luyén véi kiép séng nay. Ching ta
luén muén tin rang ki€p song nay la vinh hang, rang né
s& ton tai mai mai va thé nén ching ta tap trung qua
nhiéu vao nhiing hoan canh nhat thoi va ching ta luén
danh gia qua cao vat chat tran tuc. Cach duy nhét dé cé
thé ddy lui dude su ngu mudi nay 1a ching ta cAn phai
thtc rd rang tat ca moi doi tugng vat chat réi cudi ciung
ciing sé mat di - ké ca ban ciing s& mat di. Theo 15i nha

hién triét Tay Tang thé ky XIII, Tokmay Sangpo néi:

Chi c6 long vi tha mé1i cé thé gitp ching ta khéng
con qua luu luyén véi kiép song nay -

Ban bé than can, nhirng ngu&i & bén ta trong suét
quang thai gian dai, réi sé cach xa.
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Cua cai vat chat dat duoc qua nhirng phan diu né
Iurc r6i sé bi bo lai,
Va than xac tam bo nay sé bi bé lai bai linh hon.

Bat luan ching ta c6 song dude bao 1au, nhiéu nhat
12 mot tram ndm thi cudi cuing ching ta ciing phai chét,
bo lai doi séng quy bau nay. Va cai chét c6 thé xuét hién
bét ct ldc nao. Poi séng nay sé tan ra, bat ké ching ta
c¢6 gidu sang thinh vuong dén may. Ching c6 vat chat
tran gian nao c6 thé mua dude tudi tho caa ban. Vao
ngay cai chét xudt hién véi ban thi chdng c6 vat chat
tran gian nao cé thé gidp duge ban cd; ban phai dé tat
ca nhiing thi d6 lai sau lung minh. Xét 6 goc d6 nay, cai
chét cia mot ngudi gidu cb va cai chét cia mot con vat

hoang da cting ching c6 gi 1a khac nhau.

Chung ta tho thén trong cudc ddi nay cing véi long
luu luyén va ching ta tudng chiing 1a diéu d6 hoan toan
tot nhung su thuc khong phai thé. Khi long luu luyén
bit ddu phat trién, ban can phai ¥ thic ro duge nhiing
pham chét tiéu cuc noi d6i tugng ma ban khao khat

muon co.
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10. MOT QUYET TAM CAO PO

DPiéu quan trong la ban can phai cé duge khao
khat muén dem lai 1gi ich cho tat cd moi ngudi
va muon phat huy khao khat nay ngay cang manh mé
hon. Mot ban ngd manh mé 1a diéu can thiét, nhung
ban can tranh dimg dé minh tré nén tu cao tu dai hoic
vi ky. Ban can phai ¢6 mot quyét tAm cao do dé dat dén
nhiing diéu tot dep. Ban can c6 mot quyét tAm cao do
trong viéc huéng dén nhiing diéu t6t dep nham dem lai
su trg gitp cho tat cd moi sinh linh trong cudc sdng nay,
ban can phai c6 mot cai tdi manh mé; v6i mot cai toi yéu
6t thi mot muc tiéu to 16n nhu thé sé chéng bao gic dat
duge. Day 12 mot ham muén hdp ly va thich dang chi
khong phai 1a long luu luyén. Nhiing ham muén bat
hop 1y chéc chén rdi day sé bi day 1ui do bdi su nhd nhoi

cua no.
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11. GIUP cUOC SONG THEM Y NGHIA

Viéc néi 16ng sgi gidy gan chiat ban than véi doi séng
nay khong c6 nghia la ban nén ngung viéc tu quan tam
chim séc chinh ban than minh va moi nguoi. Khi toi dé
nghi rdng ban nén xem thé xac ctia minh 14 luén mang
ban chit dau khé thi diéu dé khong c6 nghia 1a luon
mang ban chat dau khé thi diéu d6 khéng c6 nghia 1a
ban nén bé méc thé x4c ctia minh. Co thé ban cé thé
giip ban dat dugc nhiing mu tiéu to 16n vi dai. Theo
161 Shantideva néi trong cuén Huéng dan séng doi
Bo Tat:

Nh& vao con tau nay, nhd vao thé xac nay,
Ban hay tu giai phong chinh minh thoat ra khoi
dong séng cua su dau khé.

Vat chat tran gian du c6 nhiéu dén may roi day
ciing thanh vé nghia nhung thé x4c nay can phai dudc
xem la phuong tién dé dem dén loi ich cho tdt ca moi
sinh linh.
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Diic Phat day réang moi ngudi khong nén tham gia
rén luyén qua stc. Viéc tu hanh ha ban than minh 1a
viéc can dugdc tranh xa. Theo 16i Nagarjuna néi trong

cuén Nhirng 1oi khuyén quy bau:

Reén luyén khéng cé nghia la hanh xac,

Va khi ban hanh xac thi cé nghia la

Ban van dang gay hai cho mét ngudi nao do,

Va diéu d6 c6 nghia la ban van khéng giup ich cho
moi ngu i

Khi ban khéng quan tdm gi dén nhiing nhu cau co
ban cua thé xac, khi dé ban sé giy hai cho v6 s6 nhiing
sinh vat dang séng trong co thé ban. Ban cling nén tranh
diing qua nuodng chiéu thé xac ctia minh trong nhung
lua. Piém quan trong nh4t 1a ban can phai kiém soat
duoc nhiing phdm chit ndéi quan ching han nhu théi
quen dam mé thé xac va 1ong luu luyén; nhiing nhan t&

ngoai vi tu ban than ching khong tot ciing khong xau.

Ty hai long 1a bi quyét 6 day. Néu ban cé dudc su tu
hai long véi nhiing vat ch4t ma minh ¢6 dudge thi khi dé
ban thuc su 1a mot ngudi gidu c6. Néu ban khong cé dude
su hai 1ong thi dau rang ban 1a mot ti phd di niia ban

ciing chéng thé tim dugec hanh phic thanh than trong
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Gitip cude song thém y nohia

tam hon minh. Ban sé lién tuc cam thay ham muén va
ngay cang mudn cé nhiéu hon niia, viéc nay khién ban
tré thanh mot nguoi nghéo khé nhat thé gian. Néu ban
tim kiém su hai long ti vat chat ngoai than, ban sé
chéng bao git tim duge né. Tham vong ctia ban sé ching

bao gid dudgc 1ap day.

Su tu hai long 14 moét nhan t6 thiét yéu dé c6 duge
niém hanh phic, thé nén ban can phai c6 ging tu hai
long v6i thiic &n, quan 4o va noi trd ngu ma minh dang
c6 dude. Mot ngudi qua dam mé vé thu vui xac thit chic
chin rodi sé gap phai tai hoa. T4t ca moi thit déu phai
dugc cam nhan va thuc hién mét cach can bang hai hoa.

Day 1a van dé thiét yéu.

Long khoan dung cling 14 mot yéu t6 quan trong.
khi Dtic Phat tham gia thién dinh truéc khi Nguoi giac
ngo, khi ay ¢6 nhiéu ma quy xuat hién quay roi Nguoi.
Nguoi chi chuyén tdm thién dinh luyén tap long yéu
thuong va long ti bi, qua bai luyén tap Ngudi da ddy lui

stic manh ma quy doé.

Viéc ti bo su luu luyén véi thé giéi tran tuc khong
c6 nghia 14 ban can phai tu tach roi chinh minh véi

thé gidi tran tuc nay. Khi ban phat huy khao khat sao
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cho tat ca moi ngudsi duge hanh phic, khi d6 nhan tinh
trong ban tréi day manh mé. Khi ban c¢6 ging tach roi
khoi thé gian, hay néi ding hon 1a khi ban pht nhan
nhén tinh ctia minh, ban lai cang tré nén nhan dao hon.
Muc tiéu cudl cung cua cac bai luyén tap Phat gido 1a
nhdm gitp d5 t4t ca moi ngusi. DE lam duge diéu d6 thi

ban can phai ton tai ciing thé giéi tran gian.
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12. LONG YEU THU'O'NG LA NEN
TANG CUA NHAN LOAI

Viéc y thirc duoc su twong hop

Gilra hanh vi va tac dong cua ching

Sé giup ich rat nhiéu cho moi ngudi.

Va diéu do ciing gitp ich cho chinh ban than ban

NAGARJUNA, trich tir cuén Nhirng 16 khuyén quy bau

Mot diéu rat tu nhién 1a nhan loai luén y thiic manh
meé vé “cai toi”, vé “ban ngd” va cling rat tu nhién, ching
ta luén muén theo dudi niém hanh phic va mudn tranh
né nhing dau khé. Pay 1a quyén bam sinh cua ching
ta va n6 khong can dén bat ky mot 1y 1é bao chiia bién
ho nao ca. T4t cd moi sinh linh khac cling mong udc
dudgce tu do thoat khoi moi dau khd, thé nén néu ban cé
quyén vudt qua nhiing dau khé thi tit ca moi sinh linh
khac theo 18 tu nhién cling c6 mot quyén nhu thé. Vay

thi dau 1a diém khac biét gitta chinh ban than ban va
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nhiing ngudi khac? Chi c¢6 mdt su khac biét duy nhat
1a vé con s6, néu khéng khac nhau vé phdm chat. Moi
nguoi luén chiém s6 déng hon nhiéu so véi chinh ban.
Ban chi 1a mot ca nhan duy nhat va con s6 nhiing sinh

linh khac 1a vo s6 ké.

Va ai la ngudi quan trong hon, ban hay 1a s6 dong
nhiing sinh linh khac? Téi chi 14 moét thay ting Phat
gido, nhung nhiing ngudi khéc thi vé s6 ké. Cau tra 16i
6 day qua ro rang; chi mot dau khd nho nho xay ra cho
t61 thi dau kho dé chi mang tinh hiiu han noi mét ca
nhan duy nh4t ma théi. Khi ching ta nhin nhan moi
sinh linh theo cach nay, khi d6 ching ta sé& nhan thay
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rang “cai toi” cia minh chang hé quan trong chit nao.

Trong s6 muoi ngudi bi bénh, c6 ai trong s6 ho khong
mudn c6 dudge niém hanh phic khong? Khong ai ca. Tat
¢4 bon ho déu mudn dugc tu do thoat ra khoi con dau
bénh cta ho. trong bai luyén tap vé long vi tha, hoan
toan khong c6 mét ngoai 1é nao dé c6 thé ch&p nhan viée
ban cu xt véi nguoi nay tot hon nguoi khac. Chi riéng
trong thé gidi nay théi thi da c6 nhiéu ti sinh linh dang
sinh séng, ho, ciing giéng nhu chinh ban than ban, hoan
toan khong c6 mot ngoai 16 nao dé c6 thé chip nhan

viéc ban cu xt v6i ngudi nay t6t hon so véi nguoi khac.
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Chi riéng trong thé gi6i nay thoi thi da c6 nhiéu ti sinh
linh dang sinh séng, ho, ciing giéng nhu chinh ban than
ban, hoan toan khong muén chiu dau khé va ho thuc su

muon c6 dugec niém hanh phiec.

T géc nhin cia chinh minh, ban can ghi nhé rang
tat ca moi sinh linh déu da ting gitp dd ban trong sudt
v6 s6 nhiing kiép trudc va sé lai gitip dé ban trong nhiing
kiép sau. Thé nén, ching c6 Iy do nao dé ban c6 thé cu
xu v6i ngudi khac té hon.

Tat ca moi ngudi trong chiing ta déu c6 ban chat la
chiu dau khé va khéng truong téon. Mot khi ching ta ¥
thiic dugc hoan canh chung ctia toan nhan loai 1a lién
tuc chiu dau khé, thi khi d6 chdng c6 1 do nao dé ching
ta c6 thé d6i khang nhau, chém giét 1An nhau. Ban hay
hinh dung mét nhém tu binh sép stia bi hanh hinh xem,
trong sudt khoang thdi gian ho & ciing nhau thi chéng
c6 1y do gi @€ ho c6 thé tranh cai 1An nhau, danh d4m
1an nhau ca. T4t cAd moi ngudi ching ta déu bi géi gon
trong chiéc vong l4n quén cta nhing dau kho va khong
trudng ton, trong hoan canh nhu thé thi rd rang ching
¢6 1y do nao dé ching ta c6 thé chong déi tha dich 1an

nhau ca.
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Thién dinh
Ban can y thtic vé trai nghiém tu nhién ctia “cai toi”,
chdng han nhu “ Téi muén thd nay”, “Téi khong

mudn tha d6”.

Ban can hiéu dude rang cai toi ciia ban, theo 18 tu
nhién, luén muédn duge hanh phic va khéong muén
chiu dau khé. Piéu nay qua rd rang va duge thé

hién ngay khi ban vita méi chao doi.

Dua trén mong mudn tu nhién nay, ban cé quyén

dat dudc niém hanh phtc va tranh xa moi dau khé.

Hon niia, vi ban ¢6 mong muén nay va quyén nay,
tat ca moi ngudi khac ciing thé, ho ciing c6 ciing mot

mong mudn va quyén nhu thé.

Ban can chiém nghiém vé su khéac biét gitia chinh
ban than ban va tat cad moi ngudi khac 1a: ban chi
12 mét ca nhan duy nh4t trong khi d6 thi moi nguci

lai khéc lai chiém s6 dong vo han.

Ban hay dat ra cAu hoi nay: T6i nén van dung moi
ngudi dé dat duge niém hanh phic cho ca nhan
minh, hay 14 t6i nén gitup d6 moi nguci dat duge

niém hanh phic cho ho?
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7- Ban hay hinh dung hinh 4nh chinh ban dang diing
bén tay phai cia ban, ban hay quan sat chinh ban
than minh, quan sat cai toi cia minh - cai téi nay
luoén kiéu hanh, khong bao gid nghi vé 1oi ich cta
nguoi khac, chi quan tdm dén chinh né, sdn sang

lam hAu nhu bat ct diéu gi dé thda man chinh né.

8- Ban hay hinh dung bén tay trai ban 14 nhiing nguci
cd cuc, nghéo khé, bat hanh va dau khé.

9- Bay gid ban hay hinh dung ban dang dtng gitia s6
déng nhiing ngudi nay. Ban hiy nghi ma xem, tat
ca mol nguoi xung quanh ban déu mudn c6 dudge
niém hanh phidc va muén tong khit moi dau kho di;
theo cach nay, ho 14 nhiing ngudi hoan toan giong
nhau, hoan toan binh ding véi nhau. Va tét ca ho

déu c6 quyén dat dude muc tiéu nay.
10-Déng thoi ban ciing nghi xem:

»  Ngudi c6 déng co thic ddy vi ky bén tay phai
ban chi 12 moét cA nhan duy nhit, trong khi
d6 nhiing ngudi khéc lai rat déng, tham chi 1a
khong dém xué. Bén nao quan trong hon? Ca

nhan vi ky, ngu mudi nay, hay 12 s6 dong nhiing
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ngudi co cuc nghéo kho kia? Téi nghi rang cau

tra 161 6 day da qua ro rang.
11-Ban hay chiém nghiém vé viéc nay: néu toi, 1a mot
c4 nhan duy nhat, chi biét cham lo cho 1¢i ich ca
nhin ma quén di s6 déng con lai, thi diéu d6 that
trai véi 1ong nhan dao. Thuc thé, viéc hy sinh mot
tram d6-la vi mot do-la 1a mot viéc 1am cuc ky xuén
ngoc, nhung ngudc lai, viéc hy sinh mot do-la vi
mot tram do-la lai 14 mot viée lam rat khon ngoan

sang suot.
12 - Khi suy nghi theo cAch nay, ban hay quyét dinh réng:

»  Minh sé& van dung sinh luc cia minh vi s6 dong
moi ngudi chit khéng phai vi mot ca4 nhan vi
ky nhu thé. T4t ca moi bo phan trén co thé déu
dugdc xem 14 quan trong nhu nhau va déu can
dugc bao vé tranh xa nhiing dau dén mat mat
nhu nhau; thé nén t4t ca moi sinh linh déu can
duge bao vé tranh xa nhiing dau khé nhu nhau.

