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Kim chi nam cua cudc song,
giup ban tim dwgc niém vui, sy binh yén va hanh phic.
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LOI TUA

T6i da gap nguoi thay dau tién cua minh vé linh vuc Phat gido Tay Tang vao
cudi naim 1962 tai New Yersey. Ong ta 1a mot nguoi Mong Co xuét than tir
viung Astrakhan, d6 1a noi dong song Volga d6 vao bién Caspian, Ngai
Geshe Wangyal, ciing gidng nhu nhiéu vi thay tu khac, dén Tay Tang dé hoc
Pai hoc va & d6 sudt ba muoi nam.



Khi dén Hoa Ky, Geshe Wangyal bit dau giang day vé Phat gido Tay Tang
cho nhirng ai mudn tim hiéu vé né, ong thiét 1ap mdt tu vién va mdt trung
tam nghién ctru dong thdi moi bdn vi thay tu nguoi Tay Tang khac tham gia
v6o1 Ong trong cong viéc nay vao ndm 1960. Ho da giang day Phat gido Tay
Tang cho nhiéu ngudi My, trong d6 c6 cé toi.

Cudc di cu véi quy mé 16n vao nam 1959, ciing tai thdi diém d6 Dalai Lama
di cu dén An Do, di dan dén sy thanh lap cac truong Phat gido Tay Tang
danh cho nhirng nguoi ti nan va cac thiy tu tai An Do, Sikkim va Nepal.
Cubi cuing, cac tu vién chinh cta tit ca moi dong tu cua Phat gido Tay Tang
déu duogc tai thiét, mic du khong duoc hoan toan nhu xua, & An Do va
Nepal. Cac nhom khac dung 1€n cac hoc vién giao duc Ton gido mdi ngoai
quyén kiém soat ctia cac tu vién.

Tai Tay Tang, cac bac thdy Tay Tang — ca trong dong tu 1an ngoai dong tu —
tim cach thich nghi vé1 cadc phuong phap nghién cuu trude day va itng dung
vao hoan canh md&i. Ngay nay, sau nhitng thanh cong du chdm chap nhung
vitng chéi ¢ hang ngan cac trung tdm khac nhau trén thé gio1, chung t6i da
thiét 1ap duoc nhiing trung tdm, nhiing hoc vién nghién ciru vé truyén thong
Tay Tang bén ngoai quoc gia nay. Cong doéng ngudi Do Thai da gitp ich rat
nhiéu trong viéc phd bién truyén thong Tay Tang tai cac qudc gia khac nhau
trén thé gioi.

Chting ta c6 the nghi rang the gi61 duge bao quanh boi cac luc luong chbng
pha sy phat trién ctia cac truyén thong va tin ngudng nhu thé nay: moi ngudi
bi cudn theo xu hudng boc 16t loi dung 1an nhau, 10ng tham va thd tinh; chu
nghia thuc dung; chay theo nhitng ham mubn tran ‘tuc, phan chia gilta nguoi
giau va ké nghéo; nhiing 161 giai thich ltra bip vé nhitng rinh vi trong doi
sdng nhan loai; nan béo phi do an udng qua do; ngudi ta chay theo tiéng goi
cta lgi nhuan mot cach mu quang cir nhu thé d6 13 muc tiéu cudi cung cua
nhan loai vay...

Nguoi Tay Tang du song & dau van ludn cb gang duy tri truyén thong cua
minh. Ching ta khong thé phu nhan nhiing diéu tot dep trong truyen thong
cao quy nay. Vi dy, ching ta déu danh gia cao cac loai thuoc men cO truyén
cua Tay Tang. Tai nang cua hang tram thay thudc trong sudt mot ngan nam
qua & Tay Tang dd dem dén cho chung ta su hiéu biét vé cac loai thao duoc
va cac phuong phap chita tri vO cung hi¢u qua. Khi chung ta quan sat cac
qudc gia khac trén thé gidi, tai d6 tinh hién dai dd day 1ui va bién mat, ching



ta nhan thay duoc su quy bau trong viéc bao ton nhitng hi€u bi€t clia nguo1
xua tai cac xr s& nhu Tay Tang va Trung Quoc.

Rurng can phai dugc duy tri qua viéc cit bo va tai tao lai nhim bao ton sy da
dang cua cac loai thyc vat va dong vat c6 ich cho toan thé gi61, nhung nhiing
¢ gang nd lyc d6 xem ra dang phai d6i mat voi nhiéu thur thach khac nhau;
ngu:0’1 Tay Tang dang phai d6i mit véi nhu cau thiét yeu cua cudc song va
diéu nay sé& khién cac san vat quy hiém cua ho dan dan bién mét. Tai nguyén
thién nhién ngay cang bi thu hep 1a mot van dé ca thé gidi can phai giai
quyét va that kho co the tim ra dugc cac giai phap thich hgp. Mot sy that
ngay nay ma tat ca ching ta déu nhan thiy 3, d6 1a tinh y&u trong nhan loai
bi bién mat theo tirng ngdy va chung ta y thic rd rang diéu nay s& dan dan
dua chung ta dén tinh trang ty hity diét chinh minh.

Trén toan thé gio1, tinh yéu phai Xuat hién de day lui t01 ac, kién thtrc phai
xuit hién dé day Iui sy ngu dét, niém tin can xuit hién dé day Iui nhing
tuyét vong va th01 quen chap nhan mot cach bi dong, cac cudc dam phan
thuong lugng can xuat hién dé day Iui tinh trang cdo budc 1dn nhau, , long t6t
phai xuat hién dé thay thé cho nhiing thdp hén ti tién. Chi c6 mot nd lyc véi
quyét tAm cao do trong mot khoang thoi gian dai mdi c6 thé ché ngy duoc
sic manh ngu dbt va tham lam d3 bam chat ré trong nhan loai trong sudt lich
su da qua.

T61 hy vong rang cubn sach nay, cudn sach nodi vé tinh yéu thuong ctia nhan
loai, trong cudn sach nay Duc giao chu Dalai Lama cho chung ta biét dugc
cac ky thuat thugc truyén théng lau doi cua Tay Tang trong viéc chuyén hoa
tam hdn va con tim cta nhan loai, t61 hy vong rang cuén sach nay s& gop
phan vao nhiing gi chung ta thuc sy can c6 — d6 1a long yéu thuong va 1ong
tir bi trong moi con nguoi

Tién si Jeffrey Hopkins
Gido su vién nghién cuu Tay Tang
Dai hoc Virginia.
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QUAN DIEM CUA TOI

Néu ké thu trong long minh, 1ong cam thi, khong duoc ché ngu
Khi ching ta c6 gang ché ngu ké thu bén ngoai,
Thi n6 s€ thém 16n manh.



Thé nén, diéu quan trong 13 chung ta can phai ché ngu chinh minh bang stc
manh cua long yéu thuong va long tur bi

Bodhisatta Tokmay Sangpo

Khi t6i noi vé 1ong yéu thuong va 1ong tir bi, téi mubn néi vé ching khong
phai tir goc d6 toi 1a mot tin do Phat gido, cling khong phai tir goc do toi 1a
mot nguoi Tay Tang, cling chiang phai t6i 14 mot con ngudi binh thudng nhu
bao ngudi dang néi chuyén voi ngudi khac. Toi hy vong rang tir gid nay trd
di ban s& nghi vé chinh minh trong vai trd 14 mot con nguoi nhu bao nguoi
khac, chir khong phai 14 mot ngudi My, mot ngudi A chau, mot ngudi Au
chau, mot nguoi Phi chau, hodc 1a mot thanh vién ctia bat ky mot qudc gia
nao. Long trung thanh vé&i to qudc chi 1a thtr yéu. Néu ban va t6i cting chia
sé mOt nén tang co ban, néu ban va toi déu 1a nhirng con ngudi thi ching ta
s& giao két cung nhau dua trén nén tang co ban d6. Néu t6i néi rang : « Toi
14 mot thdy Tang” hodc “T6i 1a mot tin do Phat giao™ thi tat ca nhiing diéu
nay, khi dem so sanh v&i nén tang co ban chung cta ching ta, tir nén tang
ndy ma tat cd moi ngudi chung ta déu duoc 10n 1én tir d6. Ban duogc sinh ra
14 mot con nguoi va didu d6 khong hé thay doi mai cho dén khi ban qua doi.
T4t ca moi vin dé khac — cho du ban c6 gido duc hay khong c6 gido duc, du
ban gia hay tré, di ban gidu hay nghéo — chi 1a nhitng thr yéu.
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GIAI QUYET CAC KHO KHAN

Tai cac thanh phé 16n, tai cdc ndng trai, tai nhirng noi xa x61 héo lanh, trén
toan thé gidi nay, tat ca moi ngudi déu lién tuc ban ron. Tai sao vay? Tét ca
chung ta déu duoc thiic diy boi khao khat mubn tim kiém niém hanh phic
cho chinh minh. RS rang d6 1a mot khao khat dung dan, hop 1y. Tuy nhién,
chung ta can phai ludn ghi nho rang néu chung ta qua ban tdm dén nhing
ham muén tran tyc trong cudgc doi nay thi diéu d6 ciing ching giai quyét
dugc kho khin 16n nhat cta ching ta 13 su bat man. Long yéu thuong, long
tir bi va sy quan tim dén moi nguoi quanh minh méi thuc sy 1a nhiing nguén
hanh phuc. Vo1 nhing tinh cam dao dat nay, ban s& khong bi quay roi ngay
ca trong nhitng hoan canh kho chiu nhat. Trong khi d6, néu ban dung dudng
long cdm thu, ban sé khong bao gid dugc hanh phtic ngay ca khi ban dugc
séng mot doi séng xa hoa. Thé nén, néu chiang ta thuc su mudn co duoc
niém hanh phic, chung ta can phai mé rong long yéu thuong cua minh —



long yéu thuong theo ¥ nghia tin ngudng 1an long yéu thuong theo cach hiéu
thong thuong.

Ban khong thé van dung tirc gian dé ché ngyu duogc tire gian. Néu mot ngudi
thé hién su gian dit v4i ban va ban ciing thé hién su gian dur d6i v6i anh ta,
két qua cua viéc nay la mot tham hoa. Nguoc lai, néu ban kiém soat duogc
cam xUc tirc gian cua minh va ban thé hién dugc phém chat ddi nghich voi

— long yéu thuong, 10ng tir bi, 10ng khoan dung va durc kién nhan — thi khi
d6 ban s& ludn giit duge su hoa binh tinh tai trong 10ong minh, dong thdi cam
xuc tirc gian cua nguoi kia cling dan dan bién mat. Mot sy thuc hién nhién
ma tat ca moi ngudi chung ta ai cling biét 1 , khi cam xuc tirc gian xuat hién
thi cam xtic hoa binh tinh tai khong bao gio xuét hién. Chi qua long tot va
10ng yéu thuong ban méi cé thé c6 duge sy hoa binh tinh tai trong tim hdn
minh.

Chi ¢6 con ngudi méi ¢d kha ning phan xét va 1y luan; ching ta c6 thé phat
huy dugc mot long yéu thuong vo han. Ching ta la loai dong vat thong minh
nhit va chi co chung ta méi co6 dugc kha ning phét trién duoc nhimng tinh
cam tét dep vo bd. Tuy nhién, khi con nguoi tirc gian thi tit ca moi tiém
ning nay déu bién mat. Khong c6 ké thu ndo c6 thé bién mat nhing tiém
ning nay trong ban, nhung cam xuc tirc gidn lai co thé. Tuc gidn qua thuc 1a
mdt ké huy diét kinh khing.

Néu ban quan sat moi viéc & muc do sau sic, ban sé théy r@fmg moi hanh
dong cta con nguodi hoan toan co thé tim dugc tAm hon kiém soat. Thai do
chu bai khong bao gid ty xuat hién ma chi xuét hién do sy ngu dbt. RS rang
14, chiing ta cling c6 thé tim duoc thanh cong trong chinh minh. Qua sy tu
ky, qua su tu xet va qua kha nang suy xét sang sudt vé nhirng két qua to 1on
tir long tot, ching ta co thé, khi d6 su hoa binh tinh tai lap tae xudt hién
trong tim hon. Vi dy, gio day ban la mét nguoi dé dang ndi noéng. Tuy
nhién, voi sy hiéu biét sang sudt vé nhiing tac hai ctia cam xdc tirc gidn va
vé nhitng ich loi cua 1ong yéu thuong, cam xtc tirc gidn trong long ban s&
dugce day Iui va dan dan dugc thay thé bang nhitng cam xuc tich cuc khac.
Muc tiéu cta cudn sach nay la nham trang bi cho ban nén tang cua su hiéu
biét sang sudt gia tri, tr nén tang ndy ban c6 thé phat trién dugc mot 1ong
yéu thuong dung nghia. Ching ta can phai trau doi phat trién tim hon minh.

Tat ca moi ton gido déu mudn truyén dén ban thong diép vé long yéu
thuong, long tur bi, tinh chan that, tinh luvong thién, trung thyc. MOi hé thong
tin ngudng déu tim cach cai thién doi séng cla tit ca moi nguoi ching ta.



Tuy nhién néu ching ta qua dé cao triét 1y ciia chinh minh, qua dé cao ton
gido cua chinh minh, qua dé cao cac hoc thuyét ctia chinh minh, néu ching
ta gan chit chinh minh v&i nhitng thir 6 va ¢6 gang niu kéo ngudi khac theo
dinh hudng ctia minh thi moi khé khin thi moi kho khin rac réi s& xuat hién.
Vé co ban, tat ca nhirng bac thﬁy Vi dai, gém Gautama Buddha, Jesus Christ,
Muhammad va Moses, tit ca déu duoc thuc day boi niém khao khat mudn
gitp d& tit ca moi ngudi. Ho khong tim cach dat dugc bat ky thir gi cho
chinh ho, ho ciing khong tim cach tao ra cac kho khin ric réi cho thé gian
nay.