Theo t61 thi bai luyén tap thién dinh nay dac biét
rat hiéu qua. Ro rang 14 t4t ca nhiing khé khan ric réi
trén trai dat nay xét cho cung thi cting 1a do bdi théi vi

ky ctia con ngudi. Ban c6 thé hiéu duge § nghia cta bai
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thién dinh nay qua kinh nghiém ctia chinh ban than
minh - théi vi ky da dua ching ta dén véi nhiing hanh
vi sai lac, tham chi n6 khién chiing ta tit bo nhiing hanh
vi phi dao dtic chdng han nhu giét chéc, trom cip, dam
0, néi doi, van van...

Vé6i bai thién dinh nay, ngay ca khi ban khong cam
nhan dugdc 1ong tét tit phia moi ngudi, ban van cé thé
hoc dugc cach yéu thuong moi ngusi. Ban cAn nhé ring
theo khuynh hudéng tu nhién thi ban luén tu yéu thuong
chinh ban than minh, diéu d6 khong phai la do ban c6
long tot d61 v6i chinh minh ma 14 do ban néng tu nhién.
T viée ban luén nang niu chinh ban thadn minh nhu
thé, ban luén muén ddy lui moi dau khd va tim kiém
niém hanh phic. Tuong tu nhu thé, tat ca moi sinh linh
theo khuynh huéng tu nhién déu luén nang niu va tu
yéu thuong 14y ching va tit @6 ching luén mudn ddy lui
moi dau khé va tim ki€m niém hanh phdc. T4t ca moi
nguoi chiing ta déu nhu nhau, su khéac biét 6 day 1a mot
moi nguioi chiém sd dong trong khi d6 thi ban chi 1a mét
ca nhan don nhat. Ngay ca khi ban c¢6 thé van dung moi
ngudi dé dat duge mot sé muc tiéu nao dé cho ca nhan
minh thi khi d6 ban vAn khéng thé nao hanh phic duge.

Nhung néu ban, trong vai trd 1a mot ca nhan don nh4t,
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phuc vu moi ngudi mdi khi cé thé thi chinh viéc 1am nay

s& 12 nguon tao ra niém hanh phtc trong tAm hoén ban.

Ban hay luén mang trong tim minh bai thién dinh
nay, ban sé dan dan trd nén it vi ky hon va sé cé dugc
su quan tAm dén moi ngusi quanh minh. Vi mot thai
do nhu thé, long yéu thuong va long tit bi ding nghia c6
thé phat trién trong ban.
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TOM LAI

T4t ca4 moi ngudi ching ta déu c6 mot “cai t6i” bam
sinh, du rang ching ta sé gip nhiéu khé khin trong
viéc xac dinh ro “cai to61” nay. “Cai té1” nay gidp ching
ta c6 dudc khat vong viing manh tim kiém niém hanh

phic va mong ude khong chiu dau kho.

C6 nhiing mtc do hanh phic khac nhau va ciing
c6 nhiing loai dau khé khac nhau. Vat chit tran gian
thuong khong dem lai niém hanh phtc trong tAm hén,
trong khi d6 thi su phat trién tAm linh lai gidp ching ta
c6 dugde niém hanh phic thuc su trong tAm hoén. Vi “cai
t61” ciia ching ta c6 hai khia canh - thé xac va tdm hén
- nén ching ta can c6 mot su lién két viing chic gitia su
phat trién thé chat va su phat trién tAm hon. Viéc can
bang hai khia canh nay 1a yéu td quyét dinh trong su

phat trién t6t dep caa toan nhén loai.

T4t ca nhiing tién bd trén thé gidi déu xuat ngudn
t¥ niém mong udc nay - niém mong uéc dugc hudng
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niém hanh phtc va tranh xa moi dau kho.
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Nhung con ¢6 nhiing mtc d0 hanh phtc cao hon
niia, ching vuot ra khdi tdt cd nhiing khai niém tran
tuc, khi d6 ching ta lién tuc tim kiém mot cai gi d6 sau
séc hon, lau bén hon, mét cai gi d6 khong bi giéi han

trong kiép sdng nay.

T6i thudng dua ra 16i khuyén rang néu ban phai vi
ky, thé thi ban nén vi ky mot cach khon ngoan. Nhiing
ngudi khon ngoan luén phuc vu moi ngudi quanh minh
mot cich chan thanh, ho d:it 1gi ich cta chinh ban than
minh. Két qua cudi cung sé 1a: ban sé c6 nhiéu niém
hanh phiic hon. Cac hinh thtic vi ky nhu giét chéc, trom
cip, van van - quén di lgi ich ctia moi ngudi, chi luén
nghi vé chinh ban than minh, chi luén nghi vé “t6i, toi,
t01” - s& dua dén két qua la: ban sé tu danh mat minh.
Moi ngudi c6 thé néi nhiing 16i t6t dep trudc mat ban
nhung sau lung ban thi ho sé chéng néi dugc 16i nao tét
dep nhu thé vé ban dau.

Viéc luyén tap 1ong vi tha 1a cach t6t nhat dé dét
ban trong kiép ngudi va 1ong vi tha nay khong bi giéi
han trong pham vi tin ngudng. Piém then chét caa su
ton tai cuia chiing ta 13, trong vai trd 14 nhiing con ngudi,
ching ta song mot doi séng y nghia va c6 muc tiéu. Muc

tiéu ctiia chung ta la phat trién mét t&m long nhan hau.
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Ching ta nhan thay rang minh séng ¥ nghia khi ching
ta 12 mot ngudi ban cta tit cd moi ngusi. Ngudn duy
nhit tao ra su yén binh trong gia dinh, trong dat nuéc
va trén toan thé giéi chinh 1a long vi tha - long yéu

thuong va long tu bi.
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V&i long yéu thuong ban sé cé duoc tam pham chat
tot dep

Thuong dé va nhan loai sé la tré nén than thién,
Tham chi ngay ca loai dong vat ciling sé bao vé ban
Ban sé duoc hai long vé thé chat va tdm hon hon,
Thudc déc va vi khi sé& khéng thé gay hai cho
ban duoc,

Khéng can phai ¢6 gang ban van cé thé dat duoc
muc tiéu cua minh,

Vaban sé duorc tai sinh trong mét trang thai tuyét vori.

AGARJUNNA, trich tur cuén Nhirng loi khuyén quy bau

Viéc trau doi long yéu thuong sé thic ddy mong
u6c rang moi sinh linh sé tim kiém dugc niém hanh
phtc. Muc tiéu lic nay 1a ban cdn phai mé rong long
yéu thuong cia minh, mé rong pham vi yéu thuong cua
minh thém niia. Long yéu thuong trong ban sé tu khéc

md rong khi ban tham gia cac bai luyén tap nhiam phat
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huy ¥ thtic vé su giéng nhau, vé su binh ding gitia tit
c4 moi sinh linh véi mong muén dude hudéng niém hanh
phic va tranh xa moi dau khé. Nhiing buée truée day
da gitip ban dé dang phat huy dugc cam xtc than thién
danh cho tat ca moi sinh linh, diu rang ho 1a ban bé,

nhiing ngudi xa la, hay ké tha cua ban.
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14. MO’ RONG VA NANG CAO
LONG YEU THUONG

1- Ban hay bat dau bang cach hinh dung ngudi ban tot

nhat cia minh, ban hay suy nghi réng:

»  Nguoi nay mudn dugc hudng hanh phic nhung
lai khong dude. Sé that tuyét biét bao néu anh ta
dudc chim ngap trong hanh phic nhu mong dgi!

Ban hay chiém nghiém vé diéu nay trong mot
khoang thoi gian dai mai cho dén khi ban c6 dugc long
mén thuong danh cho nguoi ban tot nhat nay theo cach
mot ngusi me yéu thuong dita con bé nho ctia minh vay.
Du rang viéc nay xem ra kha dé dang khi ban khéi dau
v61 nguoi ban t6t nhat, nhung ban hay ci thong tha,
cham cham va ban cdm nhan dudc cam xic yéu thuong

nay xudt hién trong long minh.
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2- Ban tiép tuc chiém nghiém nhu thé véi tat ca nhiing

ngudi ban con lai cia minh, tiing ngudi mot, mai

cho dén khi mong udc sao cho tat ca moi nguoi duge

hanh phtc bat ddu nhuém day tAm hon ban:

»

Nguoi nay muén dude hudng hanh phiic nhung
lai khéng dugce. Sé that tuyét biét bao néu anh
ta dudc chim ngéap trong hanh phic nhu mong
doi. Néu tinh cam ctia ban danh cho ho khéng
da manh nhu tinh cam ma ban danh cho nguci
ban t6t nhat cia minh, ban hay quay trd lai véi
nhiing budc dau tién; ban hay chiém nghiém vé
su gidng nhau gitia t4t c4 nhiing ngudsi ban cua
minh, rang tat ca bon ho d&u muén dugec hanh
phic va khong muén chiu dau kho; ban hay
chiém nghiém vé chiéc vong l4n quén cta su
ton tai nay, tat ca bon ho déu da ting 1a nhiing
nguoi ban t6t nhat caa ban trong vo s6 nhiing
kiép truée - ho ciing da ting toé ra toét bung véi
ban, t4t ca bon ho déu xting dang dé ban dap lai

long t6t d6 cta ho.
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3- Ban hay hinh dung mét ngudi xa la dang diing trudc

mat minh, ban hay suy nghi mot cach sau sac rang:

»  Nguoi nay mudn dugc hudng hanh phic nhung
lai khong dudc. Sé that tuyét biét bao néu anh ta
dugc chim ngap trong hanh phic nhu mong dgi.

Ban can dam bao réng qua trinh thién dinh cta
minh khong diing lai 6 mtc d6 ngdén ngti, ban chat cua

ngén ngit 1a su bién déi lién tuc.

4- Ban hay tiép tuc thién dinh nhu thé véi nhiing
nguoi xa la khac mai cho dén khi mong uéc nay toa

khép trong long ban.

5- Ban hay hinh dung nhiing ké thut nho nho ctia minh,

ban chiém nghiém nhu sau:

»  Nguol nay mudn dugc hudéng hanh phic nhung
lai khong dudc. Sé that tuyét biét bao néu anh ta
dudc chim ngéap trong hanh phic nhu mong dgi.

Ban lién tuc tham gia bai luyén t4p nay mai cho dén
khi ban thuc su c6 dude cing mdt niém mong udc chan
thanh nay danh cho tit ca moi ngudi, ban bé, ngudi xa

N R N N
la va ké ca ké thu ciia minh.
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Dé c6 duge long yéu thuong khéng thién vi nhu thé
rd rang la viéc rat khé khan, nhung nét ban luyén tap
theo cach nay véi mot quyét tAm cao dd thi sau nhiéu
ngay, nhiéu tuin, nhiéu thang, thai do ctia ban sé dugc

thay do6i mot cach tich cuc.
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15. GANH VAC TRACH NHIEM

Viéc phat huy long yéu thuong va long ti bi danh
cho moi ngudi nhu thé nay sé lam thay déi ban nhung
diu réng ban yéu thuong ho nhung ho van dang chiu
dau khé. Sau khi da phat huy hai mtc d6 cta long yéu
thuong nay, buéc ké tiép ctia ban 1a ban cin phai phat
huy mot quyét tAm manh mé hon “Téi sé lam bat cu
nhiing gi t6i c6 thé dé giip ho dudc thim dAm trong

niém hanh phuc!”

Quyét tAm cao do nay sé gitip ban c6 thém nghi luc
dé tham gia dam trach nhiém dem lai ich 1gi cho t4t ca
moi sinh linh. Khi ban da c¢6 dugc stic manh trong tam
hén minh, nhiing khé khan tht thach cang cam go thi
quyét tAm va long can dam cua ban cang 16n manh.
Nhiing khé khan thi thach sé déng vai tro nham mai

diia cho quyét tAm ctia ban thém séic bén.

Noi nao cé ¥ chi, noi @6 ludn ton tao con duong dén

dich va diéu nay thuc su luén luén ding. Khi ching
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ta bi vuéng vao nhiing hoan canh khé khin, néu y chi
cua ching ta khong manh mé, néu chiing ta bi méac ket
bdi su biéng nhac hoiac néu ching ta tu ti nghi riang
minh khéng thé 1am dudc, néu ching ta nghi ring minh
khong thé vuot qua duge khé khan nay hoac khé khan
no thi su hén nhét nay khéng thé nao bao vé ching ta
gitp ching ta tranh xa nhiing dau khé va déng thoi
duong nhu c6 con tao ra thém nhiing dau khé cho ching
ta. Chung ta phai phat huy long can dam, y chi va nghi
luc 6 mic d6 cao nhat nham d6i méit véi moi khé khan
thu thach.

Ky thuat sau day sé giap ban néng cao y chi

cua minh:
1- Ban hay bat dau véi hinh anh vé ngudi ban tot nhat
ctia minh, ban hay suy nghi rang:

»  Minh sé lam b4t ky nhiing gi minh c6 thé dé
giup co ta duge thAm nhudm trong hanh phic
va dugc hudéng moi niém hanh phic trén thé
gian nay!

Sau d6 ban cam nhén stic manh to 16n cua y tudng

nay dang lan tda trong long ban.
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Ban hiay md rong suy nghi nay dén véi tat ca nhiing
nguoi ban con lai cia minh, mong mudn sao cho ho
dat dudc niém hanh phic, mai dén lic suy nghi nay
danh cho tit ca bon ho déu binh déng nhu nhau.

»  Minh sé lam b4t ky nhiing gi minh c6 thé dé
giup cd ta duge thAm nhudm trong hanh phic
va dugc huéng moi niém hanh phic trén thé

gian nay!

Ban hay hinh dung mot nguai xa la dang diing trude

mat ban, ban suy nghi theo cach nay:

»  Minh sé lam bt ky nhiing gi minh c6 thé dé
gitip c6 ta duge thAm nhudm trong hanh phic
va dudc hudéng moi niém hanh phuc trén thé

gian nay!

Ban tiép tuc suy nghi theo cach d6 déi véi nhiéu
nguoi xa la khac, mong muén sao cho ho dat dugc
niém hanh phic, mai dén lic suy nghi nay danh

cho tat ca bon ho déu binh ddng nhu nhau.

Ban hinh dung mét ngudi ma ban xép vao loai ké
tht cia minh dang ding truéc mit minh, ban suy

nghi nhu sau:
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»  Minh s& lam nhiing gi minh c6 thé dé gidap co
ta dudc thAm nhudm trong hanh phuc va duge

hudng moi niém hanh phuc trén thé gian nay!

Ban tiép tuc suy nghi sau sic mai cho dén khi suy
nghi nay danh cho tdt ca bon ho déu binh déng nhu

nhau - ban bé, ngudi xa la va ké ca ké thu.
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KY THUAT NGAN GON

Trong bai luyén tap hang ngay, ban hay chiém
nghiém vé nhiing ich 1¢i cia long yéu thuong, long tu
bi, long t6t va van van, sau d6 ban chiém nghiém vé
nhiing bat 1¢i cia cAm xuc tic gian. Su chiém nghiém
lién tuc nhu thé sé gitup ban giam thiéu dudc nhiing
cam xuc tiéu cuc trong long minh va phat huy manh mé

long yéu thuong.

DAy 1a mot phuong phap rén luyén; theo thoi gian,
céc tinh cAm cam xtc trong tAm hon ban c6 thé thay d6i.
T4t ca moi pham chét t6t dep can phai dudc gieo mam
va trau dbi phat trién qua nhiéu thang nhiéu ndm. Ban
khong thé mong dgi moi viéc thay ddi hoan toan chi qua

mot dém.
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Chuong 11. BUO'C THU NAM :
SU’'C MANH CUA LONG TU BI

Long tir bi 1a mét tdm hon thAm dam su ngudng mo
biét oon danh cho tat ca moi sinh linh.

Nh& cé long tir bi nay ma ban c6 thé dat duoc tat ca
moi muc tiéu can tim dén.

NAGARJUNA, trich tir cuén Nhirng 16 khuyén quy bau.

Cung v6i1 long yéu thuong, long tu bi 1a mot mat
cta long vi tha. D6 1a tinh cam xuat hién ti day long
khién ban khong thé chiu dugdc khi nhan thdy dau khé
cta ngudi khac ma khéng lam gi dé gidp ho. Khi long
tit bi phat trién manh mé hon thi long tu nguyén mudn
hién minh vi ich 1gi ctia t4t cd moi nguoi khac ciing sé
phat trién. DAy 1a su phuc vu moi ngudi mét cach khong
thién vi. Trong qui trinh tu nguyén nay, ban nhan thay
rang qua viéc dat dén su giac ngd hoan toan, cudi ciing

ban c6 thé dap ting niém hy vong cia tit cd moi ngudi

179



Bay Budc Yéu Thuong

trong vong tay yéu thudng cua ban. “T61 sé lam b4t ct
nhiing gi t6i c¢6 thé dé dat dudc su giac ngd vi 1gi ich cta
ho”, ban quyét dinh nhu thé. Long tii bi 1a mot nén tang
viing chic cho viéc dat dudc su giac ngd cao nhit nham

trg gitp tat ca moi sinh linh.

Long tu bi bao la 1a can nguyén cua hanh dong vi
tha 1a tic nhan tao ra nhiing hanh dong cao dep dén phi
thudng trén thé gian; chdng c6 ngudn trg gitp va ngudn
hanh phtc nao to 16n hon long tit bi cao ca. Khi ban cé
dugc long ti bi, ban sé dude tu do thoat khoi tat ca moi
khéc khoai trong 1ong. Ban hay phat trién long tit bi va

ban tré thanh mot ngudi ban cta tat ca moi sinh linh.
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1. LONG TU BI LA HAT GIONG,
NU'O'C VA VU MUA

Long tur bi duoc xem la hat mam tao ra mét mua gat
bdi thu,

Puoc xem la nguén nuéc cho su phat trién,

Va la trang thai chin mu6i cia moi niém vui suéng.
Thé nén, t6i ludn tén sung long tir bi

CHANDRAKIRTI

Long tu bi 1a yéu t6 quyét dinh trong toan bo bai
luyén tap tAm linh ngay 6 giai doan dau, giai doan gitia
va giai doan cudi. N6 gidng nhu hat mAm dé dua ban
dén véi su gidc ngd cudi cung. Ban cin c6 nube, dat va
chét dinh dudng dé c6 thé tao nén mot vu mua - gao,
bép, lda mi hay lda mach. Mét hat bip chi c6 thé tao
ra mot ciy bap va khong thé tao ra mot ciy lda mi, thé
nén né 1a tac nhan phi thudng tao ra bap. Tuong tu nhu
thé, mét dong co thic ddy long ti bi 1a mot tac nhan phi
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thuong dua dén su gidc ngd cudi cing va thé nén né tré
thanh nén tang co ban cho bai luyén tap tam linh, giong

nhu mot hat mam. D6 14 6 giai doan dau.

0 giai doan gitia, khi ban dua long vi tha vao bai
luyén tap cia minh, ban phat hién réng that khong dé
chit nao trong viée trg giip ngay ca chi mot sinh linh
nao dé vugt qua duge mét dau khé nao d6, dé lam dude
viéc nay ban cin phai c6 su nd luc lién tuc. Ban c6 thé
tré nén mét madi va nan long, nhung néu ban lién tuc
phat trién 1ong ti bi, ban sé khéng danh mat long vi tha
ma ban da phat trién dugc trude d6. Néu ban git duge
long ti bi cia minh trong khi ban d61 mat v6i nhiing
hoan canh kho khin thi nghi lyc cia ban cting tu nhién
phat trién viing manh. DPay chinh 1a tdm quan trong
cua long tit bi trong giai doan gitia; n6 gidong nhu nude
nudi dudng cac phdm chat tét dep trong tAm hon ban,

dua ban dén véi su gidc ngd hoan toan.

Su giac ngd hoan toan cé nghia la trong ban lién
tuc xuat hién long ti bi bao 1a; thé nén ban sé khong
con 1a mot ngudi don ddc, ma ban sé lién tuc tham gia
thuc hién t4t ca nhiing gi ¢6 thé vi ich 1oi ciia moi sinh
linh. Day chinh 1a tAm quan trong cua long tu bi é giai

doan cudi.
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Long tr bi la hat giéng, nude va vy mia

Su quan tAm dén moi ngudi 14 su sdn long ganh
vac trach nhiém gidp dé ho dat duge niém hanh phic
cua chinh ho. Tai TAy Tang, khi t6i dugc hon ba mudi
tudi, biét rang su gidc ngd 1a diéu c6 thé dat dudc va sau
khi d& tham gia bai luyén tap Hudng dan séng doi
Bé Tit cha Shantideva, t6i ¢6 thé cam nhéan duge phat
trién manh mé, tbi ciing phat trién dudc thai do tu tin
trong khi thé hién long vi tha ciia minh méi khi c6 dip.
Ké tir @6 trd di toi lién tuc tién bo huéng dén muc tiéu

giac ngo.
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2. MO RONG PHAM VI QUAN
TAM DEN MOI NGU O'l

Ban trau déi 1ong tit bi danh cho ai? Cau tra 16i 1a
“Danh cho tat cd moi ngudi” bdi vi tat ca moi ngudi déu
dang chiu mot s6 hinh thiic dau khé nao d6. Trong cac
bai thién dinh truée day ban da phat trién long thuong
mén danh cho moi ngudi. Trudc tién ban ¥ thic rd rang
ban va ho, tat cd déu mong mudn dudec hanh phic va
khong muén chiu dau khé; sau d6 ban biét ring trong
vo s6 nhiing kiép trudc cuia tit cad moi nguoi da ting 1a
nhiing ngudi ban tét nhat cia minh, ho gitp dé ban mot
cach tu nguyén va vui vé; cudi cing ban nhan thay rang
su thuc 1a tat cd moi nguoi déu cung cap cho ban nhiing
dich vu thiét yéu, nhiing nhu c4u thiét yéu nham gidp
dd ban, du rang ho c¢6 chu dinh hay khéng. Néu ban
khong c6 dude su déng cam nay thi khi ban c6 géng tim
hiéu dau khé cia ngusi khac qua dau khé caa chinh
minh, khi d6 c6 thé tham chi ban con cadm th&y hai long

khi nhan nghi vé dau khé ctia ké thii cia minh.
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M& rong pham vi guan tam dén mol ngud

Cach day nhiéu thé ky, mot vi thay tang to ra vui
vé khi nghe néi rang mot vi thay tiang khac ma 6ng ta
khong thich da két hon, diéu nay vi pham vao céc 16i
thé nguyén cua giéi tang 1i. Vi thay tang vui vé nay pha
tra va moi mot vai nguoi ban khac ciia minh dén, ong
ta néi véi ho rang “T6i c6 mot tin vui dé noéi véi cac ban
day. Nguoi ta néi rang vi tang dé da cuéi vo roi”. Khi
nguoi thay cua vi tdng nay budc vao va biét dugc diéu
gi da xay ra, 6ng ta néi “Ké ngoi 1é d6i mach nay da tich
lty thém nghiép chudng tiéu cuc khi to ra thich thu vi
viéc mot thay tang khac da vi pham 16i thé nhiéu hon so

v6i minh”. Theo 161 Tsongkhapa néi:

Khi mét ngudi khéng gitip ich gi cho ban ciing chang
hé gay hai cho ban dang chiu dau khg, ban thudng to ra
dirng dung véi anh ta. Thai do nay 1a do ban nghi réng
minh chang c6 quan hé gi v&i anh ta ca.

Tuy nhién, khi ban trong thdy mot ngusi ban cua
minh dang chiu dau khé, khi d6 ban cam thay khé c6
thé chiu dudc va mic d6 khé chiu nay sé gia tang tiy
thudc vao miic do quan hé gitia ban va nguoi d6. Thé
nén, diéu quan trong la ban can phai phat huy mot y
thtic manh mé vé tinh cam yéu thuong triu mén danh

cho t4t ca moi nguai.
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B4t luan ho giau hay nghéo, khoe manh hay dau
om, gia hay tré thi diéu cét 16i 1a ban can phai nghi
vé nhiing ngudi dudng nhu ching hé chiu dau khéd gi
ca nhung thuc ra thi ho dang thuc hién nhting hanh
vi ¢6 kha nang dan dén nhiing dau kho cho ho vé sau.
Ban cAn md rong y thic nay va trai rong long ti bi caa
minh dén véi nhiing nguoi da tiing c6 nhiing hanh vi sai
lac trong qua kht, da ttng trau doi nghiép chudng tiéu
cuc trong qué khii. Méc du tac dong cua nghiép chuéng
cta ho van chua dugdc thé hién ngay lic nay nhung réi
day nghiép chuéng ctia ho sé gay ra nhiing dau kho cho
ho trong tuong lai vé sau, chdng han nhu ho sé mic
phai chiing ung thu hoéc moét dau khé nao d6 dai loai
nhu thé.

Cdc buwdre thién dinh

Vi ban dé dang phat huy long tit bi danh cho ban
bé ctia minh hon, thé nén ban hay khdéi dau ciing mot
ngudi ban than nhat cia minh.

1- Ban hay hinh dung mot ngudi ban dang chiu dau
khé va ban hay nghi rang:
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M& rong pham vi guan tam dén mol ngud

»  Giéng nhu minh, ngudi nay cting muén dudgc
hanh phic va khéng muén chiu dau khé thé
nhung anh ta dang bi dau khé hanh ha. Mong
sao anh ta c6 thé thoat ra duge moi dau khé va

moi nguyén nhéan tao ra dau khd!

Ban héay tim hiéu phén tich vé nhiing dau khé ma
anh ta dang phai ganh chiu mai cho dén khi trong ban
c6 cam xic manh mé riang “Sé that tuyét biét bao néu
anh ta c6 thé duge tu do thoat ra khéi moi dau kho”
va cam xtuc nay van dong lai trong ban ma khong can
ban phai tap trung suy nghi gi ca. Khi cam xtc nay
suy yéu, ban hay suy nghi nhiéu hon vé viéc anh ta
dang chiu dau khé nhu thé nao va khi suy nghi nay ciu
thanh long thuong x6t trong ban va gitp ban c6 dude
mong udc sao cho anh ta thoat khéi dau khé, khi d6
ban hay c6 ging duy tri né. Bai tap nay dugc goi 1a bai
luyén tap luan phién gitia Thién dinh C6 dinh va Thién
dinh Phan giai. Ban hay lién tuc van dung hai buéc nay,
phan tich va duy tri, ludn phién van dung ching mai
cho dén khi vdm xtc cam théng xuat hién manh mé

trong tAm hon ban.
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2- Ban hay hinh dung mot ngudi ban, anh ta sé chiu
dau kho trong tuong lai do nhiing hanh vi tiéu cuc
cua anh ta trong hién tai, nhiing hanh vi tiéu cuc
ctia anh ta 1a nhiing hanh vi ma tat ca ching ta déu
tham gia thuc hién trong khoang thoi gian bat tan

nay. Ban hay suy nghi rang:

»  (Gidng nhu minh, ngudi nay ciing muén duge
hanh phidc va khéng mudn chiu dau kho thé
nhung anh ta dang bi dau khé hanh ha. Mong
sao anh ta c6 thé thoat ra duge moi dau khé va

moi nguyén nhéan tao ra dau kho!

Sau d6 ban luan phién van dung Thién dinh C&
dinh va Thién dinh Phan gidi.
3- Ban chim cham md rong suy nghi ciia minh dén véi
tling ngudi mot, dau tién 1a ban beé, sau dé 1a nhiing
nguoi xa la va k& dén la véi ké thu ctia minh, cudi

cting 14 toan thé moi sinh linh trong vii tru nay.

Ban hay md rong pham vi thién dinh ctia minh dén
mtic ban khong con bi gi6i han 6 mtc do chi mong uée
cho mét vai ngudi duge giai thoat khéi mét s6 dau kho

hoac chi mong udc rang tat ca moi ngudi duge giai thoat
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khéi mot s6 dau khé d6 ma thoi. Long mong uée vi loi
ich ciia moi ngudi khong mang tinh cuc bo thién vi - do6
la Iong mong udc chan thanh rang moi va mdi ngusi
déu dudgc giai phong thoat ra khoéi moi dau khd va moi

nguyén nhan dan dén dau khé.
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3. KY THUAT THIEN BINH NGAN GON

Ciing sé rat hitu ich néu ban hinh dung mot con vat
bd v - mot sinh linh ¢6 kha n#ng bi giéi han va khong
c6 nguoi bao vé che chd - trong hoan canh thiéu thén
cd cuc. Ban hay hinh dung con vat dé dang ding trudc
mét minh va ban suy nghi vé nhiing gi c6 thé xay ra khi
minh 6 trong hoan canh cta né. Ban suy nghi rang:

Néu minh 6 trong dia vi ctia con vat dang thuong
nay thi liéu minh ¢6 thé chiu duge hay khong?

Ban héay c¢6 ging cam nhan moi suy nghi cta tat ca
moi sinh linh. Bai Thién dinh hinh dung nay sé rat hiiu
ich trong viéc gitip ban ning cao va md rong 1ong tu bi

cua minh.
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4. LONG TU BI SAU SAC

Khi ban da c6 dugc mot s6 tién bd, ban hay nang cao
stic manh cta 1ong ti bi bang cach chuyén tit “Mong sao
anh ta c6 thé thoat ra dudc moi dau khé va moi nguyén
nhan dau khé!” sang “Mong udec sao cho anh ta c6 thé
thoat ra dudge moi dau khé va moi nguyén nhén tao ra
dau khé!”

1- Ban hay hinh dung mdt ngudi ban dang chiu dau
khé va ban hay nghi rang:

»  Gidng nhu minh, ngudi nay ciing mudn duge
hanh phic va khéng muén chiu dau khé thé
nhung anh ta dang bi dau khé hanh ha. Mong
sao anh ta c6 thé thoat ra duge moi dau khé va

moi nguyén nhan tao ra dau kho'

Roi ban van dung luan phién bai luyén tap Thién
dinh C6 dinh va Thién dinh Phan giai.

2- Ban hay hinh dung moét ngudi ban, anh ta sé chiu
dau khé trong tucng lai voi nhiing hanh vi tiéu cuc
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cua anh ta trong hién tai, nhiing hanh vi tiéu cuc
ctua anh ta 1a nhiing hanh vi ma tat ca chiing ta déu
tham gia thuc hién trong khoang thoi gian bat tan
nay. Ban hay suy nghi rang:

»  Gidng nhu minh, ngudi nay ciing muén duge
hanh phic va khéng muén chiu dau khé thé
nhung anh ta dang bi dau khé hanh ha. Mong
sao anh ta c6 thé thoat ra dudc moi dau khé va

moi nguyén nhéan tao ra dau khd!

Sau d6 ban van dung luan phién bai luyén tap
Thién dinh C6 dinh va Thién dinh Phan giai.

3- Ban cham cham md rong suy nghi cia minh dén
tting nguoi mot, dau tién 1a ban bé, sau d6 1a nhiing
nguoi xa la va k& dén 1a véi ké thu ctia minh, cudi

cting 14 toan thé moi sinh linh trong vii tru nay.

Khi ban cdm nhan dudc tac dong manh mé ctia niém
mong udc cao do nay, ban hay chuyén sang mic do cao
nh4t cua long ti bi, day chinh 14 quyét tam “Minh sé
gitp d8 ngudi nay duge tu do thoat khoéi moi dau khé va

moi nguyén nhan c4u thanh dau kho!”