Tin ngudng co the c6 ¥ nghia gidng v&i nhitng triét 1y sau sic nhung an
trong sau tham cot 161 cua tin ngudng chinh 1a long yéu thuong va long tir bi.
The nén, trong cudn sach nay toi s& mo ta bai luyén tdp nham trau dbi phat
trién long yéu thuong ma t6i da tung luyén tap qua. Khi tham gia bai luyén
tap vé long yéu thuong nay, toi hy vong rang tit ca cac ban s& co duoc su
hoa binh tinh tai trong tdm hon minh. Nhitng ngudi vi ky mot cach ngu dét
ludn ludn suy nghi vé chinh ho va két qua cua viéc nay luén mang tinh tiéu
cuc. Nhitng nguoi khén ngoan thi lai ludn suy nghi vé nhirng ngudi khac, ho
ra strc gitp d& moi ngudi quanh minh mién 13 ho c6 thé va két qua dén véi
ho 14 gi? La niém hanh phuc ngap tran trong tim hon ho. Long yéu thuong
va long tir bi luén dem lai nhitng loi ich to 16n cho ban va cho tat ca moi
ngudi quanh ban. qua 10ng tét ma ban danh cho tit ca moi ngudi quanh
minh, tim hdn va con tim ban s& dugec m& rong dé d6n nhan su hoa binh tinh
tai.

Viéc trai rong 10ng minh ddi vdi tat ca moi ngudi quanh minh s& gitp ban c6
duoc su hai hoa can ddi trong moi hoan canh, rdi ddy tit ca moi nguoi s&
trn trong nhau, thé giGi nay s& tré thanh mot thé gio1 dai dong va cudi cung
tat ca moi nguoi s€ chung vai hop suc dé giau quyét tat ca cac kho khan rac
rdi cua thé gidi ndy. Tat ca nhirng diéu nay 13 hoan toan c6 thé, nhung trudc
hét chiing ta can phai tu thay d6i chinh ban than minh.

Mobi nguoi trong chung ta déu phai chiu trach nhiém vé toan bo nhén loai.
Chung ta can phai nghi vé nhau nhu nhiing nguoi anh em than thich va
chung ta cAn phai quan tdm dén lgi ich cua tit ca moi ngudi quanh minh.
Chung ta phai tim cach giam thiéu nhiing dau khé ctia moi nguoi quanh
minh. Thay vi cd ging 1am viéc chi dé tich iy cua cai, chung ta can phai
1am mot diéu gi d6 ¥ nghia hon, mot diéu gi d6 hudng téi muc tiéu 1a vi loi
ich cua toan nhan loai.



Viéc duge thic ddy bai long tir bi va long yéu thuong, viéc danh gia cao
chan gia tri cia moi nguoi quanh minh — miéng noéi vé Thugng dé nhung lai
ludn suy nghi mot cach vi ky - d6 khong phai 1a mot hanh vi cia mdt tin
ngudng. Mdc khac, mot chinh tri gia hodc mot luat su vo1 sy quan tdm thuc
sy dén toan nhan loai va anh ta ludn tham gia nhiing hoat dong nham mang
lai lo1 ich cho moi nguoi quanh minh, trong truong hgp nay qué thyc anh ta
dang thuc hanh mot tin ngudng chan chinh. Muyc tiéu cua chung ta phai phuc
vu nguoi khac, chir khong phai 1a ché ngu boc 16t ho. Nhitng ngudi khon
ngoan la nhitng nguoi ludn thyc hanh long yéu thuong. Nhu 161 vi hoc gia
An Do va ciing 1a bac thdy du-gia, Nagarjuna, noi trong cudén Nhirng 1oi
khuyén quy bau cua minh:

Khi da phan tich can k&
Tat cad moi hanh dong, 161 né1 va tam hon

Nhirng ai ¥ thitc duoc nhitng gi ¢6 thé mang lai loi ich cho chinh minh va
cho moi nguoi

Ho 1a nhirng ngudi khén ngoan.

Mot hanh vi md dao duoc thuc diy boi mot dong co tot dep v6i nhitng suy
nghi chin chin vé lgi ich ddi v6i moi ngudi quanh minh. M dao ¢ day dugc
hleu theo ¥ nghia thong thuong trong doi song hang ngay. Néu ching ta
song mot do1 sOng vi 1ot ich cua toan thé gian, thi day chinh 1a dau hiéu cho
thay mot tim hdon mo dao.

Day chinh la phuong cham cua t61, day chinh 1a tin ngudng cua t6i, day
chinh 1a ton gido cta toi. Khong can dén nhiing hoc thuyét phic tap. TAm
hdn cua chinh ban, con tim cta chinh ban, chinh 1a nhirng dén dai; hoc
thuyét ctia ban don gian 1a long t6t ma thoi.
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CAC GIAI POAN PHAT TRIEN

Cac vi Phat khong thé dung nudc got rira tat ca moi hanh vi xAu,
Ciing khong thé g& bé moi dau khod bang doi tay minh,

Chang thé trao ting sy thong sudt ctia minh



Cho nguoi khac.

Moi sinh linh chi dugc ti do khi thau hiéu dugc chan 1y, thdu hiéu dugc ban
chat cua van vat.

O Tay Tang nhiéu hoc gia du-gia di tp hop nhing bai luyén tip tdm linh
huéng dén su gidc ngd, ho trinh bay cac bai luyén tdp nay theo timng tap
dugc goi 1a Céac giai doan hudng téi su gidc ngd. Cac bai giang day vé 1ong
tor bi nay cua Puc Phat mo ta chi tiét cac bai luyén tap khac nhau ma mot
ngudi co thé van dung dé rén luyén nham dat dugc su gidc ngd thong sudt.
ho gan loc vo so nhiing bai giang va nhirng céu kinh Phat giao co thé tng
dung trong doi séng hang ngay cua tit ca moi nguoi.

Céc giai doan hudng t6i su giac ngd 1a mot phuong tién quy bau cho tat ca
nhitng ai tham gia rén luyén tim hén minh, gitp ching ta biét duoc dau l1a
budc dau tién, ddu 1a budce tht hai, bude thi ba... dé huéng dén su giac ngd.
Nhirng tap sach nay mé ta chi tiét nhitng bai luyén tdp nham dat duoc su
gidc ngd hoan toan, tir co ban cho dén mé rong va nang cao.

Pau tién 1a cac bai luyén tap co ban danh cho nhitng nguoi khoi dau tham
gia rén luyén tim hon. Khi ban di lam quen dugc voi nhitng bude co ban va
da linh hoi dugc y nghia cua ching, tim hén ban s& ¢o dugc kha nang linh
hoi cac budc tiép theo va roi ban sé tiép tuc vdi cac budce vé sau nira.
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NOI DUNG SACH

Trong cudn sach nay ndi dung s& trinh bay mot bai luyén tdp gdm bay buorc
co ban nham phat trién long yéu thuong. Cac k¥ thuat nay duoc dat trén nén
tang 13 tiém ning to 16n ciia con ngudi trong viéc phat trién va hoan thién
ban than, nho boi sy thanh khiét sang sudt ctia tAm hon. thé nén cudn sach
nay s€ bat dau vai viée kiém tra xem lidu nhitng cam xtc ti€u cuc c6 bam
chit r& vao tam hdn hay chi xuat hién & mirc d6 hoi hot — nhd d6 ching ta co
thé tin cach giai quyét tay trir ching. Chiing ta két luan rang ban chit co ban
ctia tim hon 14 thanh khiét, giéng nhu bau trdi trong xanh sau dam may den.
Khéi dau v6i hiéu blet co ban nay, ching ta s¢ kham pha nhiing 101 giang
day vé bai luyén tap gom bay budc co ban dé phat trién tAm hon.

Bai luyén tip nay tap trung nodi vé bay budc co ban trong viéc ché ngu duoc
khuynh huéng tu nhién khién con nguoi thudng to ra chong ddi va phan cuc



( chang han nhu sy phan cuc giita ban bé va ké thu ). Bai luyén tap nay
kham pha cac can nguyén dan dén sy tham vong ciia con nguoi trong qua
trinh muu cau ich loi mot cach vi ky, kham pha nhing sai lac khién gioi han
nhitng tinh cam tot dep cua con nguoi chang han nhu 1ong yéu thuong va
10ng tr bi cao dep. bai luyén tap co ban budc dau dugc dit trén nén tang 13 ¥
thirc vé sy cong bang binh ding, ¥ thirc vé khao khat chung cta toan nhan
loai 1a hudéng té1 niém hanh phac. Cac bai tap thién dinh gitp ching ta cd
thé linh dong trong moi hoan canh, trong méi quan hé hang ngay cua minh,
nham cé dugc nhitng két qua tét nhat trong tim hon. Mot ky thuat goi 1a ky
thudt “ muong tuong vé hai ngudi”, mot ludn t6 ra ngudng mo ton trong moi
nguoi quanh minh va mot ludn tim cach de doa tru dap nguoi khac, k§ thuat
nay sé& gitip ching ta y thic va thay doi duoc nhirng suy nghi va nhitng hanh
dong tAm thuong ctia minh. Cac budc trong bai luyén tdp co ban ndy — cic
bai thién dinh nhip mén, cac k¥ thuat vin tit va cic bai thién dinh tom luogc
— s€ giip moi nguoi ria sach va danh bong trudce khi son vé lai blrc tuong
cua long yéu thuong.

Mot khi ban d3 trau doi dugc y thirc vé& su cong bang binh ding, budc dau
ti€én s€ tiép tuc tao ra dugc mot thai do tich cuc danh cho moi ngudi xung
quanh ban. Céc bai khoi dau bﬁng viéc chon ra mot ngudi ban than nhat cla
ban dong vai tro 1a kiéu miu dé ban noi theo nhiam danh gia cao nhiing
ngudi ma ban khong nghi ring ho 13 nhitng nguoi-ban-thin ctia minh, dan
dan ban s& c6 duoc long yéu thuong ngudng md danh cho nhirg nguoi ma
truéc ddy ban khong yéu ciing khong ghét, roi cudi cung 1 mot tinh cam
triéu mén yéu thuong danh cho ké thu cua ban - mot 1ong yéu thuong bao la
danh cho ban b¢ ciing nhu ké thu cua minh. Viéc kho khan nhat & day la ban
can phai don sach dugc nhiing vién da chin duong ban.

Budc thir hai 1 nhitng suy ngdm siu sic vé 1ong t6t va long yéu thuong 1a
gia dinh va ban b¢ danh cho ban — dac biét 1a trong subt khoéang thoi gian tho
4u cua ban - khi do chung ta phu thude nhiéu vao su quan tdm cham soc cua
moi nguoi quanh minh. Khi ching ta da c6 duoc nhitng cam nhan sau sic va
danh gia cao 1ong tt va 1ong yéu thuong, thi 1ong biét on trong ban s& dugc
hé 16 va thé hién voi tat ca moi ngudi quanh minh. Khi chiung ta da c6 duogc
nhirng cam nhan sdu sic va danh gia cao long t6t va long yéu thuong, thi
long biét on trong ban s€ dugc hé 16 va thé hién véi tt ca moi ngudi quanh
minh. M6t s6 bai luyén tap trong giai doan ndy s& goi nhic ban nhé lai long
t6t va long yéu thuong ma ban da nhan duoc tir moi ngudi trong sudt khoang
tho1 gian da qua trong doi minh; cac bai luyén tdp khac duoc ung dung
nham gitp ban danh gid cao nhitng dich vu ma nhitng nguoi ban khéng hé



quen biét d3 cung cip cho ban, chang han nhu mdt mén qua dugc bay ban &
cho. K¥ thudt van tit nay tip trung vao viéc danh gia cao ké thu cia minh
bot vi ho cho ching ta c6 dugc co hoi luyén tap long kién nhan va duc
khoan dung.

Buéc thtr ba va budc thtr tu 1a hai budc hd twong cho nhau. Budc thtr ba
nhic nhé ban dép tra long t6t cia moi ngudi qua viée phat trién thai d6 quan
tam dén viéc giip d& moi nguoi dat dugc sy thong sudt cho chinh ho. Va
budc the ba nay 1a nén tang dua ban dén véi budc tht tu, hoc cach yéu
thuong, budc ndy md dau bang su nhan biét v& viéc moi ngudi quanh minh
chiu dau khd nhu thé ndo. Ching ta s& khdam pha chiéc vong lan quan cua
nhitng dau kho, tmg dung hiéu biét cia minh 1én chinh minh va sau d6 mo
rong sang moi nguoi quanh minh. Lac nay, sau khi di c6 duoc sy tién bo
trong nhitng budc trudc day va cd dugc thai do gﬁn glii than thi€én véi1 moi
ngudi, chung ta dén voi ba bai luyén tap khac véi muc do nang cao dan,
gitp chung ta mé rong dugc sy quan tam cua minh cling nhu long yéu
thuong ctia minh danh cho moi nguoi.

Muc ti€u cua ba bai luyén tap nay la giup chung ta c6 dugc su quan tdm sau
sic danh cho hoan canh ctia moi ngudi quanh minh va giup chung ta co
duoc thai o luon sin 1ong tro gitip moi ngudi trong moi hoan canh. Giy day
ching ta da c6 duoc su phan biét ro rang gitra long yéu thuong va long luu
luyén. Qua viéc trai rong 10ng yéu thuong va tinh cam danh cho moi ngudi,
khi d6 tinh yéu trong ching ta s& hoan toan thanh khiét khong bi 13n 1on
cung 1ong luu luyén. Pay khong phai 1a qué trinh tim kiém diéu mdi mé, tim
kiém mot tinh yéu thudc thé gidi bén kia, ma day 1a qua trinh van dung céc
cam xuc yéu thuong va tng dung ching trong moi pham vi doi séng. muc
tiéu & ddy 1a giup chung ta trau doi dugc 1ong quan tim v6 bd ma mot nguoi
me danh cho dra con bé nhoé cua minh va sau d6 hudng long quan tdm nay
dén véi tat ca moi sinh linh. Day chinh la 16ng yéu thuong ménh li¢t va chan
thanh. Ti s& cho cac ban thiy nhirng cam xuc tinh cdm nay gitp chung ta y
thirc duoc quyén lgi ctia moi nguoi nhu thé nio, khong phai dya trén nén
tang 13 tinh hop phap hay dya vao nhitng dong co thuc day tir bén ngoai, ma
long yéu thuong nay c6 can nguyén tur chinh con tim ctia moi nguoi.