1 - Ban hay hinh dung mot ngudi ban dang chiu dau
kho va ban hay nghi ring:
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LOng tr bi séu sac

»  Giéng nhu minh, ngudi nay cting muén dudgc
hanh phic va khéng muén chiu dau khé thé
nhung anh ta dang bi dau khé hanh ha. Mong
sao anh ta c6 thé thoat ra dugec moi dau khé va

moi nguyén nhan tao ra dau kho'

Ro6i ban van dung luan phién bai luyén tap Thién
dinh C6 dinh va Thién dinh Phan giai.

2- Ban hay hinh dung moét ngudi ban, anh ta sé chiu
dau khd trong tuong lai voi nhiing hanh vi tiéu cuc
cua anh ta trong hién tai, nhiing hanh vi tiéu cuc
ctia anh ta 1a nhiing hanh vi ma tat ca ching ta déu
tham gia thuc hién trong khoang thoi gian bat tan

nay. Ban hay suy nghi riang:

»  Giéng nhu minh, ngudi nay cting muén dudgc
hanh phic va khéng muén chiu dau khé thé
nhung anh ta dang bi dau khé hanh ha. Mong
sao anh ta c6 thé thoat ra dugec moi dau khé va

moi nguyén nhan tao ra dau khd'

Sau d6 ban luan phién van dung bai luyén tap
Thién dinh Cé dinh va Thién dinh Phan giai.

3- Ban cham cham md rong suy nghi cia minh dén

tiing nguoi mot, dau tién 1a ban bé, sau d6 1a nhiing

193



Bude Thtr Nam : Ste Manh Clia Long Tur Bi Bap Tré Long Tot

nguoi xa la va k& dén 1a véi ké thu ctia minh, cudi

cung 14 toan thé moi sinh linh trong vii tru nay.

Qua qua trinh thién dinh nay, long ti bi ding nghia
sé thuc su xuat hién. Day khong phai 1a long ti bi bi
pha 1an long luu luyén thi khi ching ta gap mot ric réi
nay nho nhé nao d6 ching ta lap tiic tré nén tic gian.
Long tit bi ding nghia 14 mot ¥ thiic cao dd rang tit ca
moi sinh linh déu can phai dudc tu do thoat ra khéi moi
dau khd.
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5. LAM THE NAO DE KiM CHE TU'C GIAN

Khi ngudi khac to thai do hén ha va tho tuc véi ban,
ban khé c6 thé gi viing duge 1ong tric 4n ciia minh.
Cam xdc tic gian 14 mét cam xidc can duge kiém soat
chit ché, nhung nhat thiét khong duge che gidu. Ban
can thiia nhan nhiing phan tng cua minh; dtng phu
nhan ching. Néu ban pht nhan ching thi long tit bi cia

ban chi mang tinh thién can hoi hgt ma thoi.

C6 hai loai cadm xtc tinh cam. Mot loai can phai
dugc thé hién ra bén ngoai, can phai dude thao luan cu
thé. Vi du nhu cam xdc budn phién. Gia nhe khi mét
nguoi than ctia ban qua doi va ban cam thay dau buén.
néu thay vi che gidu ching, ban thé hién ching mét
cach thodi mai thi stic manh to 16n cta ndi dau budn dé
sé bi suy yéu ngay. Mot loai cam xtc khac gom cé ttic
gian, long luu luyén va tham vong; ching cé giéi han
nao do6i véi nhiing cAm xtc tinh cam nhu thé nay. Vi du,
néu ban thé hién cam xdc tic gian thi ngay mai né cé

thé phat trién manh mé thém; trong khi d6 néu ban c6
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gdng kim ché cam xdc tdc gidn cta minh thi né sé suy
yéu di. Chung ta c6 thé nhan théy r6 diéu nay qua kinh
nghiém cua chinh minh. Viéc ban trau cho cam xtc ttic
gian nhiing cong cu gbm c6 16i néi va hanh dong ciing
ching khéc nao viée ban trao cho mot dia bé mot déng
rom va mot chiéc que diém. Mot khi duge thip sang,
cam xuc ttic gian lap tdc nuot ching 14y toan bd bau
khong khi quanh né va c6 thé boc phat 14y toan bd bau
khong khi quanh né va cé thé boc phat ngoai kha niang
kiém soat cta ching ta. Giai phap duy nh4t 1a ban can
phai lién tuc kim ché tic gian va dé kim ché duge cam
xtc ttic gian thi ban can phai suy nghi “Dau la gia tri
va y nghia ciia cam xuc tic gian? DAau 1a gia tri cta long
khoan dung vi tha va long ti bi?”

Khi nhiing ai khong xem nhiing tinh cadm uu phién
chidng han nhu ttc gian 14 nhiing cam xuc tiéu cuc cin
phai duge tay trit thi ho cAm thdy nhu 1a ching hoan
toan ding din. vi ho xem viéc thinh thoang ho néi cau
l1a chuyén binh thuong nén ho chidng hé may may quan
tam dén viéc kiém soat cam xuc tic gian cia minh. Mt
khéc, nhiing ai xem ching 12 nhiing cam xtc tiéu cuc va

¢6 hai thi lai hoan toan khong chdp nhan ching.

196



Lam thé nao dé Kim ché e gién

Ban hay van dung kha nang nhan thiic cia minh
dé tu hoi xem liéu cam xuc tiic gian c6 phai 1a cam xic
c6 ich khong. Néu ban tré nén tdc gian véi mot nguoi
nao dé thi két qua la ca ban 14n ngusi d6 déu chang git
hai duge két qua nao cho tot dep ca. ching c6 ich 1¢i nao
c6 thé xuét hién ti cadm xdc tic gidn nay. Cudi cing,
tic gian khong giy hai cho nguci khac; né gay hai cho
chinh ban than ban. Khi ban ttic gian thi thic dn ngon
cling tré thanh dé.

Khi ban ttc gian thi than chi ban cting cam thay
kho chiu khi trong thay guong mat caa chéng vo minh,
cua con cai minh, hodc ban bé minh, khéng phai 1a do
guong mét cia ho thay d6i ma 1a bdi vi c6 mot cai gi
d6 sai lac dang dién ra trong thai do cia ban. Khi mot
su kién khéng may xay ra, ban c6 thé d6i mat va kiém
soat n6 mot cach hiéu qua hon néu trong ban khong
xudt hién cadm xtc tic gian. Tdc gian hau nhu hoan
toan khong dem lai bat ky mot 1gi ich nao cho ban ca.
C6 18 mot 161 néi 16 mang nao d6 doi khi can thiét trong
truong hop ban mudn ngén ai d6 khong thuc hién mot
hanh vi xuén ngéc nao d6, trong trudng hop nay ban
khong nén dé cam xdc tidc gian xudt hién trong ban,

ban khéng nén dé cam xdc tic gidn tré thanh dong co
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thic ddy chinh trong ban; ban nén van dung 1ong yéu
thuong va long tit bi 1a déng co thic ddy chinh trong
moi hoat déng cia minh. Moi hanh vi xudt ngudn tu
cam xuc tdc gian déu 1a nhiing hanh vi v6 ich; viéc y
thiic ro6 dude diéu nay sé gitip ban sé gitip ban nang cao

dugc quyét ta, kim ché dudc ching.

Sé 1a mot viec khong dé dang khi ban muén phat
huy 1ong cadm thong danh cho moi ngudsi, thé nén ban
dung nan long néu thai do thién vi van xuat hién trong
qué trinh thién dinh ctia ban. Mét thay d6i sdu sic nhu
thé khong thé xudt hién chi trong mot dém, hodc qua
mot tuan 1, hodc qua mot thang, hodac tham chi qua
mot ndm. Tuy nhién, ban sé dan dan nhan thay dudgc
nhitng thay d6i dién ra chim cham trong thai do va
hanh vi cia minh dé6i véi tiing ca nhan va toan bd thé
gian ndy. Khi nhiing phan {ing sai lac xua cii xudt hién
trong ban, ban diing suy nghi rang diéu bay cho thay
rang minh da that bai trong bai thién dinh nay; ma ban
hay xem d6 1a dau hiéu cho thay ban cian phai thién
dinh nhiéu hon niia.
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6. KY THUAT HINH DUNG: CHO VA NHAN

Khi ban trong thdy mét ai d6 dang gép réc roi bsi
nhiing dau khé, ban cin biét rang nhiing dau khé cua
ho 14 do b6i nhiing hanh vi ctia chinh ho ( nghiép chuéng
) va rang vi vy nén ban khong thé truc tiép gitp d5 ho
duge. Tuy nhién, ban c6 thé tu nguyén va sdn long - tu
long chan that cia minh - nguyén cau cho anh ta véi

mot ¥ chi manh mé:

Nguoi nay dang chiu dau khé trong nguy ngap va
mic du anh ta mudn duge hudng niém hanh phic va
tranh xa moi dau khd, anh ta khong biét lam thé nao
dé tdy tri nhitng xdu xa va trau doi nhiing phdm hanh

trong long minh.

Mong uéc sao cho moi dau khd va moi nguyén nhan
c&u thanh dau khé noi anh ta sé chuyén sang cho minh

dé minh ganh chiu thay !
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Day dugc goi 1a bai luyén tap nham ganh chiu moi
dau kh6 hé ngudi khac trong pham vi van dung long tix

bi cia minh.

Vi 1& d6, tit sdu thdm long minh ban c6 thé mong
u6c va hinh dung riang ban trao ting cho ngusi dang

chiu dau khé d6 niém hanh phtc ctia ban than minh:

Toi sé trao tang cho nhiing ngudi dang chiu dau kho
nay, khong hé may may héi tiéc, tat cad moi ddc hanh
ma toi da c6 dugec do nghiép chuéng tot cia minh va

nhiing phadm hanh nay sé gitp ich nhiéu cho ho.

DPay dudc goi 1a bai luyén tap nham trao ting niém
hanh phic ctia chinh minh trong pham vi van dung

long yéu thuong.

Mac du su hinh dung nay khong thuc su dem lai cac
két qua nhu thé, nhung né thuc su lam gia ting manh
mé quyét tAm va nghi luc trong ban, déng thdi cling tao
nén mot khong khi hoa binh tinh tai trong ban. Hai bai
luyén tap nay dugc thuc hién két hgp cing qua trinh
tap trung quan sat hoi thé cua chinh minh - hit vao
nhiing dau khé ctia ngudi khac va thé ra niém hanh

phic cta chinh minh dé trao tang cho ho.
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7. KY THUAT HINH DUNG: VAN DUNG
NHU’NG RUI RO BAT HANH

Tuong tu nhu thé, khi ban chiu dau khé tit mot bat
hanh nao d6, ban hay hinh dung:

Mong udc sao cho b4t hanh nay sé ganh chiu thay

cho moi bat hanh khéc cta tat ca moi ngudi.

Bai luyén tap nay sé gitp cho dau khé cta ban
khoéng trd nén toi té thém do ban phién mudn vé né va
sé gitip ban cung c6 thém diing khi cia minh. Ciling rat

hitu ich néu ban suy nghi rang:

Mong uéc sao cho dau khé ma minh dang ganh chiu
sé giip ban ludn giti dude nu cudi trén moi cua minh.
Viéc lo 1dng sé chidng dem lai lgi ich gi, khong dung

vay sao?

Gan day xuit hién mot tran dong dat kha manh 6
Dharmsala trong khi t6i dang tham gia bai thién dinh
hang ngay nham trau doi phat trién long yéu thuong
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va long ti bi. Méc du tran dong dat dé c6 kha ning gay
hai cho tinh mang cta tbi, nhung t6i van khong hé sg¢
hai, d6 1a do bai khi 4y to6i dang tap trung chiém nghiém
vé nhiing bat hanh ctia moi ngusi. Nhung téi phai tha
nhan rang chi cach d6 vai tuan 1&, trong khi bay ngang
khu vuc dién ra chién tranh gitia Bombay va Nam Phi
thi toi nhan thay réng 1ong ban tay minh ddm mo héi.
Thé nén téi dd nghi rang néu nghiép chuéng cua toi
14 phai chét thi t6i khéng con cach nao thoat chét khi
4y, néu khong thé thi sang hom sau toi sé c6 mét tai
Nam Phi. Khi suy nghi nhu thé thi t6i cam thaiy trong
long nhe nhém hon. Piém khéac biét & day chinh 1a quan
diém cua t6i. Néu ban c6 thé lam duge mét diéu gi d6 dé
giai quyét mot ric roi nao d6, ban hay thuc hién ngay;
néu ban khéng thé thi viéc ban lo 1dng cting chdng dem

lai ich 1gi gi.

Theo doan kinh Phat gido TAy Tang néi vé viéc trau
doi luyén tap long vi tha, khi ban vui vé, ban dung dé
minh tréd nén qua hiing khéi vi niém vui dé va khi ban
dau khd, ban diing dé minh trd nén qua dau budn vi dau
khd dé. Ching ta thudng c6 nhiing lic vui budn nhung
theo cach nay thi ban c6 thé duy tri dudc stic manh néi
qua ctia minh, khéng cho phép nhiing bat hanh phién
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K§ thuét hinh dung: van dung nhtng rdi ro béat hanh

nhiéu dén su tinh tai trong tAm hon minh - khéng qua

vui cting khéng qua budn, luon tinh tai.
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8. KHINGUO'l KHAC LO'I DUNG BAN

Khi nguoi khac ¢6 y muén 1i dung ban vi mot muc
tiéu nao d6 cta ho, trong hoan canh nhu thé, trudc tién
ban can phai hiéu ring moi ngudi ciing 1a loai ngudi
va ho c¢6 quyén dugc hudng niém hanh phic. Véi long
ngudng mo va long tit bi danh cho ho, ban ¢6 thé hanh
xU tuy theo hoan cadnh ma ho tao ra. Diéu nay c6 nghia
142 ban c6 quyén phan ting manh mé néu can thiét nhung
ban ding bao gio danh mAat 1ong ti bi trong tim minh.
Thuc ra, long ti bi 14 cach duy nhat c¢6 thé gidp ich cho
ban trong nhiing hoan canh nhu thé, vi tic gian trong
truong hdp nay chi déng vai tro 12 rao can gay trd ngai
cho nhiing hanh vi tich cuc va dong thdi tao thém nhiéu
réc roi hon nita. Thoat tién ban khé c6 thé duy tri dudgc
1ong tit bi danh cho mét ngudi nao dé dang thé hién kha
nang gay hai cho ban, nhung néu ban ¢6 gang lap di lap
lai, ban sé tim dugc cach hanh x hgp 1y ma khong danh
mAat long ti bi va long yéu thuong trong tim minh.
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Khi ngudi khac loi dung ban

Cling giong nhu mo1 quan hé gitia cha me va con cai
vay. Doi khi con cai cling t6 ra buéng binh va ngd nghich
va dé ngan can thai do dé cia con cai minh, ngudi cha
hodc nguci me hanh xi - tuy theo tiing hoan canh -
bing nhiing 16i néi cing ran hodc c6 thé xi phat dua
tré nhung trong khi hanh xt nhu thé& thi ho van khéng
danh m4t long yéu thuong cia minh danh cho daa tré
d6. D6 chinh 1a cach hanh xt hdp ly nhat trong truong
hdp nay.
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Chuong 12. BUO'C THU SAU:
HIEN MiNH Vi MOI NGU Ol

Né&u nguoi ndm bat va thiu hiéu duoc bai giang nay
cua ta thi t4t ca cac bai giang khac ciing sé nam trong
long ban tay cua nguoi. Thé bai giang day nay la gi?