Budc thr nim ndi vé qua trinh trau doi phat trién long tir bi, mot khao khat
sdu sic mudn duoc trong thiy moi ngudi thoat ra khoi moi dau kho cua thé
gian nay; day la mot khia canh khac cua long yéu thuong, mét khao khat
manh liét muoén moi nguoi déu dugc hanh phuc. Long yéu thuong va long tur
bi danh cho tit ca moi ngudi — du gidu hay ngheéo, du khoe manh hay 6m



dau, du gia hay tré - 1a yéu t6 quyét dinh gitp ban c6 duoc sy quy mén bén
virng ma moi nguoi danh cho ban. Cac bai luyén tap trong phan nay ting
budc gitip ban phat huy 1ong biét on va nhan tir danh cho tit ca moi ngudi.

Budc thir sau gitip ban phat huy dugc 1ong vi tha vo bd bén danh cho tat ca
moi nguoi, bude thir bay ciing 1a budc cudi cung gitp ban phat trién 10ng
yéu thuong va long tir bi khong dinh kién nhim huéng téi su gidc ngd &
mirc d6 cao nhit — gitp d& va phuc vu cho tit ca cac sinh linh.

Viéc dinh hudng theo nhitng budc ndy dé dén vé6i su thong sudt gidc ngd s&
bién d6i nhitng quan tdm vi ky ctia ban trd thanh nhitng quan tim ding muc
danh cho tit ca moi ngudi quanh minh. Khi ban di phat huy moi tiém ning
ctia minh, ban c6 thé thay thé thoi vi ky ctia minh bang nhitng dirc tinh chinh
truc cao thugng khac.

---000---

SU THANH KHIET CO' BAN TRONG TAM HON

Bian chit ciia tAm hon 1a thanh Khiét.
Nhirng 6 ué chi mang tinh nhat thoi

Dharmakirti

Li¢u chung ta co thé téy tror dugc nhiing tinh cam tiéu cuc mot cach hoan
toan dugc khong, liéu chung ta c6 thé kim hdm chung dugc khong? Theo
hiéu biét co ban cua Phat gido, tim hon vé ban chat luén mang tinh sang
sudt va thong tué. Thé nén, nhitng rac rdi vé tinh cam khong hé ton tai trong
ban chit co ban ctia tim hon; nhirng thai d6 tiéu cuc trong tim hon chi mang
tinh tam thoi va hoi hot, chung ta ¢ thé thao g& tiy trir dugce chung.

Néu nhiing tinh cam khién chuing ta dau budn, chéng han nhu su tuc gian,
thudc ban chat co ban cua tdm hon, thi ngay tir khi tim hon xuat hién né da
lién tuc tirc gian. RS rang 13, noi thé 1a khong diing. Moi ngudi déu biét rang
chang ta chi trc gian trong mat s6 hoan canh nhét dinh nao d6 ma thoi, khi
hoan canh d6 qua di thi cam xtc tirc gian ciing ddng thoi bién mat.

Thé trong nhirng hoan canh nhu thé nao thi chiing ta thudng trd nén tirc gian
hodc cam thu? Khi chung ta tirc gian, d6i trong ma chung ta cam thay tirc
gidn thuong xudt hién v6i nhitng dic diém xdu xi hon nhiéu so véi su thuc
vé d6i tuong d6. Ban trd ném tirc gidn bai vi ngudi d6 da gay hai, dang gay



A2

hai, s€ gdy hai cho ban hodc cho ban b¢ cta ban. Thé thi “t6i”, “toi
gay hai, la gi?

dang bi

Trong con tlrc gidn d6 chung ta cam nhan dugc rang ca “toi” 1an ddi tugng
d6, ké thu cua “t6i”, 13 hai d6i tuong hoan toan doc 1ap voi nhau. Boi vi
chung ta chip nhan nhitng cam tudng nay nhu nhiing sy thyc hién nhién, boi
vi chiing ta ludn dinh ninh rang ban than minh va ké thu ctia minh 13 hai di
tugng hoan toan doc lap véi nhau, nén cam xtc tirc gidn xuat hién. tuy
nhién, néu ngay sau khi cam xuc ttrc gidn vira hinh thanh ban lap tic van
dung kha ning Iy luan cua minh dé ty dit ra cAu hoi rang “Minh 13 ai? Nguoi
dang bi gay hai la ai? Ké thu 1a gi? Ké thu c6 phai 1a mot con nguot khong?
Ké thu c6 phai 1 mot tdm hon khong?”, thi khi d6 “céi t6i” ma chung ta tu
dit ra cho rang nd dang bi gdy hai s& din dan bién mat. Va khi d6 cam xuc
tirc gian bi day lui.

Ban hiy nghi vé diéu nay. Ching ta trd nén tic gidn voi nhitng gi can dudng
nhitng khao khat mong mudn cua chung ta. cam xtc tic gidn duge kich
thich thic ddy boi quan niém sai lac ludn cho rang ddi tugng d6 va chinh
ban than minh dugc hinh thanh theo cach nay ( theo cach phén loai ke gy
hai va nguoi gy hai ). Long cam thu khong phai 1a mot phan tat yéu thudc
nén tang co ban cta tdm hon. N6 chi 1a mot cam xuc Xuat hi¢n trong thc
thoi. tuy nhién, 1ong thuong yéu lai luon duoc dit trén nén tang 14 su that.
Khi, qua mét thoi gian dai, mot thai do co nén tang virng chic sé& 14n at duoc
cai kia.

Nhitng pham chit co ban ctia tdm hon c6 thé duoc phat trién khong gidi
nhitng pham chat gay dau kho cho tdm hon, thi cudi ciing nhitng phim chat
gay dau khé d6 s& dan dan bi tan lui. vi tam hén luén mang ban chit co ban
1a sang sudt, thanh khiét va thong tué nén tat ca moi ngudi chung ta déu c6
duge mot phuong tién co ban thiét yéu dé dat dugc sy gidc ngd cudi cing.

---000---

NHAN BIET BAN CHAT TAM HON

Céach day khoang hai muoi nam khi t6i con & Ladakh, An Do, khi 4y tham
gia luyén tap mot s6 bai luyén tap thién dinh, t6i ludn dit mot bic tuong
Puc Phat Shakyamuni trudc mit minh trong khi tham gia thién dinh va mai
cho dén gio @6 van 1a thoi quen cua t6i. Chiée 14 vang noi tim di phai mau
va thé nén nd dan nga sang mau nau. Khi t6i nhin vao tim cta birc tugng, toi
ddng thoi quan sat tdm hén minh, dan din moi suy nghi trong toi bién mat



va trong mot khoang khic nao d6 tdi cam nhan dugc ban chit thong tu¢ va
thanh khiét cia tdm hon minh. R61 sau do, moi khi to61 tham gia bai luyén tap
nay thi trai nghiém do lai xuat hién cung to1.

S& rat hitu ich néu hang ngay chung ta tham gia luyén tap nhan biét ban chat
ctia tim hon boi vi né luén 4n nip phia sau nhiing suy nghi phan tan cua
chinh ching ta. Co mét ky thuat giup ching ta c6 thé nhan biét duoc ban
chat thanh khiét ctia tAm hon, dau tién chung ta hay ngung khong nhG vé
nhitng gi c6 thé xay ra trong tuong lai; ching ta can dé tam hon minh hoat
dong tu nhién voi chinh né ma khong hé c6 sy tham gia ctia bat ky mot suy
nghi ndo. Chung ta can dé tim hon minh dugc nghi ngoi theo ding trang
thai ty nhién ciia n6 va chung ta tap trung quan sat no.

Vi dy, khi ban nghe thdy mot tiéng on, gitta khoang khic ban nghe duoc né
va tim kiém ngué)n tao ra no, ban c6 thé cam nhan duoc trang thai tréng rong
ctia tim hon, trang thai khong ton tai suy nghi trong tdm hon nhung tdm hon
khi 4y hoan toan khong hé té bai — gita lic d6 su sang sudt, thanh khiét va
thong tué ctia tAm hon cuia tAm hon xuat hién. Chinh khi 4y ching ta méi c6
thé nhan biét duoc ban chat cua tim hon s& dan dan trd nén trong sang nhu
mat nude. Ban can c¢d ging duy tri trang thai tAm hon nhu thé va ding dé
minh bj chi phéi boi bat ky mot suy nghi nio, réi ban quen vdi no.

Ban can luyén tap bai thién dinh nay vao luc sang sém, khi d6 tdm hon ban
da tinh thic va trong sang nhung cac gidc quan cta ban van chua phéat huy
duoc hét kha nang cua chung. Moi viéc s€ thuan lgi hon néu ban khong qua
nhiéu vao dém hém trude va ciing khéng nga qua nhiéu vao dém hom trudc;
ban can phai ngu it hon mot chiit va nhu thé s& giip tam hén ban sang sudt
nhay bén hon vao sang hom sau. Néu ban in qua nhiéu vao dém hom trudc,
gidc ngu cua ban s€ sau hon, dai hon va nang né hon, ban s& ngii nhu mot
xac chét. Trong thoi quen sinh hoat hang ngdy ctia minh, toi thuong dn no
vao bita sang va bita trua nhung toi chi dn mot it vao budi tdi — chi vai chiéc
banh quy tron; sau d6 to1 di ngd som va thirc ddy sém vao ba gido ba muoi
phut sang hom sau dé tham gia thién dinh.

Ban hdy thr xem dé biét ring ban chét cia tdim hon vao lac sang sém gitp
tam hon ban thém linh hoat trong sudt ca ngay nhu thé ndao. RS rang 1a tim
hdn ban s& dugc thanh binh yén tinh hon. Tri nhé cta ban s€ dugc cai thién
néu ban c6 thé tham gia bai luyén tap thién dinh mdi ngay mot it. Mgt tam
hon hdn don ludn bi quiy ray bai nhitng suy nghi vé diéu tét, vé diéu xau, vé



nhirng diéu bat dinh, mot tdm hon nhu thé 1a mot tim hon khong hé duoc
nghi ngoi.

Thién dinh

1. Pung suy nghi vé nhitng gi da xay ra trong qua khr hodc nhiing gi c6 thé
Xdy ra trong tuong lai.

2. Hay dé tam hon van hanh mot cach ty nhién ma khong hé co su can thi¢p
cua suy ngh.

3. Hiy quan sat ban chét sang sudt thong tué cua tim hon.
4. Duy tri khoanh khic xuat hién trai nghiém nay

Tham chi ban co thé tham gia luyén tap bai thlen dinh nay ngay can khi ban
dang nim trén givong vao lac sang sém, khi ay tam hon ban d3 tinh tao
nhung cadc giac quan cua ban chua hoan toan tinh thirc.

---000---

DAY LUI NHONG KHO KHAN

Bay gid chung ta hiy quan sat nhirg cam xtc tinh cam tiéu cuc chang han
nhu thoi dam 6, long cdm thu va tinh ganh ti. Tat ca ching déu phu thudc
vao mdt niém tin sai lac co ban ludn khéng dinh vé sy ton tai doc 1ap gitra
moi d6i tuong, trong khi d6 thi ching thyc su luén phu thudc hd twong véi
nhau. Qua strc manh cua sy ngu mudi do, tat ca nhirng cdm x1c tinh cam tiéu
cuc nay phat sinh. Nhung nhu ching ta da thiy, khi chung ta phéan tich xem
liéu sy ngu mudi ndy ciung voi tat ca nhitng bién tiu cta n6 cé phai 1a ban
chat co ban ctia tim hon hay khong, ching ta nhan thiy rang, nhu vi hoc gia
trir danh ctia An D9, Dharmakirti noi, “Ban chit ctia tim hon chi mang tinh
hoi hot nhat thoi”. Ban chat tan cing cta hitu thirc 1a thanh khiét. Sy tic
gian, 1ong luu luyén va van van luén nim bén ngoai pham vi ctia tim hon va
khong hé déng vai tro 1a cac dic tinh co ban ciia tam hon. Ching ta goi day
1a sy thanh khiét co ban cta tim hon. Béi vi su thanh khiét co ban bam sinh
nay c6 thé giup ching ta duoc giac ngd, nén no cling duge goi la ban chat
Phat. Pong thoi, trong tat ca moi nguoi ching ta déu c6 mot mic do nao do
cua 10ong tir bi du rang né dugc chung ta thé hién theo nhiéu cach khac nhau
va tat ca moi nguoi chung ta déy c6 dugc kha niang hiéu biét nhat dinh gitp



chung ta ¢ thé phan biét dugce dau la didu t6t va dau 1a dicu xau. Day 1a tat
ca nhitng di€u kién co ban cau thanh sy gidc ngo.

Mot khi chung ta dd biét duoc rang nhimg 6 ué van duc khong hé thudc ban
chat co ban ctia tim hon, chiing ta c6 thé thao g& ching ra khoi tim hdn qua
viéc phat huy nhiig cam xuc tinh cam d6i khang véi chiing, ‘nhing thai do
tich cyc, giong nhu mot lidu thudc, c6 thé khang cy va lam mat tac dung cta
chung. Trong khi do, néu cac cam x0c tinh cam tiéu cuc co hai khong duoc
day 1ui khoi tAm hon, thi mdi khi tdm hon hoat dong, nhitng suy nghi tiéu
cuc - trc gian va van van — s¢€ 1ap tic xuat hién va lién tuc ton tai.

Poi khi trong doi séng chung ta, tim hon ching ta lién tuc bi chi phdi bai
cam xuc tic gian va long luu luyén, ciing c6 nhimg lac, cam xuc thoa
nguyén, long yéu thuong va long tur bi lai tran ngap trong tam hon ching ta.
Ching ta khong thé cting mot liic vira cam thiy yéu thuong vira cam thay
cam thu dbi véi cing mot ddi tugng. RS rang 1a chang ta chi co thé co
nhitng cam xuc tinh cim nay ¢ nhitng tinh cdm ndy ¢ nhitng thoi diém khac
nhau, diéu nay cho thiy rang nhitng cim xtc tinh cam nay ludn van hanh d6i
mit nhau, mau thuin nhau, triét tiéu nhau. Khi mot bén phat trién manh thi
bén kia s& suy yéu.