D6 la long vi tha

PUC PHAT

Pau 1a nét dic trung néi bat ctia 1ong tit bi bao la?
Theo 16i Kamalashila néi trong cuén Cac giai doan
Thién dinh thi:

Néu ban c6 thé phat huy dugde cam xidc ti bi tric 4n
trong long minh mét cach tu nhién thanh thoat, mong
udc tay trit hoan toan moi dau khé cia moi sinh linh -
gidng nhu mot ngusi me mong uée sao cho con bénh sé
bién mat hoan toan noi dia con thuong yéu ciia minh -
thi long ti bi ctia ban 14 1ong ti bi hoan toan va thé nén

né dudgc goi 1a long tu bi bao la.
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Tuong tu, khi tit sdu thim long minh ban phat huy
duge long yéu thuong mong udc duge séng cling moi
nguoi v6i niém hanh phic b4t tan thi d6 chinh 1a long
yéu thuong bao la. D61 v6i mot ngusi me cé6 dia con
thuong yéu dang chiu dau kho do bénh tat, bat luan ba
ta lam gi, ba ta ludn y thiic rd dude ndi bat hanh ctaa dia
bé va trong long ba tu nhién phat sinh niém mong udc
rang dda bé dugc giai thoat khoi hoan canh khé khan
nay va dudc song trong trong trang thai hanh phuc. Khi
trong tim ban c6 dudc long yéu thuong va long ti bi sdu
sac nhu thé danh cho t4t ca moi sinh linh thi diéu nay
cho thay réng ban da cé dudc 1ong yéu thuong va long
tu bi bao la vi dai.

Sau khi da trau déi dudc long yéu thuong va long tu
bi 6 mtic @6 hoan toan nhu thé nay, ban da sin sang dé
tham gia luyén tap buéc thi sau, doé la rén luyén long vi
tha phi thuong va dé c6 dudgc long vi tha phi thudng nay
thi doi hoi ban phai hoan toan hién minh vi moi ngudi.
Pay 1a mét quyét tAm chan thanh véi 161 hiia rang:

Ngay ca khi téi phai thyc hién mét minh, toi sé
giai phong tat ca moi sinh linh thoat ra khoéi moi dau

2 N . o A A N A
kho va moi cidn nguyén tao dau kho va dem dén cho ho
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niém hanh phic va moi cin nguyén ciu thanh niém

hanh phtec.

Su tu nguyén trong viéc dam nhén trach nhiém nay

mot minh chinh la long vi tha dac biét dugec phat huy

6 mic d6 cao nhat. Thuc ra, ban khéng can phai thuc

hién viéc nay mot minh nhung ban van sdn sang néu

can thiét. Véi thai do kién quyét, ban nhan lanh trach

nhiém nay vi lgi ich ctia tat ca moi sinh linh.

9 -

Thién dinh

Ban hay chiém nghiém

Nhiing tinh cdm giy uu phién hoan toan khéng

thudc ban chat cia tdm hén; thé nén, ban c6 thé

day lui tay tri dugce ching.

Vi nhiing tinh cam dau budn cé thé dudge ddy lui

khoi tAm hon, nén ban cin phai huéng dén viéc dat

dugce sy giac ngd va giup d6 nguoi khac dat duge su

gidc ngd nhu thé.

Ban hay quyét dinh:

» Ngay ca khi t6i phai thuc hién mot minh, toi
sé gial phong tat ca moi sinh linh thoat ra khoi

. A N . v N ~
moi dau kho va moi cdn nguyén tao ra dau kho
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N M ~ A Ar, N\ A/
va moi can nguyén tao ra dau kho va dem dén
cho ho niém hanh phiic va moi can nguyén ciu

thanh niém hanh phuc.

Ban hay thuc hanh bai luyén tap nay mai dén khi
né6 tré thanh déng co thic ddy tu nhién caa ban. Day
1& nghi luc manh mé c6 thé dua ban vugt qua moi khé
khan thi thach.
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Chuong 13. BUO'C THU BAY:
TiM PEN SU’ GIAC NGO VI THA

Muc tiéu vi tha la tim kiém su giac ng6 tdi cao vi loi
ich cua moi nguoi

MAITREYA, trich tir cuén Tinh hoa cua sur sang suét

Mot khi ban da phat huy dugec mot thai do ci tha
d#c biét rang chinh ban than ban phai 14 ngudi dem lai
li ich cho moi ngudi béng cach giai phéng ho thoat khoi
moi dau khé va dua ho dén v6i niém hanh phiic, khi d6
ban phai tu danh gia xem liéu ban c6 kha nang hoan tat
muc tiéu nay hay khong trong hoan canh hién tai ctua
minh. C6 1& 4t han 14 ban sé& x4c dinh 12 ban khong thé.
Thé thi, ban lam thé nao dé c6 thé theo dudi muc tiéu
nay dugc?

Viéc giap d6 moi nguci khong bi giéi han trong pham
vi la cung cap thiic 4n cho ho, cung cip ndi tri ngu cho

ho va vAn vAn ma gom ca viéc xua tan dugc nhiing can
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nguyén cdu thanh dau khé ctia ho va tao ra nhiing can
nguyén cidu thanh niém hanh phtc cho ho. Khi néi vé
viéc 1am thé nao dé dem lai nhiing ich l¢i nhu thé cho
moi ngudi, theo quan diém Phat gido thi: moi dau khé
va hanh phic ciia mot ngudsi ludn ludén phai dudgce tao ra
bdi ngusi khac va rang chinh ban than ngudsi d6 phai
tim hiéu va tham gia luyén tap nham tao ra niém hanh
phtc cho chinh ban than minh. Ching han nhu trong
x4 hdi nay, ngoai viéc trao thiic 4n, quan 4o va ndi tra
ngu, ching ta con cd ging gido duc moi ngudi, nhs d6
ma ho c6 thé xoay x4 tu chim séc d6i séng cta chinh ho,
thé nén trong bai luyén tap vé long vi tha thi phuong
cach hiéu qua nhat dé gitip d5 moi ngudsi 1a: ban nén
huéng dan cho ho hiéu duge ring ho nén tham gia bai
luyén tap nao va ho nén tdy trir thai do cu xu tiéu cuc

nao trong ho.

Pé huéng dan viéc nay cho moi ngudi, trude tién
ching ta phai biét dude tAm tinh va nhiing ban tam cta
ho va duong nhién chiing ta ciing can biét rd vé tat ca
cic bai luyén tap hiiu ich nay. Diéu nay c6 nghia 1a ban
can phai quyét dinh réng, dé dem dén ich l¢i ich cho moi
ngudi mot cach hoan toan thi diéu quan trong 1a ban

can phai dat dugc su giac ngd cudi cung.
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Khi ban ¢6 duge quan diém nhu thé nay, vi 1gi ich
cua moi sinh linh, ban tim cach dat duge su gidc ngo,
dén lic nay ban da c6 duge mot muc tiéu vi tha can thiét

dé c6 thé tim dén duge su giac ngd.
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1. QUYET TAM PAT DU'O’C SU’ GIAC NGO

Mot thai do vi tha cao d6 ma ban cam doan tim
kiém trang thai Phat vi ich 1gi cia moi nguoi duge dung
lén dua vao quyét tAm manh mé ctia mot tAm hén cao
thugng, dam duong trach nhiém dem dén niém hanh
phtic cho moi ngudi. Diéu dé xuat ngudn ti long tir
bi va long yéu thuong ding nghia trong con tim ban,
khién ban khéng thé chiu dudc khi nhin th&y nhiing
dau khé ctia moi ngudi. Trong buée cudi cing nay, budc
tht bay nay, ban sé khdi ddu bang cach 6n lai nhiing
budc truée day.

Thién dinh

Qua qua trinh luyén tap truée day, gic day ban cé
thé ghi nhé dude cac bude trude ddy mot cach ngin gon

v61 mot tinh cam manh mé.
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» < 2
Budc co ban: Sy binh dang

T goc nhin cta ho, ban bé, ké thu va nhiing nguoi
xa la, tat cd ho déu muén dugc hanh phic va khong

A . ~
muon chiu dau kho.

T géc nhin cua chinh ban, mdi ngudi trong s6 ho
da ting 1a nhiing nguoi ban cta ban, sé tiép tuc 1a
nhiing nguoi ban ctia ban; tuong tu nhu thé doéi véi
ké thu va nhiing ngudi xa la v6i ban.

Vi thé, du & géc nhin nao thi ching ta cling khong
nén cuc doan xem mot nguci nao dé ludn luén la
ké thu, ho#c ludn luén 1a ban be, hoic luén ludn 1a
nhiing nguoi xa la. Ban khong nén danh gia mot
nguoi nao dé6 1a ludén luodn tét hodc ludén ludn xau,
hay ca khi hanh vi tiic thoi cia ngudi d6 1a t6t hoic
x4u, 12 ¢6 161 hodc gay hai cho ban. Chang c6 1y do gi
dé ban t6 ra ton trong ngudi nay va khong ton trong
ngudi khac. Du réng ngay trong ttc thoi mot ngudi
nao dé 1a ban bé hoic ké thu cua ban - ¢6 11 hodc c6
hai v61 ban - thi viéc ban quan sat nhin nhan moi
ngudi qua lang kinh 1a “ké thu” hoéc “ban bé” cling

14 diéu sai lac.
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Quyét tam dat duoc s gidc ngd
Budc thi nhat: Xem moi ngudi
la nhiing nguoi ban

Ban hay nghi ma xem, néu c6 su tai sinh, thi su ton
tai tudn hoan cua ban cho thay réng su hién sinh

cta ban hoan toan khong c6 diém khdi dau.

Ban hay suy nghi xem, khi ban dugc sinh ra la mét
con non ti mét con vat hay mot con ngudi, hodc la
mot qua tring ti mot chi chim, mot con ca, hoic
mot con nhén, thi khi &6 chic chan ban luén cin
dén mot nguoi me. Va bdi vi ban ¢6 vo s6 nhiing su
hién sinh khac nhau, nén 4t hdn ban can dén vo
s6 nhiing ba me khac nhau trong suét nhiing kiép
song cua minh. Ngu ¥ ctia viéc nay 14, méi sinh linh
déu nay déu c6 mot ba me cta riéng minh tai mot
ltic nao doé.

Ban can phai nhin nhan réng nhiing 1an ban dudc
sinh ra doi 1a vo s6 va thé nén con s6 nhiing nguoi
me cua ban ciing tré thanh vo sé.

Khi ban suy nghi vé nhiing viéc nay, ban sé nhan
thady rang mdi sinh linh trong kiép séng hién tai
ctia minh déu 12 nhiing ngudi me ctia ban trong vo

s6 nhiing kiép truéc. ban dung chdéi bd nhiing budc
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nay; muc tiéu ¢ day khong phai 1a budc ban chap

nhan 16i 1y luan thién can nhu thé nay, ma 1a nhim

gitip ban c6 dudge mot khai niém tuong do1 vé su tai

sinh. Ban hay tht xem va réi ban sé thay riang diéu
nay that hiiu ich biét bao.

»

»

Ban hiy suy nghi vé m6t nguoi ban than nhat
cia minh va xac dinh rédng ngudi ban nay la
mot ngudi ban rat hitu ich, tai mot lic nao doé
trong sudt qua trinh lién tién qua vo6 sd nhiing
kiép song trude day. Ban hay giti hinh anh ctua
nguoi ban nay trong tdm tri minh mai cho dén
khi ban cadm nhéan duge su thay d6i vé quan

- R N
diém ctia minh.

Sau d6 ban dan dan nghi vé nhiing ngudsi ban
khac, khéng gan giii than thiét véi ban nhu
thé, tiing nguoi mot, theo cung mot cach nhu
thé va réi ban sé nhan thay ring ho la nhiing
nguoi rat than thiét gan giii ctia ban trong vo
s6 nhiing kiép séng qua. Va ban sé ton nhiéu
ngay dé lam duge diéu nay - tham chi c6 thé 1a

nhiéu tuan 18.
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Quyét tam dat duoc sy giéc ngd

Sau d6 ban chuyén sang nghi vé mot ngudi xa
la - mot ngudi nao d6 khong gidp ich cho ban
ciing chdng gay hai cho ban trong kiép song
nay. Ban sé nhan thay ring ngudi nay trong
su6t nhiing kiép séng da qua ciing da ting la
nhiing ngudi than thiét gan giii ctia minh, gitp
d6 minh, nuéi ndng minh, 14 nguci ban than

nhat caa minh.

Dan dan ban mé rong nhan thic nay dén tat ca
nhiing nguoi xa la - nhiing nguci ban nhin thay
tai tram xe buyt, nhiing ngudi dang di trén
duong, nhiing ngusi trong ctia hiéu.

Khi ban da dat dudc mot mic do thuan thuc
nao d6 trong viéc xem nhiing nguci ban va
nhiing ngudi xa la 1a nhiing nguci da tiing nuodi
dudng chdm séc minh va ban c¢6 thé cdm nhan
duge nhiing thay d6i tich cuc trong tAm hén
minh, khi 4y ban hay suy nghi vé nhiing nguoi
da tung gay hai cho ban hodc ban bé cua ban.
Ban hay khéi dau bang nhiing ngudi thu dich
nho nhd ciia minh, chéng han nhu nhiing ngudi
da tiing néi xau hodc ldng ma ban. Néu ban suy

nghi qua sém vé nhiing ngudi thu dich 16n ctua
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minh, nhiing nguci ma ban thuc su cam thu cao
do, thi nhiing cam xtc tiéu cuc trong ban sé lap
ttic can duong ban khién ban khong thé tiép tuc
tham gia bai thién dinh nay dudc niia.

Khi ban cam nhan dudc nhiing thay di tich cuc
trong suy nghi ciia minh danh cho nhiing nguoi
thu dich nho nhé cia minh, ban hay cé ging
duy tri suy nghi tich cuc d6 mét lic, roi ban
chim cham nghi vé nhiing ngusi thu dich to
16n hon.

Budc th hai: Panh gia cao long tot

1 - Ban hay hinh dung hinh anh vé me minh, hodc mot

ngudi nao dé chinh thic nudi dudng minh, xuit

hién truéc mat minh.

2- Ban hay nghi ring:

»

Nguoi nay da 12 me minh trong nhiéu lan da
qua trong nhiéu kiép truéec. Tham chi chi trong
kiép nay thoi thi ba cling da ban cho minh mét
cd thé gidp minh c6 dude mot cude song tot dep
va qua cd thé d6 minh méi c6 thé phat trién

dudge tAm hon. Ba da mang minh trong bung
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ctia ba sudt chin thang troi, trong suét khoang
thoi gian d6 ba khong thé séng cudc séng binh
thuong nhu ba mudén ma phai lién tuc chim séc
quan tam dén chiéc bao thai ning né trong co
thé cta minh, trong suét khoang thsi gian dé
ba gip nhiéu khoé khan trong van dong thé chat
va lién tuc bao vé minh. Dui rang nhiing ct dong
ciia minh khi 4y khién ba dau dén nhung ba
van vui 1ong ch4p nhan diéu dé6, ba van vui long
ch&p nhan diéu dé, ba van lién tuc nghi vé stic
khée cua dta con trong bung minh ma khong
hé quan tam gi dén nhiing khé chiu va dau dén
vé thé x4c cia minh. TA4m 1ong yéu thuong caa
ba that bao 1a v6 bs bén.

Ban hay chiém nghiém vé diéu nay trong mot lic
1au dé nhiing suy nghi nay tran ngap trong tim hén ban.
3- Ban hay ning cao long ngudéng md kinh yéu cua

minh danh cho me béng cach chiém nghiém nhiéu

vé nhiing viéc nay:

»  Trong khi sinh nd, ba da chiu rat nhiéu dau dén

va sau d6 ba van khéng ngiing quan tam dén

stic khée ctia ban, ba luén ban khoin vé viéc
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stic khée ctia ban dang tién trién ra sao, ba luén
danh gia cao dda con thin yéu ctia minh hon
b4t ky thi gi khéc, ké ca chinh than xac caa ba.
Sau d6, ba ra stic nuéi dudng ban mai cho dén

khi ba khong con kha ning niia.

»  Ba don sach phan cta ban va huat nhiing chat
do ban ti mii cta ban. Ba cho ban bu siia cia
minh va khéng hé phan nan gi khi ban cin
manh nim vi cia ba khién ba dau. Tham chi
khi ba cdm th4y khé chiu buc minh vi nhiéu
diéu thi tinh thuong ctia ba danh cho ban van
luén bao la bd bén va tran ngap trong tAm hoén
ba. Viéc nay khong chi dién ra trong mot ngay,
mot tuan, mot thang ma dién ra hét nam nay
dén nam no, trong khi dé déi véi hau hét moi
ngudi thi viéc chim séc mot dia bé trong mot

hosc hai gio déng ho 14 mot viéc kha phién phic.