Su hiéu biét hop 1y diing dan s& hd trg va ddy manh 10ng yéu thuong va long
tir bi. Long yéu thuong va 1ong tir bi khong can sy tro gitip ctia sy ngu mudi,
su ngu mudi ludn khién chung ta hiéu sai lac va khing khing vé sy ton tai
doc 1ap b hitu ctia moi d6i tuong. Nhirng thai d6 phi dao dirc chang han nhu
long cam thu va tinh kiu cang ty phuy - bat ludn ching manh hay yéu — déu
Xuit nguon tir su tro giip clng co ctia sy ngu mudi. Thé nén, néu khong c6
quan niém sai lac nhu thé nay vé ban chét clia con nguoi va su vat, thi tat ca
nhitng thai d6 phi dao dirc chang han nhu théi tham lam va long cim thu s&
khong bao gio xuat hién va van hanh dugc.

Su ngu dét va sy sang sudt, ca hai déu xudt hién va van hanh trong sudt qua
trinh ching ta quan sat mét sy vat hién tuong nao do, nhung hinh thirc quan
sat linh hoi ctia chung ta rd rang 1 d6i 1ap 13n nhau. Sy sang sudt c6 mot nén
tang ving chac, trong khi d6 thi sy ngu dét lai khong c6 duge mot nén tang
ving chic va thé nén né hiéu sai lac vé nhitng gi n6 dang quan sat. Sy phat
trién 16n manh ctia su sang sudt s& lam suy yéu dan su ngu dét. Su sang subt
lam giam thiéu nhitng quan niém sai lac cta chung ta vé ban chit ctia moi
d6i teong cho dén khi su ngu dét hoan toan bién mat.



---000---

RAC ROI THUOC NOI TAI

Hoan canh ngoai vi khong phai 13 nguyén nhan chinh khién ching ta gip
dau khd. Pau khd dugc tao ra bdi mot tim hon chua duoc got dlia thudn day.
Su xuat hién cta nhiing tinh cam nguy hai trong tdm hon ching ta dén vai
nhitng hanh vi sai lac. Mot tAm hon c6 ban chat thanh khiét bi bao phu boi
nhitng tinh cam nguy hai nhu thé nay s& sa vao nhitng dau kho. Strc manh

ctia chung s& day chung ta dén nhirng hanh vi lac 16i va chic chan s& dua
chung ta dén voi dau kho. Chung ta can phai, v6i su quan tam va y thirc sau
sac, phan biét dugc dau la nhiing cam xuc tinh cam gay ric roi phién mudn
nhu thé nay. Khi nhitng thai dg, tinh cdm, cdm xlc, quan ni¢m sai lac cua
chung ta bi day lui thi ddng thoi nhitng hanh vi sai lac xuat ngudn tir chiing
cling bi bién mat. Theo 10i ctia vi hoc gia Tay Tang vao cudi thé ky XI dau
thé ky XII, Milarepa néi “Khi n6 hinh thanh, n6 hinh thanh trong khong gian
cua chinh no; khi n6 phan huay, n6 phan huy trong toan by khong gian”.
Chung ta can phai 1am quen voi cac trang thai trong tAm hon minh nham tin
hiéu duoc cach thic day lui duoc nhirng thai do tiéu cuc co hai trong tim
hén minh, gitp tdm hén minh duge thanh khiét tré lai nhu xua. Trude khi
nhitng dam may den kéo dén thi bau troi van ludn trong xanh va bau trdi s&
trong xanh tr¢ lai khi nhiing dam may den kia bién mat. Thyc ra thi bau troi
van ludn trong xanh ngay ca khi ching ta thay rang nhimg dam may den kia
dang che khuat né, vi d6 chinh 1a ban chat cudi ciing ctia bau troi.

Ban chat cua dong nude 1a khong hé bi 6 nhiém vay ban bai rac ruoi. Tuong
tu nhu thé, ban chat cua tam hén, ngay ca mot tam hon dang gap rac roi,
cling khong hé bi 6 ué bai nhitng van duc do ban. Tam hon trong sang cua
tat ca moi nguoi déu khong hé bi 6 ué ngay ca bai nhitng cam xtc tinh cam
sai lac nhu 1ong cim thi. Lan t6i khi ban cam thiy cam thu, ban hdy ¢ ging
thir xem liéu ban c6 thé tach roi tim hon minh khéi cam xtc cam thu dé dé
dong vai tro 1a d6i tugng quan sat no hay khong. Trong khi chung ta thuong
nghi rang “Minh cam thu...”, gidng nhu thé tdm hon ching ta va 10ng cim
thu 1a hai ddi tuong hoan toan dugc két chat voi nhau, & day ban lai quan sat
long cam thu tor mot khoang cach nhat dinh, ban quan sat nhitng sai lac cua
no, diéu nay s& gitp ban co thé duoc trang thai binh 6n thanh than trong tim
hon.

Pé lam dugc diéu nay, trude tién ban can phai phat trién kha ning quan sat
suy nghi ctia chinh minh vi méi khi hitu thic cua ban bi chim ngép trong



nhiing suy nghi thi that kho dé ban c6 thé van dung hitu thirc ciia minh dé
quan sat suy nghi. Nhung néu, khi suy nghi xuat hién, ban c6 thé tach roi
hitu thitc ciia minh thi dan dan ban s& phat trién duoc kha nang van dung
hiru thirc dé quan sét hitu thire va roi tham chi ngay ca khi long cam thu xuét
hién thi tdim hon ban van c6 thé budc ra xa dé quan sat long cam thu do. Qua
viéc lam quen véi bai luyén tap nay, ban co thé dan dan y thic dugc nhiing
gi duoc goi 1a “tam hon co ban”, khong bi tic dong bai bat ky nhirng gi ban
thich hodc khong thich, nhitng gi ban mudn hodc khong mudn. Khi tam hon
khong bi phan manh dut doan thanh nhidu manh khac nhau, ban c6 thé cam
nhan du:0’c ban chat ty nhién cta nd, ban chit trong sang va thong tué¢ cua
no, néu ban duy tri dugc trang thai nay, trai nghiém vé su trong sang va
thong tu¢ cua tam hon nhu thé nay sé& cang dugc phat trién. Vi ngay ca ban
chat ctia long cam thu ciing 1a sang sudt va thong tué nén 1ong cam thu s&
dan dan bi tan chay trong tAm hon co ban.

Ban khong can phai ¢d ging tip trung ngin can dong chiay manh mé cta
nhitng suy nghi va nhitng cam xtc dat dao trong tdm hén minh; néi ding
hon, ban ding dé tim hdn minh bi cudn theo ching. TAm hon ban khi 4y s&
xuat hién & hinh thirc co ban tu nhién nhit cta nd, khi éy ban c6 thé nhan ra
dugc ban chat trong sang ctia no.

Khi ban hiéu duoc ring sy sang sudt thong tué 14 ban chit co ban cta tim
hoén minh thi nhirng pham chit cao thuong hon chang han nhu long yéu
thuong s& dam chdi nay 1oc. Day la ly do tai sao t6i noi rang su chuyén hoa
trong tim hon khong thé nao xut hién qua nhirng thay d6i thudc moi truong
ngoai vi cua ban. Viéc ban tim kiém nhiéu tht hon nira sau khi ban di co
dugc nhitng thr hon nira sau khi ban da c¢6 duoc su hai long toai y.

Su tu do chi xuit hién qua viéc thdu hiéu duogc ban chit co ban cudi cung
ctia chinh tim hon; né ciing khong thé xuat hién noi ching ta do nguoi khac
ban tang cho. Hanh phuc chi xuat hién qua viéc dao luyén tam hon; khong
co sy dao luyén tam hon thi chiing ta chang cach nao ¢ thé hanh phuc duoc.
Bat ké ban chat cua thé gian nay 1a gi, ching ta s& khong phai chiu dung
nhiing thong khé wu phién hodc gay ra nhiing thong kho uu phlen khi chung
ta tin rang ban chit co ban cubi cing ctia tim hdn 1a sy sang sudt thong tug.

---000---



TAM HON QUY BAU

Ban chét sang sudt thong tué 1a coi ré cia tat ca moi tim hon — mdi mai bat
diét, khong bao gio thay do6i giéng nhu mot vién kim cuong. Theo triét 1y
Phat giao, dac diém nay cta tam hon duoc xem la truong tén vinh ctru lién
tuc dén bat tin — nd da va dang ton tai va s& ton tai mai mai va thé nén né
khong phai 1a mot cai gi d6 co thé tai tao boi bat ky mot nguyén nhan hoic
diéu kién nao.

Tam hon co ban ctia chiing ta vé ban chat luén thanh khiét, ngay tir dau no
d3 khong hé bi van duc boi bat ky mot 6 ué nao. Anh sang choi loi ciia né
duoc goi 1a 10ng tir bi. Sy thanh khiét ngay tir dau va dugc cung cd boi ban
chat thanh thoét tu nhién ctia nd, tim hon quy bao nay, tim hon kim cuong
nay chinh 14 nén tang cua tt ca moi su phat trién trong tam hé)n tham chi
trong khi phat trién nhiéu suy nghi va quan niém ca xau 1an tét chang han
nhu tham lam, cim thu, bdi r01 thi tam hon kim cuong nay tu n6 khong bao
gio bi tic dong bai nhitng van duc 6 ué nay, gidng nhu bau troi trong xanh
sau ang may den. Nudc c6 thé cuc ky do ban, tuy nhién ban chit co ban cua
n6 van ludn ludn 1a trong sach. Tuong ty nhu thé, bat luan nhitng cam x1c
tinh cam tiéu cuc c6 xuat hién va hoat dong nhu thé nao, du chiing ¢c6 manh
mé ra sao thi ban chit co ban ctia tAm hon cling khong hé bi tac dong; tim
hon 1udn ludn thanh khiét ma khong hé c6 diém dau hoic diém cudi.

Nhitng pham chét tuyét voi ctia tim hon, chang han nhu long yéu thuong va
long tur bi vo tan, déu hién dién noi nén tang co ban tam hdn kim cuong nay;
chung chi c6 thé bi ngin can boi mot sé hoan canh tic thoi ndo d6 trong
mdt khoang khic nio d6 ma thdi. Xét mot goc canh nao do, chung ta luén
trong sang ngay tir dau, dugc nang d& boi mot tim hon hoan toan tbt dep.

---000---

DANH GIA CAO HOAN CANH HIEN TAI

Khi dugc sinh ra 1a mét con nguoi, ban c6 duoc co thé quy bau qua d6 ban
c6 thé dé dang dat dugc ca nhitng myc tiéu tic thoi 1an nhitng myc tiéu cao
dep vé sau. Gio day ban da c6 dugc mot doi séng tdt lanh thuan loi ma
khong doi sdng sinh vat ndo c¢6 thé so sanh voi ban duoc va diéu quan trong
la ban dung hoang phi no. Néu ban chi luyén tdp nham c6 duoc mot doi
song tot dep trong nhirng 14n tai sinh sau cho chinh minh thi diéu d6 co
nghia 1a ban van chua van dung dugc hoan toan tAt ca moi tiém nang cua
minh. Hodc, néu ban chi vin dong nham muc tiéu 1a giai phong cho chinh



minh thoét ra khoi nhiing dau kho thi diéu ndy cling c6 nghia 1a ban van
chua van dung duoc hét moi tiém nang quy bau cua minh. Trong vai tro 1a
mot con nguoi, ban nén thuc hién tat ca nhitng gi ban co thé nham dat dén sy
phat trién tinh than hoan toan, hoan hao.

Thién dinh

1. Ban hay suy nghi vé tiém nang quy bau trong hoan canh hién tai ciia minh
trong viéc phat trién tinh than: ban c6 mot thé xac cta mdt con ngudi; cac
bai luyén tap phat trién tAm linh ludn c6 sin quanh ban; ban c6 kha ning suy
xét nham tiép thu cac bai giang day tim linh nay — ban c6 mét tim hon quy
bau, tdm hon kim cuong.

2. Ban hay danh gia cao va tran trong co hdi luyén tap tam hdn nay.

3. Ban cin phai thiét 1ap mot dong co thuc day manh mé, khong nhiing vi
chinh minh ma con vi tat cad moi sinh linh.

4. Ban can hudng to1 viée giup do tat ca moi nguoi quanh minh

---000---

BUOC CO BAN: SUY NGHI VE BAN VA KE THU

Luc nay diy ban nhén thiy ring that khong thé chiu dwoc khi ban beé
ciia minh dang chiu dau kho nhung ban lai cam thay hai long khi ké thu
ciia minh dang chiu dau kho va ban té ra linh dam tho o d6i véi nhirng
dau kho ciia nhirng nguoi ma minh khong quen biét.

TSONGKHAPA, trich tir cudn Céc giai doan phat trién

Tir nén tang co ban cua tdm hon, ban can phai phat trién 1ong yéu thuong va
10ng tir bi manh mé dén muc ma ban s& khong thé chiu dung duoc khi biét
rang tit ca moi ngudi, ban bé 13n ké thu, dang chiu dau khé. Vi long yéu
thuong va long tir bi phai dugc cam nhan dong déu noi tat ca moi sinh linh,
sttc manh ctia nhirng tinh cam nay s& phu thudc vao muirc d6 gan giii va chan
thanh ma ban danh cho moi ngudi. Vi du, khi mot ngudi ban than ctia ban bi
dau bénh, trong ban xuat hién long yéu thuong va long tir bi danh cho nguoi
d6, ban mong udc sao cho nguoi do s€ vuot qua duge con dau va khde manh
lai nhu xua, mong udc trong hoan canh nay manh mé hon so véi mong udc



trong ciing mot hoan canh ma ban danh cho mot nguoi ban khong quen biét
hodc khong thich. Long yéu thuong va long tir bi nhu thé nay dugc tron lan
v&1 mong muodn tim kiém ich lgi cho ban than minh.

Néu mot nguoi trude day da tung thu hut ban qua vé dep ngoai hinh cua
ngudi do, theo thoi gian ngudi do s& gia di va x4u di, theo thoi gian nguoi d6
s& danh mat nhitng nét hip dan vé thé xac ctia minh thi ddng thoi tinh cam
cua ban, sy cam thong cua ban danh cho nguoi dé cling dan dan bién mat.
Néu ban c6 dugc 1ong tir bi danh cho ngay ca voi mot nguoi xau xi, bat luan
vé ngoai clia ngudi d6 c6 thay d6i ra sao thi 10ng tir bi ma ban danh cho
ngudi d6 c6 thay doi ra sao thi long tir bi ma ban danh cho ngudi d6 khong
hé suy giam hodc bién mAt.