Néu ban dang van dung hinh anh ctia mét nguci
khéc chtt khong phai me minh, ban hay nhd lai tat ca
nhiing khi ma ba 4y ho#c éng 4y da thé hién tinh yéu
thuong vo bo do1 véi ban.
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4- Ban can ¥ thtc rang ban phu thudc vao me minh
nhu thé nao:

»

Néu ba bd roi ban tham chi trong mot hoéc hai
gi6 dong ho, ban c6 thé chét. Qua long tét dudce
thé hién trong viéc nu6i dudng ban véi loai thiic
an va moi phuong tién vat chat tot nhat trong
kha ning cua ba, doi séng quy bau cua ban
cuing v6i thé xac nay méi c6 thé tén tai va nhd
&6 ma nhiing phat trién trong tAm hon ban méi

dugc duy tri.

Ban can danh gia cao long t6t ma ban nhan dudc

< N . A < A A NE Y A~
tt me minh. Khi ban ciAn nhéac can than vé long t6t cua

ba theo nhiing cach nay, khi d6 ching ¢6 1y do gi c6 thé

khién ban khong xtc dong.

5- Ban hay ning cao miic dong ngudéng mo cia minh
danh cho nhiing kiép trudc:

»

Ba a4y khong chi té ra tot bung véi ban trong
kiép nay ma con ca trong nhiing kiép khac khi
ban dudc sinh ra 14 mdt con ngusi hay mot con
vat, b6i vi hau hét moi loai dong vat khi con
nhé déu dugdc nudi dudng theo ciing mot cach
nhu thé.
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6- Sau khi d& th4u hiéu duge 1ong t6t ma me minh da

danh cho minh trong kiép séng nay, ban hiay mé

rong cam xuc nay dén véi nhiing ngudci ban. Ban

hay nghi vé viéc ho da 12 me cia minh ho#c da ting

14 nhiing ngudi ban tot nhat ctia minh trong nhiing

kiép truéde, ho da ra stic bao vé ban véi long tot tuyét

voi, gidng nhu cach ma me ban d& thé hién véi ban.

A . A . A 0 N < N ~ N
Ban can chiém nghiém can than va cham cham veé

long to6t ctia ho, ban can khdi dau bang ngudi ban
than nhat, r6i dén nhiing ngusi ban it than hon,

gidng nhu cach bén trén:

»

Ngudi nay da tiing c6 nhiéu ldc 1a me cia minh
trong nhiéu kiép truéc. Tham chi trong kiép
nay, ba 4y da nudi dudng minh trong bung cua
ba gitp minh c6 dudc mét thé chat khdoe manh
nhu ngay nay va nhd d6 ma tAm hén minh méi
6 thé phat trién. Ba @ mang minh trong bung
suét chin thang trdi, trong sudt thoi gian d6 ba
luon gip nhiéu khé khin trong sinh hoat thé
chat nhung ba van chi quan tAm dén tinh trang
stic khoe cua diia nho trong bung minh ma théi.
Tham chi ngay ca khi nhiing cti ddng cia minh

khién ba dau dén ba van luén to ra vui veé va
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van ludn nghi vé stic khoée cia minh cht khong
hé té ra tic gian hay phién 1ong vi nhiing dau
dén ma minh gay ra cho ba. Tinh yéu thuong
ma ba danh cho minh that tuyét voi biét bao.

Ban can duy tri nhiing suy nghi va tinh cdm nay

mot lac 1au dé ching thdm nhuén trong tAm hén ban.

Sau d6, ban phat huy manh mé su cam phuc cia minh

danh cho ho qua viéc suy nghi chi tiét vé nhiing viéc sau:

»

»

Trong khi sinh nd, ba da chiu rat nhiéu dau dén
va sau d6 ba van khéng ngiing quan tam dén
stic khde ctia ban, ba luén ban khodn vé viéc
stic khée ctia ban dang tién trién ra sao, ba ludn
danh gia cao dda con thin yéu cua minh hon
b4t ky thi gi khéc, ké ca chinh than xac caa ba.
Sau d6, ba ra stic nudi dudng ban mai cho dén

khi ba khong con kha ning niia.

Ba don sach phan cta ban va huit nhiing chat
do ban ti mii ctia ban. Ba cho ban b siia cta
minh va khong hé phan nan gi khi ban cin
manh ndm vu cta ba khién ba dau. Tham chi
khi ba cam thay khé chiu buc minh vi nhiéu
diéu thi tinh thuong ctia ba danh cho ban van
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luén bao la bd bén va tran ngap trong tam hon
ba. Viéc nay khong chi dién ra trong mot ngay,
mot tuan, mot thang ma dién ra hét ndm nay
dén nam no, trong khi dé déi véi hau hét moi
nguoi thi viéc cham s6c mot dda bé trong mot

hozc hai gio dong ho 14 mot viéc kha phién phc.

Ban can y thiic rd ban phu thudc vao me minh nhu

thé nao:

»

Néu ba bd rai ban trong mot hoéc hai gié dong
hé, ban c6 thé chét. Qua 1ong t6t duge thé hién
trong viéc nudi dudéng ban véi loai thiic an va
mol phuong tién vat chat tét nh4it trong kha
ning cua ba, doi séng quy bau cua ban cung
v6i thé x4c nay méi ¢ thé ton tai va nhd dé ma
nhiing phat trién trong tAm hén ban méi dudge
duy tri.

Ban hay nang cao mtc dong ngudng md ctia minh

danh cho nhiing kiép truéc:

»

Ba 4y khong chi t6 ra tot bung v6i ban trong
kiép nay ma con ca trong nhiing kiép khac khi
ban dugc sinh ra 1a mot con ngusi hay mot con

vat, bdi vi hau hét moi loan dong vat khi con
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nhé déu dugec nudi dudng theo cing mot cach
nhu thé.

Ban hay giii lai nhiing cam xuc tinh cadm nay va thé
hién thai d6 ton trong ngudng md va biét on danh cho
ngudi do.

7- Khi ban da cam nhan dudc stic manh tac dong ctua
quéa trinh chiém nghiém siu sic nay, ban bit dau
suy nghi vé nhiing ngudi ban tiép theo, suy nghi
theo cting mot cach nhu thé, chaAm cham suy nghi

vé tat ca nhiing ngudi ban ctia minh.

Budc thi ba: Pap tra long tot
1 - Ban hay suy nghi vé viéc nay:

» Né&u me minh (ho#c nguoi ban tét nhat cua
minh) trong kiép séng nay bi mu léa va khong
c6 dugc trang thai taAm hon tét nhat, ba 4y dang
di doc theo vach da nguy hiém ma ching ai dan
duong; sé that kinh khiing néu minh; dia con
cia chinh ba; khong hé quan tdm dén ba va

khong thuc hién nhiém vu gitp do ba.

2- Ban hay mé rong suy nghi cia minh sang cic truong
hgp khac:
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T4t ca moi sinh linh trong moi khéng gian va
thoi gian déu da ting 1a me ctia minh, ra stc
bao vé minh véi long tét vo bs ciia ho; ho khong
biét nén ti bd nhiing gi va nén phat huy nhiing
gi trong thai d6 hanh xi ctia ho nham tao ra
niém hanh phic cho chinh ho. Khéng hé c6 mét
dinh huéng tinh than nao ca, ho dang di doc
theo nhiing bé da nguy hiém caa nhiing dau
khé trong qué trinh tuin hoan luan hédi nay.
That khing khiép khi bist ring mdi budc di
ctua ho lai dua ho dén gan hon véi nhiing dau
khé trong khi d6 minh lai chdng nghi gi dén
lgi ich cia ho ngoai trit nghi dén su tu do ctua

chinh minh.

Ban can suy nghi mot lic 1au dé cAm nhan duge

hoan canh hiém nghéo ctia ho. ban hay tu cho phép
chinh minh quan tdm dén hoan canh cua tat ca moi
ngudi quanh minh. Néu diéu nay c6 vé mo hoé véi ban,
ban hay suy nghi vé mot s6 déi tugng nao dé trong mot
s6 hoan canh bi tham nao d6 va sau d6 ban md rong
tinh cam ctia minh dén véi tat cd moi ngusi. Su thanh

cong trong viéc trau doéi phat huy nhiing buéc trude day

226



Quyét tam dat duoc sy giéc ngd

noéi vé su quan tam danh cho moi ngudi sé gitip ban gép

thuan lgi trong budc nay.

3-

Ban can tu huéng suy nghi ctia ban dén véi ich lgi
ciia moi ngudi. Vi ho da cham séc ban trong ki€p nay
va nhiing kiép khéc, vi ho 1a nhiing ngudi ban than
nhat cua ban, hodc 12 ho da va dang cung cip cho
ban nhiing dich vu thiét y&u, th& nén ban can phai
gidl quyét tAm gitip dd ho theo bat ky mot phuong
cach ma ban cho la thich hgp nhét.:

»  Minh sé lam b4t ky diéu gi minh c6 thé cho
nhiing ngudi nay - nhiing ngudi ban than nhat
da cham s6c nu6i duéng minh - ho dang chiu
dau khd.

Budc th@ tu: Hoc cach yéu thuong
* Phan mét

Ban hay hinh dung mdét ngudi ban va suy nghi vé
nhiing dau khé vé thé ch4t va tinh thin ma anh ta
dang phai chiu dung, vé nhiing dau khé ma anh
ta trong viéc nhan thic sai lac rang nhiing trai
nghiém hai long dé chiu ludn c6 ban chat cudi cung

13 hanh phic va vé nhiing dau khé caa anh ta trong
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viéc bi méc ket trong qua trinh luan hoéi gitia cai
A N 2. . > NEEUIPN R 2 )
chét va tai sinh nam ngoai tam kiém soat cua anh

ta va chinh ban than ban ciing thé.

Ban hay md rong suy nghi nay dén nhiéu nguoi ban

khéc nita, tiing nguci mot.

Ban hay md rong suy nghi nay xa hon niia dén véi

nhiing ngudi xa la, tiing ngusi mot.

Ban hay hinh dung mét ngusi ma ban xé&p vao loai
ké thu cia minh va suy nghi vé nhiing dau khé vé
thé xac va tinh thdn ma anh ta trong viéc nhan
thtc sai lac rang nhiing trai nghiém hai long dé
chiu ludén cé ban chat cuéi cung 12 hanh phtc va
vé nhiing dau khé cta anh ta trong viéc bi méc ket
trong qua trinh luan hoéi gitia cai chét va su tai sinh
niam ngoai tAm kiém soat cia anh ta va chinh ban

than ban ciing thé.

Ban chdm cham md rong suy nghi nay dén véi tat
ca nhiing ai da tting gay hai cho ban va nhiing ai da
giip do ban.
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* Phan hai

Ban can y thiic vé trai nghiém tu nhién cua “cai
N 2 Al A~ , N N A
t61”, chang han nhu “T'61 mudén thd nay”, “T'61 khong

muon tha d6”.

Ban can hiéu dudc rang cai toi cta ban, theo 16 tu
nhién, luén muén dugec hanh phic va khong muén
chiu dau khé. Piéu nay qua rd rang va duge thé

hién ngay khi ban vita méi chao doi.

Dua trén mong mudn tu nhién nay, ban c6 quyén

duge niém hanh phic va tranh xa moi dau kha.

Hon niia, vi ban ¢6 mong mudn nay va quyén, tat ca
moi ngudi khéc ciing thé, ho ciing c6 ciing mdt mong

mudn va quyén nhu thé.

Ban can chiém nghiém vé su khac biét gitia chinh
ban than ban va tat cd moi nguoi khac 1a: ban chi
12 mot cA nhan suy nhat trong khi d6 thi moi nguci

khac lai chiém s6 déng vo han.

Ban hay dat ra cAu hoi nay: T6i nén van dung moi
ngudi dé dat duge niém hanh phic cho cA nhan
minh, hay la t61 nén giip d6 moi nguoci dat dugc

niém hanh phic cho ho?
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Ban hay hinh dung hinh anh chinh ban dang dtng
bén tay phai cia ban, ban hay quan sat chinh ban
than minh, quan sat cai toi cia minh, cai téi nay
luén kiéu hanh, khong bao gié nghi vé loi ich cua
nguoi khac, chi quan tAm dén chinh né, sdn sang

lam hAu nhu bat ci diéu gi dé thdéa méan chinh né.

Ban hay hinh dung bén tay trai ban la nhiing nguci
cd cuc, nghéo khé, bat hanh va dau khd.

Bay gio ban hay hinh dung ban dang ding gitia s6
déng nhiing ngudi nay. Ban hay nghi ma xem, tat
cd moi nguoi quanh ban déu muén c6 dugc niém
hanh phiic va muén téng khi moi dau khé di; theo
cach nay, hoan toan binh ding véi nhau. Va tit ca

bon ho déu c6 quyén dat duge muc tiéu nay.
Déng thoi ban cling nghi xem:

»  Ngudi c6 déng co thic day vi ky bén tay phai
ban chi 12 moét cA nhan duy nhat, trong khi
d6 nhiing ngudi khac lai rat déng, tham chi 1a
khong thé dém xué. Bén nao quan trong hon?
Ca nhan vi ky, ngu mudi nay, hay 1a s6 dong
nhiing ngusi co cuc nghéo khé kia? Toi nghi

rang cau tra 16i ¢ day da qua rd rang.
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11-Ban hay chiém nghiém vé viéc nay: Néu to6i, 1a mot
ca nhan duy nhat, chi biét chim lo cho lgi ich ca
nhin ma quén di s6 déng con lai, thi diéu d6 trai
v6i 1ong nhan dao. Thuc thé, viéc hy sinh mot tram
do-la vi mot d6-la 1a mot viéc lam cuc ky xuén ngéc,
nhung ngudgc lai, viéc hy sinh mot dé-la vi mét tram

do-la lai la mot viéc lam rat khong ngoan sang suét.
12 - Khi suy nghi theo cAch nay, ban hay quyét dinh réng:

»  Minh sé van dung sinh luc ciia minh vi s6 déng
moi ngudi cht khong vi mot ca nhan vi ky nhu
thé&. T4t ca moi bd phan trén co thé déu dudgc
xem la quan trong nhu nhau va déu can dudc
bao vé tranh xa nhiing dau dén mat mat nhu
nhau; thé nén tat ca moi sinh linh déu can dugc

bao vé tranh xa nhiing dau khé nhu nhau.
* Phan ba

1 - Ban hay bat dau bang cach hinh dung ngudi ban tot

nhat cia minh, ban hay suy nghi rang:

»  Nguoi nay mudn dude hudéng hanh phic nhung
lai khong duge. S& that tuyét biét bao néu anh ta
duge chim ngap trong hanh phic nhu mong dgi!

231



Bude Thit Bay: Tim Bén Sy Giac Ngd Vi Tha Bép Tra Long Tét

Ban hiy chiém nghiém vé diéu nay trong mot
khoang thoi gian dai mai cho dén khi ban c6 dudc long
thuong danh cho nguoi ban t6t nhat nay theo cach mot
ngudi me yéu thuong da con bé nho ciia minh vay. Du
rang viéc nay xem ra kha dé dang khi ban khdi dau véi
nhiing ngudi ban tot nhat, nhung ban hay ct thong tha,
cham cham va cdm nhan dugc cam xtc yéu thuong nay

xudt hién trong long minh.

2- Ban tiép tuc chiém nghiém nhu thé véi tat ca nhiing
ngudi ban con lai cia minh, tling ngusi mot, mai
cho dén khi mong udc sao cho tit ca moi nguoi duge

hanh phic bat ddu nhuém day tAm hon ban:

»  Nguol nay mudn dugc hudéng hanh phic nhung
lai khong dudc. Sé that tuyét biét bao néu anh ta
dudgc chim ngap trong hanh phic nhu mong dgi.