Long tir bi ding nghia khong he keém theo bat ky mot thién kién dinh kién
nao, khong hé thién vi; long tir bi ding nghia luon hoa quyén voi su cong
bang binh dang danh cho ban be lan ké thu.

Khi chung ta khong c6 duoc ¥ thic vé sy cong bing binh dang, ching ta sé
ching bao gio c¢6 duogc long yéu thuong va long tur bi khong thién vi. Mot
khi ban d3 phat huy duoc thai do dbi xu cong bing d6i véi tat ca moi ngudi,
khi d6 ban méi c6 thé c6 duge su quy mén danh cho ca ban be, nhitng ngudi
khong quen biét va ké thu ctia minh. Viéc nay khong dé thuc hién chit ndo.
Chung ta kho c6 thé phat trién dugc mot thai do gﬁn gl ddi véi tat ca moi
ngudi. Bai thién dinh chiém nghiém sau day s& gitip ich nhiéu cho ban.

---000---

SU BINH DANG

Ban hdy hinh dung trong tdm tri minh ba loai ngudi — ban be, nhitng nguoi
khong quen biét va ké thi. Ban c6 thé ¢6 nhiéu thai do khac nhau danh cho
ho, nhung nhin chung ban c6 ba théai d twong trng khac nhau danh cho ho -
yéu mén, linh dam tho o va cam thi. Khi mot trong ba thai do nay xut hién
nay trong ban, khi d6 ban khong thé nao phat huy duoc thai do gan g 601
vGi tat ca moi ngudi. Ban can phai trung hoa ba thai do ndy — ham muén,
lanh dam tho o va cam thu.

Thién dinh

Sau day 1a bai thién dinh giup chiing ta c6 thé trau doi phat trién duoc thai
dd cong bang danh cho tat ca moi nguoi.



1. Ban hiy dong thot hinh dung hinh anh cua ba loai nguoi — ban be, ke thu,
nguoi khong quen biét.

2. Ban hdy kham pha nhiing cam xtc ciia minh dé xem ban dang xem ngudi
nao gan giii voi minh va nguoi nao xa la voi minh. Rét ty nhién, ban xem
ban bé ctia minh 14 nguoi gin giii hon hét; ddi voi ké thi, ban cam thiy gi
danh cho ngudi ma ban khong quen biét. Ban hdy kham pha thir xem vi sao
the.

3. Ban hdly suy nghi xem c6 phai ban cam thiy gan giii hon v&i ban bé cua
minh b1 vi ho da tung gitip do ban be hodc ban be ctuia ban khong.

4. Ban hdy suy nghi xem c6 phai ban cam thay cam ghét ké thu ctia ban boi
vi ho da ting giy hai cho ban hodc ban b¢ cua ban khong.

5. Ban hdy suy nghi xem c6 phai ban cam théyq lanh dam tho o d6i voi mot
nguoi ban khong yéu khong ghét boi vi ho chang hé gitp do ban va cling
chiang hé giy hai cho ban hodc ban be cua ban khong.

6. Ban can y thitc dugc rang, giong nhu chinh ban, tat ca nhitng ngudi nay
déu mudn dugc hanh phuc, khong mudn bi dau kho va xét vé goéc do nay thi
tat ca bon ho déu giong nhau.

7. Ban can duy tri ¥ thirc ndy méi cho dén khi n6 hoa 1an hoan toan vao tim
hén ban.

---000---

NANG CAO

Néu ban m¢ rong long minh va chdp nhan kha ning tai sinh lién tyc tir kiép
trudc cho dén kiép nay va lién tiép cho dén kiép sau, ban c6 thé phat huy
dugc kha ning danh gia cao su binh dang bang cach chiém nghiém vé nhiing
an y c6 lién quan dén viéc tai sinh. Mot sy lién két vé kiép sdng c6 nghia 1a
su tai sinh ctia chung ta dién ra dén bat tan. Trong sudt cac kiép séng da qua
tat ca moi ngudi duong nhu di timg 13 nhiéu loai nguoi khac nhau (ban bé,
ké thi, nguoi xa la) ddi voi nguoi khac. Ban khong thé khiang dinh rang
nhirng nguoi hién nay 1a ban be cta ban trudc day khong phai 1a ké thu cua
ban, dong thoi ban cling khong thé khang dinh rang nhing ai gio day 1a ké
thu ctia ban, d6ng thoi ban ciing khong thé khang dinh rang nhiing ai gid day
la ké thu cta ban trudc day la khong phai 1a nhitng nguoi than ctia ban.



Tham chi ngay ca trong cing mot kiép sdng, c6 nhiing ngudi trudc day da
tung 1a ké thu cua ban nhung bay gio lai tr¢ thanh nhirng ngudi ban cua ban
va nguoc lai. Khi nhin vé tuong lai, chiang c6 1y do nao dé ban co thé khing
dinh rang ké thu hién nay ciia minh s& mii mai 1a ké thu cua minh va nhiing
nguoi ban hién nay cua minh s€ mai mai la nhitng nguoi ban cua minh. Ban
be, ké thu va nhitng nguoi trung 1ap khong yéu khong ghét 1a nhirng nguoi
hoan toan binh dang voi nhau, ho c6 thé thay do6i tir ban bé thanh ké thu,
hoac tir ké thu thanh ban be..

Vi vay, khong c6 1y do gi dé ching ta c6 thé két luan chic chin rang mot
ngudi ndo d6 s& mii mai la ké thi cia minh va vi thé nén anh ta can phai bi
coi khinh, hodc rang mot ngudi nao d6 s& mai mai la ban be cua minh va vi
thé anh ta cAn phai duoc nang niu trin trong, hoic rang mot ngudi nao do s€
mai mai la mot nguoi xa la va vi the nén anh ta can phai duoc d6i xir mot
cach tho o lanh dam. Noi1 dung ra, tat ca moi nguoi déu 1a ké thu, déu 1a ban
bé, déu 14 nhitng nguoi xa la. Néu mot ngudi ndo d6 di gay hai cho ban vao
ndm ngoai va nam nay lai giip d& ban va mdt nguoi khac da giip do ban
vao ndm ngoai va ndm nay lai gdy hai cho ban, vay thi ho 1a nhiing nguoi
hoan toan giéng nhau, khong phai viy sao? Pay 1a 1y do tai sao chung ta
khong nén khang khang xem mot ngudi nao dé 1a ban be va mot ngudi khac
1a ké thu hodc 14 mdt ngudi hoan toan xa la. Ciu trac doi séng co ban cua
chung ta hoan toan khong phai 1a khong c6 kha ning thay doi: C6 nhiing lac
ching ta thanh cong, c6 nhiing luc chung ta that bai. Moi viéc lién tuc thay
d6i, thay ddi va thay d6i. Viéc chung ta luon khing khing bam chit lay dinh
kién cho rang mot ngudi nao d6 mai mai 1a ké thu va mot nguoi nao mai mai
la ban be, d6 la mét quan niém sai lac. Chang c6 ly do gi dé chung ta co the
khang dinh su viing chic d6; d6 1a diéu xuan ngdc. Viéc chiém nghiém vé
diéu nay s& dan dan gitp tAm hdn ban tré nén cong bang hon.

Thién dinh

1. Ban hdy suy nghi xem, thdm chi trong sudt kiép séng nay, chang co gi dé
chic chin rang mot nguoi ndo d6 s& mii mai 1a ban bé cua minh, ké thu cua
minh, hodc mot ngudi khong quen biét. Ban hiy nghi vé nhimng vi dy dién
hinh trong cudc sdng ctia chinh minh — mot ngudi xa la tré thanh mot nguoi
ban; mot nguoi xa la tré thanh mot nguoi thu dich; mot nguoi ban tré thanh
ké thu dich; mot ké thu dich tré thanh mot ngudi ban. ..



2. Ban hay hinh dung mét ngudi mot nguoi nao do hién gio la mot ngudi xa
la va ban hay hinh dung rang c6 4y da giup ban da gy hai cho ban trong
nhirng kiép trudce.

3. Ban hiy hinh dung mot ngudi ban, co ay da giup do nhiéu cho ban trong
kiép nay, da timg giy hai cho ban trong nhiing klep trugc va da tirng co luc
1a nhirng ngudi xa la ddi v6i ban trong nhitng kiép trudc.

4. Ban hay hinh dung mot nguoi thu dich, co éy da gay hai cho ban trong
klep nay, da timg c6 lc 1a nhitng nguoi xa la dbi voi nhing ban trong nhiing
kiép trude va cling da timg giup d& ban trong nhitng kiép trudc.

5. Ban can y thic rang, x¢ét 0 pham vi nhiéu kiép séng khic nhau thi ban be,
ké thu, nguoi xa la, tit ca bon ho déu da timg gitp d& ban va da tung gy hai
cho ban hodc cho ban bé cua ban, thé nén ching ta khong thé két luan rang
ho 1a “ké thu”, “ban be” hoac “nguoi xa la”.

6. Ban can ¥ thirc rang, xét & pham vi vo tin cua sy tai sinh, khong ai trong
sO chung ta c6 thé khang dinh mot ngudi nao d6 da va dang gitp dd hodc
gay hai cho chung ta trong ki€p nay s€ tiép tuc 1am nhu theé trong nhitng kiép
sau.

7. Ban can xac dinh rang, s€ la mot viéc 1am sai lac khi luon coi khinh ngudi
nay, tran trong nguoi kia va 1anh dam thd o nguoi no.

Viéc chi€ém nghi¢m sdu vé nhiing di€u nay s€ giup ban c6 dugc y thuc sau
sac hon vé thai d0 cong bang binh dang danh cho ban be, ké thu va nhirng
nguoi xa la.

Duong nhu ban thuong quan tam nhiéu dén nhirng nguoi khac dang lam d6i
v6i ban trong kiép séng nay hon so voi nhiing kiép trudc, nhung d6 1a diéu
sai lac. Nhu chung ta da biét, cuong vi cia mot nguoi trong vai tro la mot
ngudi ban hoic mot ké thu dich s& dé dang thay d6i ngay trong kiép nay.
Viéc ban nhan duoc sy trg giup hoac ban bi gy hai bdi1 mét nguodi nao do
chi 1a mot trang thai nhat thoi, thé nén thoi gian khong thé 1a nén tang viing
chic cho viéc ban quyét dinh coi khinh ngudi nay va nang niu nguoi khac.

---000---
KY THUAT NGAN GON



Khi ban di can nhic '4% van dé nay, ban s¢€ dan dan bo duge dinh kién luon
phan biét nguoi nay 1a ban bé va nguoi kia 1a ké thu. Tuy nhién, dé c6 thé
ung dung dugc cac bai luyén tap nay tai nha, ban can phai chi€ém nghiém vé
hoan canh sau:
1. Ban hiy mudng tugng vé hai nguoi.
2. Ban hiy hinh dung mét trong s6 ho dang vung ndm dam vé phia ban.
3. Ban hay chiém nghiém vé 1y do tai sao ban lai cam thay kho chiu: ban
dudng nhu sip stra gap nguy hiém do bi anh ta tin cong.
4. Ban hay hinh dung rang nguoi con lai dong thoi dang lam mot diéu gi do
gitip ban cam thiy hai 10ng - anh ta c¢6 vii ban, anh ta ¢ vil ban, anh ta ban
tang cho ban mdt mén qua, hodc anh ta dang hon tay ban.
5. Ban hay kham pha xem tai sao ban lai cam thdy hai 10ng vé viéc nay. Ban
hai long trong mot hoan canh tirc thoi va hot hot nhu thé.
6. Khi hiéu dugc diéu ndy, ban s& nhan thay rang 16i phan tmg cta ban danh
cho ban bé va ké thi cia minh hoan toan chang hé sau sic va chin chan chat
nao.

---000---

BAI THIEN PINH TONG QUAT

Chang c6 gi co thé chic chan rang mot ngudi ban, mot ngudi thu dich, hodc
mot ngudi xa la s& ludn ludn hodc gitp dd, hodc gdy hai, hoic chang lam gi
d6i v6i ban. Khi nhitng suy nghi va nhitng dong co tiéu cuc chang han nhu
long cam thu hodc cam xuc tic gian xuat hién thi thAm chi mot nguodi ban
cling dugc xem 1a mdt ké thu nhung khi nhitng suy nghi ti€u cuc danh cho
ké thu bién mat thi ké thu lap tic tré thanh mdt nguoi ban. Ban hdy chiém
ngudng vé nhirng diéu sau:

1. T goc nhin cta ho, ban be, ké thu va nhitng nguodi xa la, tat ca ho déu
muodn duoc hanh phic va khong muon chiu dau kho.

2. Ttr géc nhin ctia chinh ban, mdi ngudi trong s6 ho d tung 13 nhitng ngudi
ban cua ban, s ti€p tuc 1a nhitng ngudi ban ctia ban; twong tu nhu thé doi
véi ké thu va nhiing nguoi xa la véi ban.

3. Vi thé, du & gbc nhin nio thi ching ta ciing khong nén cyc doan xem mot
ngudi nao do ludn ludn 1a ké thu, hodc luén ludn 1a ban be, hoac luon luon la
nhitng nguoi xa la. Ban khong nén danh gia mot ngudi nao d6 1a luén luén
t6t hodc ludn ludn x4u hay ca khi hanh vi tirc thoi ctia ngudi d6 1a tot hodc
xau, 1a c6 loi hodc gay hai cho ban. Chéng co ly do gi dé ban to ra ton trong



ngudi nay va khong ton trong ngudi khac. Du rang ngay trong tirc thoi mot
nguoi nao do 1a ban be hoac ké thu ctia ban — c6 1gi hodc c6 hai cho ban —
thi viéc ban quan sat nhin nhan moi nguoi qua lang kinh 1a “ké thu” hoac
“ban be” cling 1a diéu sai lac.

Piéu quan trong 1a ban can phai ung dung bai thién dinh nay ddi véi mot
nguoi nao do va dung lap tic img dung dbi v6i moi sinh linh béi vi nhu thé
s& khién ban cam thdy mo hd va kho tip trung thay d6i thai d6 ctia minh
hon. Qua viéc md rong long minh ddi voi timg ca nhan, ban s& phat huy
dugc tinh cam nay dén voi tt ca moi ngudi, ban s& phat trién dugc ¥ thirc
cong bang binh dang dbi v4i toan bo sinh linh trén thé gian nay.