Néu tinh cam ctia ban danh cho ho khong di manh
nhu tinh cdm ma ban danh cho nguoi ban tét nhat ctua
minh, ban hay quay trd lai v6i nhiing buéc dau tién;
ban hay chiém nghiém vé su giéng nhau gifia tat ca
nhiing ngusi ban ctia minh, tat ca bon ho déu da tiing
14 nhiing ngudsi ban t6t nhat cua ban trong vo s6 nhiing

kiép truée - ho ciing da tiing to ra tot bung véi ban, tat
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ca bon ho déu xting dang dé ban dap tra lai long t6t

cua ho.

3- Ban hay hinh dung mdt ngudi xa la dang ding trude

mat minh, ban hay suy nghi mot cach sau sac rang:

»  Nguoi nay mudén duge hudng hanh phic nhung
lai khong dugce. Sé that tuyét biét bao néu anh
ta chim ngap trong hanh phic nhu mong doi.

Ban can dam bao réng qua trinh thién dinh cua
minh khong diing lai ¢ mtc d0 ngdn ngii; ban chat cua
ngén ngii 14 su bién d6i lién tuc.

4- Ban hay tiép tuc thién dinh nhu thé véi nhiing
nguoi xa la khac mai cho dén khi mong udéc nay toa
khép trong long ban.

5- Banhay hinh dung nhiing ké thtt nho nho cia minh,
ban hay chiém nghiém nhu sau:

»  Nguoi nay mudn duge hudng hanh phic nhung
lai khong duge. Sé that tuyét biét bao néu anh
ta chim ngap trong hanh phic nhu mong dogi.

Ban lién tuc tham gia bai luyén tap nay maicho dén

khi ban thuc su c6 dude cing mét niém mong udc chan
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thanh nay danh cho t4t ca moi ngudi, ban bé, ngudi xa

N R N 9 N
la va ké ca ké thu ctia minh.
* Phan bén

1 - Ban hay bat dau véi hinh anh vé ngudi ban tot nhat

ctia minh, ban hay suy nghi rang:

»  Minh sé lam b4t ky nhiing gi minh c6 thé dé
giup ¢b ta duge thAm nhudm trong hanh phic
va dugc huéng moi niém hanh phic trén thé

gian nay!

Sau d6 ban cam nhan stic manh to 16n cua y tudng

nay dang lan tda trong long ban.

2- Ban hay md rong suy nghi nay dén véi tat ca nhiing
nguoi ban con lai cia minh, mong muén sao cho
ho dat dudc niém hanh phic, mai dén ldc suy nghi
nay danh cho tdt ca bon ho déu duge binh ddng
nhu nhau.

»  Minh sé lam bat ky nhiing gi minh c6 thé dé
giup cd ta duge thAm nhudm trong hanh phic
va dugc huéng moi niém hanh phic trén thé

gian nay!
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3- Ban hay hinh dung mdt ngudi xa la dang ding trude

mat ban, ban suy nghi theo cach nay”

»  Minh sé lam bt ky nhiing gi minh c6 thé dé
gitp ¢b ta duge thAm nhudm trong hanh phic
va dudc hudng moi niém hanh phtc trén thé

gian nay!

4- Ban hay tiép tuc suy nghi theo cach d6 doi véi nhiéu
nguoi xa la khac, mong muén sao cho ho dat dudc
niém hanh phtdc, mai dén lic suy nghi nay danh

cho tat ca bon ho déu binh d4ng nhu nhau.

5- Ban hinh dung mdt nguoi ma ban xép vao loai ké
thu ciia minh dang ding truéc mat minh dang dting

truéc mat minh, ban suy nghi nhu sau:

»  Minh sé lam b4t ky nhiing gi minh c6 thé dé
giup co ta duge th&m nhudém trong hanh phic
va dugc hudéng moi niém hanh phtc trén thé

gian nay!

Ban tiép tuc suy nghi su sic méi cho dén khi suy
nghi nay danh cho tdt ca bon ho déu binh ding nhu

nhau - ban bé, ngudi xa la va ké ca ké thu.
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Budc th nam: Stic manh cua long tir bi
* Phan mot

1 - Ban hay hinh dung moét ngudi ban cua ban dang

chiu dau d6n va ban hay nghi rang:

»  Gidng nhu minh, ngudi nay ciing mudn duge
hanh phtc va khéng muén chiu dau khé thé
nhung anh ta dang bi dau khé hanh ha. Mong
sao anh ta c6 thé thoat ra dudc moi dau khé va

moi nguyén nhéan tao ra dau kho!

Ban hay tim hiéu phan tich vé nhiing dau khé ma
anh ta dang phai ganh chiu mai cho dén khi trong ban
c6 cam xic manh mé riang: “Sé that tuyét biét bao néu
anh ta c6 thé duge tu do thoat ra khéi moi dau kho”
va cam xuc nay van dong lai trong ban ma khong can
ban phai tap trung suy nghi gi ca. Khi cam xtdc nay
suy yéu, ban hay suy nghi nhiéu hon vé viéc anh ta
dang chiu dau khé nhu thé nao va khi suy nghi nay cdu
thanh long thuong x6t trong ban va giap ban ¢6 duge
mong ude sao cho anh ta thoat khéi dau khé, khi d6
ban hay c6 ging duy tri né. Bai tap nay dugc goi 1a bai
luyén tap luan phién gitia Thién dinh C6 dinh va Thién
dinh Phan giai. Ban hay lién tuc van dung hai buéc
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nay, phén tich va duy tri, ludn phién van dung ching
mai cho dén khi cdm xtic cAm thong xuit hién manh mé

trong tAm hon ban.

2- Ban hay hinh dung mot ngudi ban, anh ta sé chiu
dau khé trong tuong lai do béi nhiing hanh vi tiéu
cuc cua anh ta trong hién tai, nhiing hanh vi tiéu
cuc cua anh ta 12 nhiing hanh vi ma tat ca ching ta
déu tham gia thuc hién trong khoang thoi gian bat

tan nay. Ban hay suy nghi rang:

»  (Gidng nhu minh, ngudi nay ciing mudn duge
hanh phic va khéng muén chiu dau khg thé
nhung anh ta dang bi dau khd hanh ha. Mong
sao anh ta c6 thé thoat ra duge moi dau khé va
moi nguyén nhéan tao ra dau khd!

Sau d6 luan phién van dung Thién dinh C6 dinh va

Thién dinh Phan giai.

3- Ban cham cham md rong suy nghi cia minh dén
tling nguoi mot, dau tién 1a ban bé, sau d6 1a nhiing
nguoi xa la va ké dén la véi ké thu ctia minh, cudi

cting 14 toan thé moi sinh linh trong vii tru nay.
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* Phan hai

1 - Ban hay hinh dung mot ngudi ban dang chiu dau
khé va ban hay nghi rang:

»  Gidng nhu minh, ngudi nay ciing muén duge
hanh phidc va khéng mudn chiu dau kho thé
nhung anh ta dang bi dau khé hanh ha. Mong
sao anh ta c6 thé thoat ra dudc moi dau khé va

moi nguyén nhan tao ra dau kho!

Ro61 ban van dung luan phién van dung Thién dinh
Co6 dinh va Thién dinh Phan giai.
»  Mong sao anh ta c6 thé thoat ra dudc moi dau

khé va moi nguyén nhan tao ra dau kho!

Sau d6 luan phién van dung Thién dinh Cé dinh va
Thién dinh Phan giai
2- Ban hay hinh dung mot ngudi ban, anh ta sé chiu
dau kho trong tuong lai do bdi nhiing hanh vi tiéu
cuc cua anh ta trong hién tai, nhiing hanh vi tiéu
cuc cua anh ta l1a nhiing hanh vi ma tat ca ching ta
déu tham gia thuc hién trong khoang thoi gian bat

tan nay. Ban hay suy nghi rang:
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»  Giéng nhu minh, ngudi nay cting muén dudgc
hanh phic va khéng muén chiu dau khé thé
nhung anh ta dang bi dau khé hanh ha. Mong
sao anh ta c6 thé thoat ra dugec moi dau khé va

moi nguyén nhan tao ra dau kho'

Sau d6 luan phién van dung Thién dinh C6 dinh va
Thién dinh Phan giai.
3- Ban cham cham md rong suy nghi cia minh dén
tiing nguoi mot, dau tién 1a ban bé, sau d6 1a nhiing
ngudi xa la va k& dén 1a véi ké thu cia minh, cudi

cung 12 toan thé moi sinh linh trong vii tru nay.
* Phan ba

1 - Ban hay hinh dung mdt ngudi ban dang chiu dau
khé va ban hay nghi rang:

»  Gidng nhu minh, ngudi nay cting mudn duge
hanh phic va khéng mudn chiu dau khé thé
nhung anh ta dang bi dau khé hanh ha. “Minh
sé gitup dd ngudi nay dude tu do thoat khoi
moi dau khé va moi nguyén nhan cdu thanh

dau kho!”
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R61 ban van dung luan phién van dung Thién dinh

C6 dinh va Thién dinh Phan giai.

2- Ban hay hinh dung mot ngudi ban, anh ta sé chiu
dau kho trong tuong lai do bdi nhiing hanh vi tiéu
cuc cua anh ta trong hién tai, nhiing hanh vi tiéu
cuc cua anh ta 1a nhiing hanh vi ma t4t ca chiung ta
déu tham gia thuc hién trong khoang thoi gian bat

tan nay. Ban hay suy nghi rang:

»  (Gidng nhu minh, ngudi nay ciing mudn duge
hanh phic va khéng muén chiu dau khé thé
nhung anh ta dang bi dau khé hanh ha. “Minh
sé giip dd nguoi nay dudc tu do thoat khoi
moi dau khé va moi nguyén nhan ciu thanh
dau khd!”

Sau d6 luan phién van dung Thién dinh Cé dinh va

Thién dinh Phan giai

3- Ban cham cham md rong suy nghi cia minh dén
tting nguoi mot, dau tién 1a ban bé, sau d6 1a nhiing
nguoi xa la va k& dén la véi ké thu ctia minh, cudi

cting 1a toan thé moi sinh linh trong vii tru nay.
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Quyét tam dat duoc sy giéc ngd
Budc thi bay: Tim dén sy giac ngd vi tha

Sau khi da 6n lai siu buéc truée day, ban da san

sang cho budc cudi cing nay véi quyét tAm tim kiém sy

giac ngd nham gitp do tat ca moi ngudi.

1 - Ban hay phéan tich thi xem trong hoan canh hién

tai liéu ban c¢6 thé mang lai ich 10i cho t4t cd moi
ngudi bang cach giai phéng ho thoat khoi moi dau
kho va dua ho dén véi niém hanh phic dude khong.

Ban hay suy nghi rang: Ngoai viéc trao ting cho ho
thtic 4n, quan 4o va noi trd ngu, ban ciing can phai
gido duc ho nhd d6 ho c6 thé tu cham séc chinh ban
than minh dude. Viéc huéng din nhiing gi cin tay
trir 12 yéu to cot 161 va thé nén ching ta can phai
tim hiéu khuynh huéng va nhiing ban tdm cta ho
va dbng théi gitp ho hiéu dugc 1¢i ich cta nhiing bai
luyén tap tAm hoén nay.

Ban can ¥ thic dude rang mic du ban c6 thé giup
dd moi ngudi nhung pham vi gitp dé cia ban van bi
gi6i han rat nhiéu, ban van khéng thé gitp d6 ho 6
mtic do rong 16n phd quat hon.

Ban can két luan rang: Vi thé nén ban nhat thiét

phai dat dudc su giac ngd, qua su giac ngd nay ban
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c6 thé day lui moi chuéng ngai trén duong di va
gitip ban c6 dudc sy sang sudt hoan toan luén y thiic

rd vé ban chit cua tat ca moi doi tugng.

5- Ban cin xéc dinh ring dé dem dén ich 1gi cho moi
ngudi mot cach tron ven, ban chic chén sé phai dat

dugc giac ngo.

Khi moi hoat déng thudc thé chét, 16i néi va tam
hén ctiia ban déu dude ban van dung huéng vé muc tiéu
vi ich 1¢i ctia moi ngudi, khi d6 ban c6 thé phat huy dudc
long yéu thuong sau sic va su quyét tAm hién minh vi

ich 1¢i cia moi ngudi.
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2. SU'C MANH CUA LONG VI THA

Cé dirc hanh nao cé thé sanh bang long vi tha?
Co6 ngudi ban nao tét hon long vi tha?

SHANTIDEVA, trich tir cuén Huéng dan séng doi Bo Tat

Vi ndm nhan t6 cadu thanh méi truong - khong khi,
dat, nude, ltia va gié - khong bi giéi han nén nhiing
sinh linh da tim dén dudc véi su giac ngd cling 1a vo
han. Stic manh cta cac vi Bo Tat chinh 14 long vi tha vo
bo ludn san sang ganh vac trach nhiém giai phéng moi
sinh linh - khéng tén tai ranh gi6i phan biét gitia ban
bé va ké thu, gitia qudc gia nay véi quoc gia khac - thoat
khéi moi hinh thiic dau khé. Dé c6 thé gitup d6 moi sinh
linh trong pham vi rong 16n nhu thé, ho luén sdn sang
- tit sAu thadm 16ng minh - tham gia luyén tap tdm hon
nham dat dén su hoan toan bat luan viéc nay khién ho
tiéu tén bao nhiéu thoi gian, hét nién ky nay dén nién
ky khac, véi nd luc phi thuong day lui moi nan long

thoai chi. Vi ta&m long ctia ho bao la dén thé, ho luén tap
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trung trau doi nghiép chuéng tich cuc tham chi ngay ca
khi ho dang ngu.

Theo 161 Nagarjuna néi trong cuén Nhirng loi
khuyén quy bau:

Qua long yéu thuong va long tur bi cua ho

Long vi tha cua ho xuét hién manh mé véi muc tiéu
Pua vb sé cac sinh linh thoat ra khdi moi dau khé
Va gitip ho dén duoc trang thai Phat

Vi vay tham chi ngay ca khi dang ngu

Sau khi da ha quyét tam cao do

Ho kién dinh truéc sau nhur mot -

Mac du c6 thé ho khéng than trong -

Ho lién tuc trau déi phdm hanh dén vé han

Nén vi con s6 sinh linh trong vii tru la v6 han.

Thé& nén moi ngudi can biét rang vi déng co thic
day la vé han

Nén trang thai Phat vé han khong phai la mét cai gi
dé kho cé thé dat duoc.

Long vi tha cua ho van luén ton tai dén vé han trong
thé gian nay;

Vi ich lgi cia moi sinh linh

Ho tim kiém nhirng pham chét vé han cua su

244



Sdtc manh cla long vi tha

giac ngo.
Va thé hién long tir bi moi luc moi noi.

Do d6 su giac ngé la vé han,

Ho da dat duoc su giac ngé

V&i bon nhan té vo han nay
Trong mét khoang théi gian ngén!

Qua viéc huéng moi hanh vi cia minh dén véi muc
tiéu gitup d6 tat ca moi ngudi, khong chi 1a gitp dé ban
bé hay ngudi than cua minh ma 1 gitp d6 tiing nguoi
mot trén toan thé gian nay, tac dong ti nhiing hanh vi
tich cuc ctia ban sé dudc truyén dan dén véi tat ca moi
sinh linh. Theo cach nay, long yéu thuong la mot nhan
t6 khong thé thiéu va 1a déng co dua ban dén véi su giac
ngd hoan toan. Mic dit thoat tién c6 thé ban sé dat cau
héi vé kha nang ton tai ctia trang thai Phat, moi thay
d6i tam linh sé tré thanh hién thuc khi ban nghi vé tac
dong tich cuc cua long yéu thuong, long ti bi va quyét
tam vi tha huéng t61 su giac ngd. Chung sé giup ban tim
ra dugc huéng di cia minh va ban sé phai ngac nhién vi

stic manh v6 thuong cta ching.

245



3. KY THUAT NGAN GON

Niém mong udc chan thanh vé su phat trién linh
cia minh va moi ngudi chinh 14 mot hinh thtc thién
dinh, Jagarjuna, mét hoc gia néi tiéng & An Do va chau
A da théo ra céc 161 ao ude vé sy thinh vugng cia chinh
ban than ban va moi nguoi, su thinh vugng vé stic khoe,

nguén hanh phic va cac phdm chét tinh than. D6 la:

Qua gia tri cua nhirng hanh vi dao dirc

Ma t6i da thuc hién trudc day va sé thuc hién
Mong uéc sao maoi sinh linh déu huéng téi
Su giac ngd & mirc d6 cao nhat

Mong uéc sao moi sinh linh déu cé duoc moi
pham chét can thiét,

Thoat ra khéi moi gié¢i han

Tu do trong moi hoat dong

Va duoc am no trong doi séng

246



K¥ thuét ngan gon

Mong wéc sao moi sinh linh

Péu c6 duoc nhirng vién da quy trong tay minh,

Va mong ué'c sao moi vat pham chét thiét yéu trong
d&i séng nay

Mai mai van ton tai d& nudi séng moi ngudi

Mong uéc sao moi ngudi trong moi kiép séng
Puoc sinh ra trong hoan canh thuan loi.
Mong uéc sao moi sinh linh déu cé duoc

Su sang suét va pham hanh

Mong uéc sao moi sinh linh déu cé duoc
Thé xac lanh lan, sirc khée ddi dao,

Dién mao tuoi dep, tranh xa moi bénh tat,
Strc manh va tudi tho

Mong uéc sao moi ngudi déu co duoc kha nang
xua tan moi dau khé

Va tu do thoat khoi moi dau dén,

C6 kha nang tham gia rén luyén tam hon,

Va duoc huéng dan tat ca nhirng bai luyén tap tam
hon quy bau.
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Mong uéc sao ho duoc nhuém day long yéu
thuong, long tir bi, niém vui swéng

Khéng mang theo nhitrng tinh cam dau kho,
Co6 duoc nghi luc, phdm hanh, quyét tam,
Chuyén tam va sang sudét

C6 duoc pham hanh va su sang suét

Mong uéc sao ho cé duoc nhirng pham chét
dep dé,

Va mong uéc sao ho co6 thé dén duoc

Véi su phat trién tdm hén & mirc dé hoan toan

Mong uéc sao ban than tdi cling duoc t6 diém

Bé&i tat ca moi pham chét tét dep,

Puorc tu do thoat khdi moi sai khuyét,

Va c6 duoc long yéu thuong bao la danh cho tat ca
moi sinh linh

Mong wé'c sao moi sinh linh khac & moi thé
gidi khac

Nhirng ai dang wu phién vi nhirng lo so
DPuoc ung dung tu tai

DU do6 la ngudi t6i khong quen khong biét.
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K¥ thuét ngan gon

Khi nhin thay, suy nghi dén, hodc nghe ndi dén
tén toi,

Mong uéc sao ho cé dugc niém vui trong long,
Tranh xa moi u mé,

Huéng téi suw giac ngd hoan toan,

Va c6 duoc kha nang thau dao ban chat cua moi
doi twong

Trong suét nhirng kiép séng vé han cua ho.
Mong uéc sao t6i cé thé lién tuc dem dén

ich loi va niém hanh phtc cho tat ca moi ngudi.

Mong uéc sao t6i c6 thé lién tuc
Giup mai sinh linh

Trong moi thé gidi

Tranh xa tat ca nhirng hanh vi sai lac

Mong wéc sao téi luén la nguén tao niém vui
Cho tat ca moi sinh linh

Va khong hé gap tré ngai nao

Gidéng nhu dét, Itra, gié va cay co

Mong wéc sao téi ludn yéu quy moi ngudi nhuw
chinh ban than minh.
Va mong uédc sao moi ngudi cling yéu quy téi nhw
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chinh ban théan ho.
Mong wéc sao moi hanh vi sai lac
DPéu bién mat trong t6i va ca trong ho

Khi ndo moi sinh linh & moi noi cén chiu dau khé
Mong wéc sao téi van con ton tai trén thé gian
Pé dem lai ich loi cho moi ngudi

Du rang t6i da dat duworc trang thai giac ngd

cao nhat.

Sau d6 Nagarjuna néi vé gia tri ciia viéc 4p i nhiing

mong udc nay trong tim:

Néu gia tri cua niém mong uéc nay

Co gidi han, thi né sé chang bao gid thich hop

Vé&i thé gidi vo thay vo chung

Nhu cat & song Ganges Nguoi giac ngd noi thé,
Valy luan la:

Gia tri v6é han cta niem mong uéc giup ich cho thé
gidi vé han

Ciing mang tinh v6 han giéng nhu con s6 nhirng
sinh linh
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K¥ thuét ngan gon

Khi thuc su 4p U niém mong udc nay trong tim
minh, ban sé hién minh vi muc tiéu cao quy nhat vi ich

lgi cua tat ca moi nguoi.
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4. HANH PONG VO'I LONG YEU THU'O'NG

Khong nghi dén viéc dwoc bao dap
Luén giup d& moi nguoi

NAGARJUNA, trich tir cuén Nhirng 1o khuyén quy bau

V6i dong co thic day cta 1ong vi tha thi moi hanh
vi cia ban déu gitp ban tich lity duge diic hanh - stic
manh v6 bién cta long tét. Vé viéc cho ting, hay con goi

la long tu thién, Nagarjuna da noi:

Trong twong lai chdng c6 ngudi ban nao tét hon
Viéc cho tang - ban phat qua tang

Cho cac tu vién, gidi tang Iir, ngudi nghéo va
ban bé

Hiéu ré rang vat chat chi la phu du.

Viéc cho téng véi long vi tha déng nghia véi viéce
dao luyén nhan dtc trong long v61 mot thai do khoan
dung do6 lugng ma khong hé mong chd su dap dén. Ban
hay nghi vé 1ong khoan dung va tat ca nhiing ich lgi
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Hanh dong vai 1ong yéu thuong

cia né ma xem. Mic du 1ong khoan dung cé thé ciing
xudt hién ¢ nhiing ngusi mong dgi nhiing ich 1gi vi ky,
ching han nhu ¢6 nhiing ngusi dang cing cho nha chua
nhidm dudc néi tiéng, nhung trong long khoan dung
ding nghia hoan toan khong ton tai bat ky mot dau vét
nao cua su vi ky. Long khoan dung, dic d6 lugng, cling
giong nhu mot nguoi ban cia chinh minh va ctiia moi

nguoi trong tucng lai.

Doi séng hién tai chi mang tinh tam thoi, tat ca
moi vat chat tran gian réi day cling sé bi bd lai, nhung
néu ban trao ting né, ban cé thé tich liy dudc nghiép

chudng tich cuyc. Theo 16i Nagarjuna néi:

Ban dang ton tai gita nhirng nguyén nhan ciu
thanh cai chét

Giong nhu ngon mét ngon dén trong gié

Khi céai chét xuét hién thi ban sé chang di duoc dén
dau ca,

Moi vat chat tran gian sé tré thanh vo nghia

Nhung néu ban dang hién chung cho viéc réen luyén
tam hon

Ban sé tich llly dwoc nghiép chuéng tot.
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Néu ban van dung cua cai vat chat vi nhiing muc
tiéu tich cuc thi nghiép chuéng tot sé 1a két qua tat yéu
xuét hién trong tuong lai. Nhung néu ban khiang khing
bam chit 14y cta cai vi théi vi ky va 1ong luu luyén thi
chinh hanh vi d6 din dén viéc trong kiép sau ban sé

song doi nghéo tung:

Néu ban khong phan phat cta cai vat chat

Ma ban da cé duoc cho nhirng ngudi nghéo tung,
Thi chinh hanh vi vi ky va long luu luyén dé

Sé dua ban dén véi ki€p s6ng nghéo khé trong
tuong lai

Nhiing ngusi ma ban phan phat dang ting ctaa cai
cling gidng nhu nhiing ngudsi thg dem lai nghiép chuéng

tot dep cho cac kiép sau cua ban:

Trong thé gian nay ho khong dem lai

Loi ich cho ban vi day la day la mét cudéc hanh trinh
v&i chi phi tra sau

Nhung nhirng ngui &n may nhoé bé kia, khéng hé
bi mua chudc, sé dem dén ich loi cho ban trong
ki€p sau

Nhirng gi ban ban phat cho ho sé dwgc nhan Ién
mot tram lan.
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Hanh dong vai 1ong yéu thuong

Tuong tu nhu thé, long khoan dung do6 lugng ciing
sé gitip ban dudc thinh vugng trong nhiing kiép sau.

Thé nén, trong khi tim kiém ich 1¢i cho ban than

ban hay hién minh nham gitp dd ngusi khac:

Khi ban dinh nghi vé viéc minh nén lam gi
P& dem lai ich loi cho chinh minh,

Ban nén suy nghi vé nhirng gi minh nén lam
Pé giup d& cho moi ngudi

Ban phan tich téng tinh huéng dé x4c dinh xem
minh sé gidp ich cho ho nhiing gi. Tham chi ngay ca
thuéc doc cling dude xem 14 mot ngudn giai quyét van

dé trong mot s6 truong hgp nao doé:

Tham chi viéc trao téng thuéc doc

Ciing c6 thé gitip ich cho ngudi khac,

C6 khi viéc trao téng loai thirc an ngon nhat

Lai gay hai cho ngu¢i khac.

Pirc Phat néi rédng néu cé thé giup ich cho

nguoi khac

Ban hay gitip ho du rang diéu dé c6 thé dem lai b4t
tién tam thd&i cho ho.
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5. LONG YEU THU'O'NG VA
QUAN DIEM CHiNH TRI

Long yéu thuong va 1ong ti bi cAn phai 14 nén tang
co ban cho van dé chinh tri. Ching gitip cho nha chinh
tri dudc moi ngudi quy mén ma khong can doi hoéi anh

ta hodc c6 ta phai té ra mém yéu nhu nhudc.

Cac nha lanh dao c6 ban tinh d6 lvong
Luén duwoc moi ngudi quy mén,

Giong nhu huong vi duoc gia tang
Nh& bdi bot bach dau khau va tiéu

Thong diép 6 day 1a cac chinh tri gia nén luén ludn

mé rong tAm long ctia minh:

Hay luén ludn to rd tam hon cao thuong
Va s6ng vui cung nhitng hanh vi cao quy
To nhirng hanh vi cao quy nay ma

Tat ca moi két qua xuét hién déu cao dep
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Long yéu thuong va quan diém chinh tr

Nagarjuna kéu goi cac nha lanh dao chinh tri nén

lién tuc hé trg cong dong:

Hay ludn t6 long quan tam

Dén ngudi bénh, ké mo co6i, ngudi lam vao canh
nghéo khé

Cung vé&i nhirng phién mudn, ti tién va déi nghéo
Va dic biét hay sdn long cham séc ho

Hay quan tdm dén moi ngu¢i nhiéu hon nira
Nhirng ai bi nguoc dai, mat mua,

Nhirng ai bi hanh ha, nhirng ai mac bénh

truyén nhiém,

Va nhirng ai dang séng trong khi vurc bi xam lang.
Hay giup cho ngudi mu, ngudi bénh, ngudi hén
Ngud&i don cbi, ngudi co cuc,

Va nguoi tan tat déu cé duoc

Thirc an va nuéc udng ma khong hé bi gian doan

DPé day Iui moi dau khé cuia moi sinh linh -

Ngudi gia, ngudi tré va ngudi 6m yéu -

Ban can kién thiét phurong cach ma ban diéu phéi
Bac sivay ta trong toan dat nuéc cia minh.
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V&i thai d6 dam tham

Hay cho ké an may quan ao dep
D6 trang sirc, dau thom,

Lang hoa va niém vui swéng

Céc ti nhan can dudc d6i dai bang long yéu thuong,
tham chi ngay ca khi ngudi dé bi triing phat:

Giong nhu khi tré con bi trirng phat

Vi chting van con non nét tho dai

Nén su trirng phat can phai luén di kém véi long
tur bi,

Chir khong phai di kém vé&i long cam thu hay vu loi.

Tham chi déi véi nhirng ai da trudng thanh,
Su cau thuc, rang budc, trirng phat va van van
Ciing can phai duwoc thdm dam long tir bi,

Va quan tam cham so6c¢ chan thanh

Qua long ttr bi ban nén

Luén phat huy mét thai do vi tha

Tham chi déi véi nhirng ai

Pa tham gia nhirng hanh vi sai lac t6i té
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Long yéu thuong va quan diém chinh tr

Dac biét can thé hién long tir bi

V&i nhirng ngudi ¢6 hanh vi sai lac & mirc d6 cao,
Chang han nhu téi sat nhan

Giup ho tim dén véi su cao thurong

Hay tra tu do cho nhirng tu nhan yéu 6t

Sau mét hoac nam ngay giam gilr

Birng bao gid nghi rang

Ho khéng can phai duoc tra tu do trong moi
hoan canh

Khi tu nhan khong duoc tra tu do

Ho can phai duoc déi xir cdng bang
Puoc cat téc, tdm gdi, &n udng

Puoc udng thuéc va duwoc an mac tur té

Khi ban da thdu hiéu duoc théng suét
Ban sé khong con day ai, hanh ha, hay giét chét ho.
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6. CAC HINH THU'C CHO TANG

Ban can phai cho tidng cung véi thai do rong luong
qua hanh vi va 16i néi nha nhan duge thic ddy bdi dic
do6 lugng cua minh. Viéc cho tang véi thai do vi tha doi
héi ban cin phai ddy lui moi suy nghi bun xin trong
long, chi quan tdm dén viéc gitp dd moi ngudi thoat
khéi hoan canh nghéo ting, khong quan tdm dén su
dén dap ¢ moi hinh thiic. Néu ban 1am ti thién chi dé
tim kiém ich lgi trong tuong lai, thi viéc lam nay cling
ching khéc gi viéc ban cho ngudi khac vay ng. Viéc rén
luyén long vi tha d6 lugng doi hoi ban phai phat trién

thai do tu nguyén cho ting tat ca moi tai san cua minh
C6 ba hinh thtc cho tang:

1- Cho tang cic tai san vat chdt chdng han nhu tién
bac, quan 4o va thtic 4n; mang qua ting cho nguoi
nghéo va ngudi bénh, tham gia quyén gép ung ho

cho viéc gido duc va cham séc y t& cho moi ngudi.
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Céac hinh thre ¢ho tang

Tham gia huéng dan cac bai luyén tap tam hon,
truc tiép tham gia chim séc stic khée cho moi nguai,
khuyén khich moi ngudi phat huy thai do cu xi hgp
dao ly.

Trao tang su bao vé gitip moi ngudi tranh khoi viéc
bi cubp boéc, bi dan ap, bi tdn cong bdi tha di, bsi
bao lut, bdi hda hoan va van van; gdbm ca viéc bao

vé dong vat.

Thién dinh

Ban hay hinh dung nhiéu ngudi co cuc nghéo ting
trong nhiéu hoan canh khac nhau, ho dang dtng

truéc mat ban

Ban hay hinh dung nhiéu loai thtc &n, quan 4o, noi
trd ngu va van van ma ho dang can dén, ban trao

nhiing th nay cho ho.

Néu ban tham gia bai luyén tap thién dinh nay lién

tuc, tAm hon ban sé dudc nhuém day long vi tha va dtc
do lugng.
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Chuong 14.
LO'I KHUYEN cuOIl CUNG CUA TOI

Long yéu thuong va long ti bi 12 hai nhan t6 quan
trong nhat, quy bau nh4t, manh mé nhit va thiéng
liéng nhat. Viéc dao luyén long yéu thuong va long tu
bi sé giip ban ¢6 dugec mot tin ngudng ding nghia trong
thé gidi trAn gian nay ca vé mat tAm hén 1an thé chit.
Chiing 1a cac nhan t& nén tang gitp doi séng ban luén
dugc hanh phic. Qua qua trinh luyén tap, ching sé tré

thanh stic manh tich cuc cho cudc séng ctia ban.
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