Giéng nhu vi¢c cha sach mgt birc tuong trude khi son phét lai nd, viéc trau
doi y thic vé sy cong bﬁng binh dang gila tat ca moi nguoi la yéu t6 can
thiét glup ban c6 dugc nén tang co ban dé phat trién long yéu thu:ong y thuc
dugc rang tat ca moi sinh linh déu 1a nhimg ngudi ban tot nhat Gio day,
viéc trau doi phat trién ¥ thirc cong bang s& dong vai tro 13 nén tang co ban
dé phat trién long yéu thuong.

---000---

BUWO'C THU NHAT: XEM MOI NGUO'l LA NHIPNG NGUO'l BAN

Trong kh1 ban trong m01 ngudi quanh minh lién tuc hup lin trong chiéc vong
ludn quin cta cudc séng nay,

Va duong nhu 14 ho bi cuon vao bé Ira,

Chéng co gi tdi té hon viée ban chi van dong nham muc tiéu tu giai phong
cho chinh ban than minh,

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

CHANDRAGOMIN, trich tir Letter to a Student

Sau khi ban trong thdy duoc thai do cong bang danh cho ban be, ké thu va
nhiing nguoi xa la, ban c6 dugec mot nén tdng virng chac cho viéc xem tat ca

moi ngudi nhu nhitng ngudi ban than nhit cia minh. Muc tiéu ndy 14 nham
phat trién mot tinh cdm chan thanh danh cho moi ngudi. khi tinh cam yéu



mén danh cho moi nguoi da xuat hién trong ban, ban can dén mot k¥ thuat
nham trau doi phat huy viéc nhin nhan tit ci moi sinh linh nhu nhiing nguoi
ban ctia minh, trong k¥ thuat nay ban van dung nhiing ngudi ban than nhat
ctia minh trong vai tro 13 guwong mau dién hinh. Thé thi ai 4 ngudi ban than
nhét cta ban?

Mot phuong phap tiép can khac 1a ban van dung tinh L yéu thuong vo6 bo bén
ma me ban danh cho ban dé dong vai tro 13 guong mau dién hinh. Béi vi toi
duoc xem la su tai sinh ctia vi Dalai Lama XIII, nén t61 da phai song xa nha
ké tir khi t6i duoc ba, bon tudi. Khi con 13 mot dira bé, toi thuong viéng
thim me t6i mdi ngay, néu khong thé thi me toi cling dén thim t6i. Me toi
qua thuc 12 mot ngudi co tim 10ng nhan tir do luong, ba ludn sin 1ong chim
soc tit ca nhitng ai nghéo kho. Ba ludn t6 ra t6t bung véi tit ca moi nguoi.

Tir khi t6i 1én bdn tudi, nguoi cho to1 thire an moi ngdy tai Lhasa la Ponpo
v6i chiée ddu hoi va rau ram. Khi Ay toi rat gan giii voi ong ta, ‘ong ta giong
nhu ngudi me cia t6i vay. Khi toi con ¢ Dinh thy Summer dé hoc cac bai
kinh Phat gido, ong ay ludén ludn phai ¢ gin bén t6i, t6i s& khoc ngay néu
khong c6 6ng ay bén minh. T6i s& khong khoc néu it nhit t6i duoc trong
thdy hinh anh ctia 6ng qua khung ctra kinh cach toi vai mét. Ong ay luon
ludn & d6, néu khong thé thi ti s& bat khoc ngay. Ponpo, 1a dau bép cia vi
Dalai Lama trudc toi, khong hé, biét ké chuyén, chang hé biét choi dua va
cling chua timg bao gid dugce di hoc du & bit ky linh vuc ndo. Tdi ludn
ngudng mod 6ng ta boi vi ong ta cho toi dn va cham soc toi bang tinh cam
yéu thuong ctia minh.

Theo t6i thi duong nhu 1a chung ta, gidng nhu cac dong vat khac chang han
nhu ché va meéo, thudong ton trong nang niu nhitng ai cho chung an. Chung ta
yéu thuong me ctia minh khong phai boi vi ba ay sinh ra ching ta ma 1a vi
ba 4y cho chiing ta sita va cham soc chung ta. Khi toi bénh, Ponpo lién tuc
am t6i trén tay va 6m ldy toi trong long minh. Khi ban 6m mot chii méo con
trong 1ong minh, chi méo 1ap tirc kéu rir rir va tré con ciing thé. Toi rat yéu
mén Ong ta 13 vay.

Tat ca moi ngudi, du cé tin ngudng hay khong, déu co6 thé hiéu duoc trai
nghiém tu nhién nay va déu c6 thé hiéu duogc rang tinh yéu thuong 1a mot cai
gl d6 rat quan trong ngay khi chung ta vira chao doi; do la nén tang co ban
clia cudc song nay. Su ton tai cua thé xdc rat can dén tinh cam yéu thuong
cia moi ngudi danh cho va rdi chung ta cling dap lai nhitg tinh cam d6
bang nhitng tinh cam d6 13 nhirng tinh cam than thuong cta minh. Mic du



tinh cam nay dwoc tron 1an voi long luu luyén, tinh cam nay hoan toan
khong dugc dat trén nén tang 1a sy hép dan vé thé xéac. Loai tinh cam nay,
mac du thuong mang tinh thién vi, c6 thé dugc mo rong ra va hudéng dén tat
ca moi sinh linh, gitip cho né dugc céng bang. Pay 1a nhing gi t6i cd ¥
mudn noéi dén nhirng viéc mé rong long yéu thuong.

Trong bai thién dinh sau day, néu méi quan hé gitra ban va me cua minh
khong duoc tot dep, ban hiy hinh dung mot hinh anh vé mot ba me 1y tuong
ctia minh, hodc ban c6 thé van dung hinh anh cta cac thanh vién khéac trong
gia dinh hodc ban be cia minh.

Thién dinh

Trudc tién, chung ta can xem qua nhitng nén tang co ban cia bai thién dinh
nay. Khuon khd cua bai thién dinh nay duoc thiét 1ap dua vao niém tin vé su
tai sinh, néu ban c¢6 mot chat niém tin vao viéc nay, ban cé thé van dung né
nham tim hiéu thém vé nhitng ngu ¥ phia sau khai niém vé su tai sinh bat tin
va hiéu thém vé mdi quan hé giira ban than minh va tit ca moi nguoi quanh
minh.

1. Ban hdy nghi ma xem, n€u c6 su tai sinh thi sy ton tai tuan hoan cua ban
cho thay rang su hién sinh cta ban hoan toan khéng c6 diem khaoi dau.

2. Ban hay suy nghi xem, khi ban dugc sinh ra 1a mot con non tir mdt con
vat hay mot con nguoi, hoac 1a mét qua tring tr mot chi chim, mét con ca,
hodc mot con nhén thi khi d6 chédc chan ban ludn can dén mot nguodi me. Va
boi vi ban co v6 s6 nhitng su hién sinh khac nhay, nén at han ban can dén vo
sO nhitng ba me khac nhau trong sudt nhitng kiép sdng ctia minh. Ngu y cta
viéc nay 13, mdi sinh linh déu c6 mot ba me cua riéng minh trong mat lac
nao do.

3. Ban can phai nhin nhan rang nhirng lan ban dugc sinh ra doi 1a v6 s6 va
thé nén con s0 nhiing ngudi me cua ban cling tré thanh vo so.

4. Khi ban suy nghi vé nhiing viéc nay, ban s€ nhan thiy rang mdi sinh linh
trong klep song hién tai cia minh déu da timg la nhimg ngudi me cua ban
trong vo sd nhitng kiép trudc. Ban dung chdi bo nhiing budc nay; muc tiéu &
day khong phai 13 budc phai chip nhan 16i 1y ludn thién can nhu thé ndy ma
12 nham giap ban c6 dugc moét khai niém tuong ddi vé tai sinh. Ban hay thu
xem va roi ban s& thiy rang diéu nay that hiru ich biét bao.



« Ban hiy suy nghi vé mot nguoi ban than nhit cia minh va xac dinh ring
nguoi ban nay 1a mot ngudi ban rat hitu ich, tai mot lac nao d6 trong sudt
qué trinh lién tiép qua v6 sb nhitng kiép séng truéc ddy. Ban hdy giit hinh
anh cta ngudi ban ndy trong tim tri minh méi cho dén khi ban cam nhan
dugc su thay ddi vé quan diém ctia minh.

« Sau d6 ban dan dan nghi vé nhitng ngudi ban khac, khong gan gui than
thiét véi ban nhu thé, tirmg ngudi mot, theo ciing mot cach nhu the va ro1 ban
s€ nhan thay rang ho Ia nhiing nguoi trong vo sd nhitng klep song qua. Va
ban s& ton nhiéu ngay dé 1am du:0’c diéu nay — tham chi co thé nhiéu tuan 18.
« Sau d6 ban chuyén sang nghi vé mot ngudi xa la - mot nguoi nao do khong
gip ich cho ban cling chang gay hai cho ban trong kiép song nay trong sudt
nhitng kiép séng di qua cing da tung la nhiing nguoi than thiét gan giii ctia
minh, giop d& minh, nu6i nang minh, la nguoi ban than nhit cta minh.
« Dan din ban mo 10ng nhan thirc nay dén tat ca nhitng nguoi xa la - nhirng
ngudi ban nhin thy tai tram xe buyt, nhitng nguoi ban dang di trén dudng,
nhitng nguoi trong cua hi¢u.

« Khi ban di dat dugc mot mic d6 thuan thuc nao do trong vi¢c xem nhirng
nguoi ban va nhiing ngudi xa la 1a nhiing nguoi da tung nudi dudng cham
soc minh va ban c6 thé cam nhan dugc nhiing thay doi tich cuc trong tAm
hon minh, khi 4y ban hdy suy nghi vé nhiing nguoi da tung gy hai cho ban
hodc cho ban be cua ban. Ban hdy khoi dau bang nhirng nguoi da tung noi
xau hodc ling ma ban. Néu ban suy nghi qua soém vé nhitng ngudi thu dich
l6n hon cua minh, nhitng nguoi 1a ban thuc sy cam thu cao do thi nhiing
cam xuc tiéu cyc trong ban s& 1ap tic can dudng ban khién ban khong thé
tiép tuc tham gia bai thién dinh nay dugc nira.

« Khi ban cam nhan dugc nhitng thay dbi tich cuc trong suy nghi ctia minh
danh cho nhirng nguoi thu dich nho nho cua minh, ban hdy c¢6 gang duy tri
suy nghi tich cyc d6 mét lc, rdi ban cham cham nghi vé nhitg ngudi thu
dich to 16n hon.

Qua bai luyén tap nay ban cé thé cu xir véi moi ngudi nhu nhitng ngudi ban
ctia minh. N6i thi d& nhung 1am méi kho. Ban ding dé minh nan long nhé,
ban can phai tham gia bai thién dinh nay lap di lap lai. Dan dan ban sé& c6
thém kinh nghiém va moi viéc s& dé dang voi ban.

---000---



KY THUAT NGAN GON

Trong khi tham gia cac bai thién dinh nay, doi khi ban ciing cin phai xem tat
ca nhirng nguoi ban gdp phdi nhu nhitng nguoi ban gdp phadi nhu nhitng
ngudi ban thiét thyc ctia minh. Vi dy, khi ban gip mot nguoi xa la trong dam
dong, ban nghi: nguoi nay duong nhu chang co lién h¢ gi voi minh ca trong
kiép sdng ndy nhung trong sudt nhiing kiép song trudc day thi at han ho da
timg 1a me, cha cua minh. Theo cach nay ban s& dan dan phat trién duoc cam
xuc rang tat ca moi sinh linh déu 1a nhirng ngudi ban.
---000---

Uo'c POAN MUC DO THANH CONG

Sau khi luyén tap lién tuc ban s& gap phai hoan canh sau: tham chi khi ban
trong thdy mot con rép, ban ciing s& nghi rang, 6, con vét nay dugc sinh ra
trong mot hoan canh that kh6é khan? Mac du minh 1a mot con nguoi va con
vat nay la mQt con rép, trong qua khir n6 da ting 1a me cua minh, minh la
con cta nd. i ¢6 nhitng lic cudc séng ctia minh phu thudc vao nd va né da
nang niu chdm soéc¢ minh, quy mén minh hon ca chinh ban than né. Sau khi
ban da tham gia thién dinh du do, 16i suy nghi nhu thé nay sé xuat hién mot
cach thanh thoat tu nhién. Dau hiéu cho thay ring ban da thanh cong trong
viéc nhin nhén tit ca& moi sinh linh 13 nhirng ngudi ban cua minh, 1a nhitng
nguoi da timg dung dudng nudi ndng minh, d6 13 khi ban quan sat thé gii
quanh minh va ban nghi rang, moi sinh linh trén thé gian nay da chim soc
minh trong nhitng kiép trudc, khong nhitng mot 1an ma 1a nhiéu lan.

---000---
BUOC THU HAI: DANH GIA CAO LONG TOT
Khi ban d6i bung va khat nuéc, ba ay cho ban thirc dn va nuéc udng;

khi ban lanh thi d3 ¢6 quin d0; khi ban khong c6 gi, ba iy cho ban tat
ca nhirng gi ba ay cé the.
_TSONGKHAPA, trich tir Cac giai doan phat trién
Ngay nay cac chinh phu trén thé gio1 van lién tuc dua ra nhiéu ky thudt tinh

vi nhdm theo ddi nhing ké phd réi nhung nhiing tén khing b6 van tlep tuc
thanh cong. Bét luan cac k¥ thuat nay c6 tinh vi dén dau, luc luong doi lap



van tiép tuc tim cach dbi phd chdng pha. Tam rao chian hiéu qua nhit van
luén thudc ndi quan. Piéu nay nghe co vé ngd nghéch nhung cach duy nhat
dé ngan chin nan khung b chinh 1 cha nghia vi tha. Long vi tha c6 nghia 1a
cO su quan tam co ban danh cho moi nguoi va luon danh gia cao tat ca moi
ngudi, sy quan tim co ban ndy chi ¢ thé xuat hién qua viéc ¥ thic rd va
danh gia cao 10ng t6t ctia ho danh cho ban.

O budc tht hai ndy, ban chiém nghiém vé 10ng t5t ma nhitng nguoi khac
danh cho ban khi trong sudt nhi€u kiép song qua, ho la cha me cta ban va
ban la con cai cua ho.

Viéc ing dung nhing suy nghi nay trong tung hoan canh, ban s¢ nhan thiy
duoc rang tat ca m01 sinh linh déu nhu nhau, tit cd moi sinh linh déu da
timg thé hién long tot v6i ban hodc trong kiép nay hoic trong nhitng kiép
trudce.

Thién dinh

Trong budc vira qua ban da hinh dung va nhin nhan moi ngudi nhu nhitng
ngudi ban than ctia minh va gio day ban co thé tap trung vao 1ong tdt cua ho
khi ho da la nhiing nguoi ban t6t cia minh. Mot 1an nita, ban s& gip thudn
lo1 hon khi ban bt dau bang hinh anh nguoi me cua ban trong kiép nay, boi
vi ba at co 18 15 rang la ngudi yéu ban nhit, nudi dudng chim soc ban nhiéu
nhét trong klep song nay — hodc cha ban, hodc chu ban, hoac di ban..

1. Ban hay hinh dung hinh 4nh v&€ me¢ minh, hodc mdt nguodi nao dé chinh
thirc nudéi dudng minh, xuat hién trudc mat minh.

2. Ban hdy nghi ring:

« Nguoi nay di 1a me minh trong nhiéu lan da qua trong nhiéu kiép trude.
Tham chi chi trong kiép nay thoi thi ba cling dé ban cho minh mot co thé
giiip minh c¢6 duge mot cude song tot dep va qua co thé d6 minh mdi co thé
phat trién duoc tim hon. Ba di mang minh trong bung ctia ba subt chin
thang troi, trong subt khoang thoi gian d6 ba khong thé sdng cudc séng binh
thuong nhu ba mudn ma phai lién tuc chdm soc quan tdm dén chiéc bao thai
ning né trong co thé ctia minh, trong sudt khoang thoi gian do ba gap nhiéu
kho khan trong van dong thé chit va lién tuc bao vé minh. Du rang nhing ctr
dong ctia minh khi 4y khién ba dau dén nhung ba van vui long chdp nhan
diéu d6, ba van vui long chap nhan diéu d6, ba van lién tuc nghi vé stc khoe
ctia dtra con trong bung minh ma khong hé quan tim gi dén nhitng kho chiu



va dau dén ve thé xac cua minh. Tam long y€u thuong cua ba that bao 1a vo
bo bén.

« Ban hiy chiém nghiém vé diéu nay trong mot Iic lau dé suy nghi nay tran
ngap trong tdm hon ban.

3. Ban hdy nang cao long ngudng m¢ kinh yéu cua minh danh cho me bang
cach chiém nghiém nhiéu vé viéc nay:

« Trong khi sinh nd, ba da chiu rat nhidu dau doén va sau d6 ba van khong
ngimg quan tim dén stirc khoe cua ban, ba luén bin khodn vé viée stc khoe
ctia ban dang tién trién ra sao, ba ludon danh gia cao dira con than yéu cua
minh hon bat ky thir gi khac, ké ca chinh than xac cua ba. Sau do, ba ra sirc
nudi dudng ban mai cho dén khi ba khong con kha ning nira.

* Ba don sach phan ctua ban va hat nhirng chat do ban tir miii cua ban. Ba
cho ban b sita cia minh va khong hé phan nan gi khi ban cdn manh nm va
ctia ba khién ba dau. Tham chi khi ba cam thiy khé chiu buc minh vi nhiéu
diéu thi tinh thuong cta ba danh cho ban van ludn bao la bo bén va tran
ngap trong tim hon ba. Viéc nay khong chi dién ra trong mot ngay, mot
tudn, mot thang ma dién ra hét nim nay dén nim no, trong khi do ddi véi
hau hét moi ngudi thi viéc cham sé¢c mot dura bé trong mot hodc hai gio
d6ng ho 1a mot viéc kha phién phtc.

« Néu ban dang van dyng hinh anh ctia mot nguoi khac chir khéng phai me
minh, ban hay nh¢ lai tat ca nhirng khi ma ba ay hodc 6ng ay da thé hién tinh
yéu thuong vo bo doi véi ban.

4. Ban can y thirc rd ban phu thudc vao m¢ minh nhu thé nao:

« Néu ba bo roi ban thAm chi trong mot hoac hai gio déng hd, ban co thé
chét. Qua long tdt duoc thé hién trong viéc nudi dudng ban vdi loai thirc an
va moi phuong tién vat chat tt nhat trong kha ning cua ba, doi sdng quy
bau ctia ban cing voi thé xdc ndy mdi co thé ton tai va nhd d6 ma nhiing
phat trién trong tim hon ban méi duge duy tri.

Ban can danh gia cao long tdt ma ban nhan dugc tr me minh. Khi ban can
nhac can than vé long tot cua ba theo nhitng cach nay, khi dé chang co6 ly do
gi ¢6 thé khién ban khong xuc dong.



5. Ban hdy ning cao muc dong ngudng md ciia minh danh cho nhiing kiép
trudce:

« Ba 4y khong chi t6 ra tot bung véi ban trong kiép nay ma con ca trong
nhing kiép khac khi ban duoc sinh ra 1a mot con ngudi hay mot con vat, boi
vi hau hét moi loai dong vat khi con nhé déu duoc nudi dudng theo cung
mot cach nhu thé.

6. Sau khi di thu hiéu dugc 1ong tot ma me minh d danh cho minh trong
kiép séng nay, ban hiy mé rong cam xuc ndy dén véi nhitng nguoi ban. Ban
hay nghi vé viéc ho d 13 me cua minh hodc d3 timg 13 nhitng ngudi ban tot
nhit cua minh trong nhiing kiép trudc, ho da ra stc bao vé ban voi long t6t
tuyét voi, glong nhu cach ma me ban da the hién voi ban Ban cin chiém
nghiém cin than va cham cham vé long tot cua ho, ban can khoi dau bang
ngudi ban thian nhat, rdi dén nhitng nguoi ban it than hon, gidng nhu cach
bén trén:

« Ngudi ndy da timg c6 nhiéu luc 1a me ctia minh trong nhiéu kiép trude.
Tham chi trong kiép nay, ba 4y dd nudi dudng minh trong bung ctia ba gitp
minh ¢6 duoc mot thé chat khoe manh nhu ngay nay va nhd d6 ma tam hon
minh m&i c6 thé phat trién. Ba di mang minh trong bung sudt chin thang
troi, trong sudt thoi gian d6 ba ludn gip nhiéu kho khin trong sinh hoat thé
chat nhung ba van chi quan tdm dén tinh trang strc khoe cua dira nho trong
bung minh ma théi. Tham chi ngay ca khi nhitng cir dong ctia minh khién ba
dau dén ba van ludn t6 ra vui vé va van ludn nghi vé sirc khoe cta minh cha
khong hé to ra tirc gian hay phién long vi nhitng dau dén ma minh giy ra
cho ba. Tinh yéu thuong ma ba danh cho minh that tuyét voi biét bao.

Ban can duy tri nhitng suy nghi va tinh cam nay mét lac 1au dé ching tham
nhuan trong tam hon ban. Sau d6, ban phat huy manh mé sy cam phuc cua
minh danh cho ho qua viéc suy nghi chi ti€t vé nhirng viéc sau:

« Trong khi sinh no, ba di chiu rat nhidu dau dén va sau d6 ba van khong
ngirng quan tim dén sttc khoe ctia ban, ba ludn bin khoin vé viée sitc khoe
ctia ban dang tién trién ra sao, ba ludén danh gia cao dira con than yéu cua
minh hon bat ky thir gi khac, ké ca chinh than x4c cua ba. Sau do, ba ra sirc
nudi dudng ban mii cho dén khi ba khong con kha ning nira.

* Ba don sach phan cua ban va hut nhiing chit do ban tr miii ctia ban. Ba
cho ban bt sita cia minh va khong hé phan nan gi khi ban can manh nim v
cua ba khién ba dau. Tham chi khi ba cam thay kho chiu buc minh vi nhiéu



diéu thi tinh thuong cua ba danh cho ban van ludn bao la bo bén va tran
ngap trong tam hon ba. Viéc nay khong chi dién ra trong mot ngay, mot
tudn, mot thang ma dién ra hét nam nay dén nim no, trong khi d6 d6i véi
hau hét moi nguoi thi viéc cham s6c mdt dira bé trong mot hoac hai gio
d6ng ho 1a mot viéc kha phién phtec.

Ban can y thtrc 10 ban phu thudc vao me¢ minh nhu thé nao:

« Néu ba bé roi ban trong mot hodc hai gio déng hd, ban co6 thé chét. Qua
long t6t dugc thé hién trong viéc nudi dudng ban voi loai thirc an va moi
phuong tién vat cht tot nhat trong kha ning cta ba, doi song quy bau cua
ban cung voi thé xac ndy méi ¢ thé ton tai va nho d6 ma nhiing phat trién
trong tAm hon ban méi duge duy tri.

Ban hay nang cao mirc dong ngudng mo cua minh danh cho nhiing kiép
trudce:

« Ba ay khong chi to ra tot bung véi ban trong kiép nidy ma con ca trong
nhirng kiép khac khi ban dugc sinh ra 1a mot con nguo1 hay mdt con vat, boi
vi hau hét moi loan dong vat khi con nhd déu duoc nudi dudng theo cung
mot cach nhu thé.

Ban hdy gitt lai nhitng cam xtc tinh cam nay va thé hién thai d6 ton trong
ngudng mo va bi€t on danh cho ngudi do.

7. Khi ban dd cam nhdn dugc stc manh tac dong cua qua trinh chiém
nghiém sdu sic ndy, ban bat dau suy nghi vé nhitng nguoi ban tiép theo, suy
nghi theo cting mot cach nhu thé, chAm cham suy nghi vé tit ca nhitng nguoi
ban cua minh.

Nguoi xa la

Roi ban lai suy nghi vé nhitng nguoi xa la, mot nguoi nao d6 khong gitp ich
cho ban ciing chang gay hai cho ban trong klep song nay — thdm chi ban co
thé suy nghi vé mot nguoi nao d6 ban nhin thay qua mot buc anh nao do —
theo cung mot cach nhu thé ( ban hiy bat dau tir Budc 6. & trang trudc ).
R&i ban dé cho nhirng tinh cam 4m ap nay téa khap trong tim minh.

K¢ thu



Gio day ban dén voi bude kho khan nhat. Sau khi da quen voi viée suy nghi
vé nhiing nguoi ban va nhirg nguoi xa la theo cach nay, ban da san sang dé
suy nghi vé nhiing nguoi hodc vo tinh hoac cd ¥ dd gy hai cho ban va ban
bé ctia ban trong kiép séng nay. Vi nhitng ngudi ban va nhitng ngudi xa la,
ban dé dang c6 dugc nhitng tinh cam tich cuc danh cho ho hon, gio diay ban
gap kho khan hon trong viéc phat huy nhiing tinh cam tich cuc danh cho
nhitng nguoir dd gdy hai cho minh hodc cho ban be cua minh.
Ban hay hinh dung hinh d4nh mdt ngudi ma ban cam ghét dang ding trudce
mat minh; ban cdm nhan dugc sy hién dién ctia nguoi nay va ban nghi réng:

Thir nhat: Nguoi ndy da 13 me minh trong nhiéu lan di qua trong nhiéu kiép
trudc. Tham chi chi trong kiép nay thoi thi ba cting da ban cho minh mét co
thé gitip minh ¢6 dugc mot cudc song t6t dep va qua co thé d6 minh méi co
thé phat trién dugc tdm hon. ba da mang minh trong bung cua ba trong sudt
chin thang troitrong sudt thoi gian d6 ba ludn gip nhiéu khé khin trong sinh
hoat thé chit nhung ba van chi quan tdm dén tinh trang stc khoe cta dira
nho trong bung minh ma théi. Tham chi ngay ca khi nhitng cir dong cua
minh khién ba dau dén ba van ludn t6 ra vui vé va van ludn nghi vé strc khoe
ctia minh cht khong hé to ra tic gian hay phién long vi nhitng dau dén ma
minh gy ra cho ba. Tinh yéu thuong ma ba danh cho minh that bao la v6 bo
bén.

Thi hai: Trong khi sinh nd, ba di chiu rat nhiéu dau dén va sau d6 ba van
khong ngimg quan tim dén sitc khoe ctia ban, ba ludn ban khoan vé viéc sirc
khoe ctia ban dang tién trién ra sao, ba luén danh gia cao dtra con than yéu
ciia minh hon bat ky thtr gi khac, ké ca chinh than xac ciia ba. Sau do, ba ra
strc nudi dudng ban mii cho dén khi ba khong con kha ning nita.

Ba don sach phan cta ban va hut nhiing chit do ban tir mili cua ban. Ba cho
ban b sita cia minh va khong hé phan nan gi khi ban cin manh nam v cta
ba khién ba dau. Tham chi khi ba cam thdy kho chiu byc minh vi nhiéu diéu
thi tinh thuong ctia ba danh cho ban vin ludn bao la bo bén va tran ngap
trong tim hon ba. Viéc nay khong chi dién ra trong mot ngay, mot tuan, mot
thang ma dién ra hét nim nay dén nam no, trong khi d6 ddi véi hau hét moi
nguodi thi viéc cham sdé¢c mot dira bé trong mot hoac hai gio déng hd 1a mot
viéc kha phién phrec.

Th ba: Néu ba bo roi ban trong mdt hodc hai gio déng hd, ban co6 thé chét.
Qua long tot duogc thé hién trong viéc nudi dudng ban véi loai thirc an va
moi phuong ti€n vat chat tot nhat trong kha nang cua ba, doi song quy bau



cua ban cung voi1 thé xac nay mai c6 thé ton tai va nhd d6 ma nhitng phat
trién trong tam hon ban maéi duge duy tri.

Thir tu: Ba ay khong chi to ra t6t bung véi ban trong kiép nay ma con ca
trong nhirng k1ep khac khi ban dugc sinh ra la mét con ngudi hay mdt con
vat, boi vi hau hét moi loan dong vat khi con nho déu duoc nudi dudng theo
cing mot cach nhu thé.

Két qua 1a: Thé nén, mic du ngudi ndy co thé trong kiép nay dudng nhu 1a
ké thu ctia toi lién tyc tim cach gdy hai cho than xac va tinh than cua t6i,
nhung trong nhitng kiép khac c6 ta 1 ngudi ban tt nhat cua t6i, 13 me cua
t6i, hy sinh thé xac va tinh thdn ctia minh vi t6i. Nhitng 1an c6 ta gitp toi nhu
thé 1a vo sb.

Qua viéc chiém nghiém thién dinh theo cach nay, ban co thé dé)ng nhat hoa
ngay ca ké thu cua minh v61 hinh anh ngud1 me ciia minh vo1 tinh thuong vo
bo bén danh cho minh. Ban can mé rdng tinh cam nay dén véi tit ca nhiing
ai ban coi 1a ké thu, ting ngudi mot theo cing mot cach nhu thé. Vi chang
c6 gi khac biét gitra mot nguoi gin day da giup ich cho ban gan véi mot
nguoi trude kia da giap ich cho ban, nén ban can xac dinh rang tit ca moi
sinh linh déu tot bung nhu nhau, déu yéu thuong chim séc ban nhu nhau
trong sudt vo s6 kiép song qua.

Su thay dbi thai d6 quan diém ctia minh nhu thé nay trong mdi quan hé véi
moi ngudi s& gitp doi séng ciia ban thém phan ¥ nghia hon. Viéc chiém
nghiém thién dinh theo cach nay s& giup ich cho ban rt nhleu trong sudt
cudc doi nay. Cudi cung, nhitng gi ban di chiém nghiém s& xuit hién trong
tam hon ctia ban mdt cach thanh thoat ty nhién dén vo cung.

---000---

KY THUAT NGAN GON: Y THU'C BU'Q'C LONG TOT KHONG Vi
MOT DONG CO’ THUC DAY NAO CA.

Pé 1am siu sac thém long biét on cta minh danh cho tit ca moi ngudi, sé rat
hiru ich khi ban chiém nghiém vé long t6t khong toan tinh cua tit ca nhiing
ai cung cdp cho ban thic dn va sy chim s6c ma khong can dén tén goi hay
guong mit ctia ngudi ma ho phuc vu. Chung ta song trong sy phu thudc vao
nhirng ngudi gitip d chiing ta khong vi mot dong co thuc ddy nao ca.



Néu chung ta mudn c6 mot bong cay dé chung ta dao mat trong do, ching ta
cam thiy vui vé khi c6 dugc bong cay d6 va ching ta danh gia cao né mic
du bong ciy d6 chang biét gi vé nhimng loi ich ma noé cung cip cho ban.
Tuong tu, nhiing ngudi da cung cap cho ban nhimg nhu yéu pham trong
cudc song nay; ho dang giup ich cho ban ma chang hé biét ban 1 ai. Trong
cudc sdng nay co rat nhidu nhitng phuong tién vat chét hitu ich cho chung ta
— nhiing tda nha dep d&, nhitng con dudng tuyét dep va van van — tat ca
nhitng thtr d6 déu dugc tao ra boi nhitng ngudi khac. Nhu ban c6 thé thy,
hang ngan nguoi trong cudc sdng ndy, nhitng ngudi ma ban chua bao gio
gap mat, dang thé hién long tét véi ban

Sau day la vai chiém nghiém dién hinh:

1. Ban hiy nghi vé tit ca cac loai thuc pham duoc bay ban & cho va tit ca
nhiing ai c6 li€n quan dén viéc mua ban cling nhu tao ra cac loai thuc phﬁm
d6 — tir nhitng nguoi néng dan cho dén nhitng tai xé van chuyén va nhiing
ngudi trung bay chiing trén quay hang.

2. Ban can phai y thirc 6 rang tham chi ngay ca trong mét ly nudc cling phu
thudc rat nhiéu vao mét quan hé cia rat nhiéu nhitng ca nhan khac nhau.

3. Ban can suy nghi vé tit ca nhiing phuong tién vat chat ma minh dang st
dung — nha ctra, duong di va vAn van — tit ca nhitng phuong tién nay déu
duoc tao ra bdi nhitng nguoi khac.

Viéc tao ra cla cai vat chit va dich vu chinh 1a mot hinh thic thé hién cta
long tdt, ctia viéc chim soc, bat luan dong co thuc déy cua ho la gi. Khi ban
cam nhan siu sic duoc long tbt nay, ban co thé mo long biét on ctia minh
danh cho ké thu cua minh.

Gom ca ké thu

Hau hét moi pham chét tét dep cuia chiing ta déu duoc tao ra trong mdi quan
hé v6i moi nguoi. nhu toi s& giai thich & chuong cudi, viée quyét dinh tir bo
mot hanh vi gdy hai chang ham nhu giét choc va trém cap ludn duoc thuc
hién trong mbi quan hé véi tat ca moi sinh linh.

Khong c6 ké thu thi ban khong thé thuc sy tham gia bai luyén tap vé 1ong
kién nhan — khoan dung va nhin nhin. Chung ta can dén ké thu va chung ta
nén to long biét on ho. T goc do luyén tap long vi tha thi ké thu ctua ban
chinh 1a nguoi théy cua ban; chi c6 ké thu méi day cho ban biét duoc long



khoan dung dung nghia 1 gi. Ké thu chinh 13 nguoi thiy vi dai nhit trong
qua trinh trau doi long vi tha ctia ban va vi ly do do, thay vi cam ghét ho, ban
nén ngudng mo kinh trong ho.

Chung ta déu biét rang khi mot ai d6 to ra tét bung vdi ban khong phai luon
luén nham tim kiém sy ngudng mo tén trong tir phia ban danh cho ho. Long
yéu thuong va long tir bi dich thyc s€ trai rong dén vé6i tat ca moi ngudi, ké
ca nhirng ai c6 ¥ dinh mudn giy hai cho ban. Ban hay thir nghi ma xem, ké
thu cta ban khién ban tré nén tic gian va chinh tor hoan canh nay ma ban
cang trd nén cting ran hon, manh mé hon, truong thanh hon. Néu cudc sdng
ctia ban dién ra qua tron tru thi ban s& tré nén mém nhiin, lun bai. Nhiing
hoan canh kho khdn gitp ban phat trién duoc sitc manh bén trong, gitip ban
phat huy duoc 1ong can dam nham dbi mit vdi ching trong manh mé&. Ai
day cho ban viéc nay? Khong phai la nhitng nguo1 ban ctia ban ma 1a ké thu
cua ban.

Thién dinh

Sau day la cach giup ban trai rong long bi€t on cia minh dén véi moi nguoi,
gom ca ké thu cua minh:

1. Ban hay xét xem, d€ ban co6 thé tré nén thong tu¢ sdng sudt hoan toan thi
viéc rén luyén duc kién nhan 1a di€u thiét yéu.

2. Ban can y thirc 16 rang trong qua trinh dao luyén dtc kién nhin thi ban
can dén hinh anh cua ké thu.

3. Ban can hi€u r0 rang xét & pham vi nay thi ké thu rat hitu ich voi ban, ho
cho ban co hoi dé dao luyén duc kién nhan.

4. Ban can xac dinh rd rang, thay vi té ra tic gian véi nhiing nguoi can
dudng mo udc cua ban, ban can phan ing bang mot thai do hoa nha bén
ngoai va long bi€t on danh cho ho bén trong long minh

Bai thién dinh nay kha kho khian nhung rat bo ich. Ban can can nhic can
than vé van dé nay va ban s& nhan thiy rang ngay ca nhiing ké thu to 16n
nhit ciing 14 nhirng ngudi thé hién 1ong tot ddi véi ban. chi khi d6i mat thuc
su v ké thu ban méi c6 thé biét duoc dau la strc manh ndi quan that su.

Trong cudc sdng cua riéng t6i, nhitng giai doan khé khin nhit chinh 13
nhitng Iac t61 gat hai dugc nhi€u hi€u bi€t nhat va kinh nghi€ém nhat. Qua



cac giai doan kho khan ban c6 thé hoc duoc cach phat trién sitc manh bén
trong, phat trién quyet tam cao d6 va phat trién diing khi di v6i mit v6i moi
van dé. Néu ban thdi chi nan 16ng thi diéu d6 co nghia la that bai; ban da bo
qua co hdi quy bau dé phat trién sitc manh tinh than ctia minh. Trong sudt
cac giai doan kho khén ban co thé tiép can gﬁn hon vo1 thuc tai, ban méi co
thé tranh xa dugc thoi tu phu khoe khoang. Khi moi viéc dién ra mot cach
tron tru ém dep, cudc sdng co thé d& dang tré thanh mot budi 18 trinh trong,
tai budi 18 nay ban budc di va ban noéi truyén s€ tré thanh quan trong hon
nhiéu so v6i ndi dung cua nd. Nhung trong giai doan kho khin thi tat ca
nhiing cung cach nay tré thanh vo nghia — ban phai dbi mat vé6i thue tai va
tré nén thuc té hon.

K¢ thu cho chung ta co hoi nay. Pong thoi khi ban nghi vé viéc dao luyén
duc kién nhin thi ké thu 1a nguoi t6t nhat trong sé nhitng nguoi gitp dd ban.
Qua viéc trau doi va phat huy dirc kién nhin thi chan gid tri cta ban sé& ting
1én; thé nén, ké thu 1a mot trong nhitng bac thdy chinh gitp ching ta phat
trién dugc tAm hon minh.

---000---

BAI HOC TU’ NHUNG TAI UONG

Néu ban nhan thay rang trong mot vai hoan canh nao d6 thi mot ngudi nao
d6 khién ban chiu dau kho, ban can tGng dung k¥ thuat tranh xa nd; nhung
mot khi dau khod xuit hién thi diéu quan trong la ban dung xem do 1a mot
ganh ning ma hiy xem d6 1a mot cai gi d6 co thé giup d& ban. Viéc ganh
chiu mot sé dau kho nho nho trong kiép sdng nay c6 thé gitip got rira nghiép
chudng tiéu cuc ciia ban trong nhitng kiép trudc. Viéc chap nhan quan diém
nay s& giup ban nhan thdy rd dugc nhirng bét hanh trong chlec vong lan quin
clia sy ton tai ndy va ban can ¥ thuc rd dugc nd thi ban can tranh xa viéc
tham gia thyc hién nhitng hanh vi phi dao duac. Nhiing tht thach cam go
cling ¢6 thé gitp ban nhan ra duoc nhitng ich loi ctia viéc giai thoat. Ngoai
ra, qua kinh nghiém cua riéng minh vé dau khd, ban c6 thé c6 duge kha nang
cam thong véi dau kho cua ngudi khac va trong ban phat sinh mot niém
mong udc mudn lam mot cai gi do dé tro giup ho. Thé nén, khi moi viéc
dugc quan sat nhin nhan theo cach nay, nhirng dau kho c6 thé cung cip cho
chung ta co hdi quy bau dé rén luyén tAm hon nhiéu hon.

Tir goc canh nay, ké thu 13 nhitng bac thay cua sirc manh tim hon, long can
dam va quyét tam cao dg. Di€u nay khong cé nghia la ban nén nhugng bd



d6i voi nhitng ai gy hai cho ban. Tuy thudc vao thai d cua ke thu, ban co
thé ra sttc tu vé manh mé, nhung dong thoi trong 1ong ban van cb ging duy
tri dtrc diém tinh thong qua viéc y thirc rd rang, ciing glong nhu ban, ké thu
cua ban cling 1a mot con ngudi, mot con nguoi voi niém mong udc dugc
hanh phtc va vuot qua dau khd. Viéc nay xem ra cO6 vé kho tin nhung theo
thot gian, ban co thé phat huy dugc mot thai dg tich cuc nhu thé. Sau day la
cach d¢ ban c¢ thé thyc hién dugce dicu do:

Ban hiy nghi vé nhirng ai ma ban goi 1a ké thi. Bgi vi tim hon ciia nguoi
nay chua dugc mai diia, cho nén anh ta tham gia vao nhirng hanh vi gay hai
cho ban. Néu tirc gidn — mong mudn gy hai cho ngudi khac — chinh 13 ban
chat ¢t 16i cua anh ta thi ban ching c6 cach nao thay d6i dugc né ca, nhung
nhu chung ta di thdy, tac gian va cam thu khong hé thudc ban chit cua tim
hon. Va du rang ban chat co ban ctia tAm hon anh ta 1a tirc gian va cam thu
di ntra, thi chung ta cling khong nén tirc gian véi ngon lra lam gi béi nod co
thé d6t chay tay cua chiing ta (ban chat cua lira 1a d6t chay), thé nén ching ta
cling khong nén tirc gian voi anh ta trong khi anh ta trong khi anh ta dang
thé hién ban chét co ban tiéu cuc ctia tim hon minh. Giéng nhu khi mot dam
may bao phil 1dy mit trdi, chiing ta khong hé tirc gian voi mat troi, twong tu
nhu thé chiing ta khong nén tirc gidn voi ngudi ma ching ta goi 1a ké thu.

Khi chiing ta mét binh tinh, chiing ta chang ngan ngai gi khi néi ra nhiing tir
ngit tho tuc kho nghe thim chi ddi véi mot ngudi ban than ctia minh. Sau do,
khi ching ta ngudi gian, ching ta cam thay xdu hd vé nhitng diéu di xay ra.
Piéu nay cho thdy rang ching ta hoan toan chiang mubn sir dung nhiing tir
ngit thd tuc nhu thé nhung vi chiing ta mat binh tinh va ching ta bi chi phdi
boi cam xic tire gian nén moi viée da dién ra ngoai sy kiém soat ctia minh.
Mot hém nguoi tai x¢é cua t6i dang lam viéc dudi gm xe ca thi bj dap dau
vao gam xe; Ong ta to ra tirc gidn, 6ng ta chu dong dap dau minh vao xe ca
vai lan nhu thé dé trimg phat n6 va di nhién 6ng ta chiang thu duoc gi ca
ngoai tru viéc tu gy dau don cho chinh minh.

Nhu t6i da dé cap dén trude day, ching ta c¢6 thé tach roi mot goc tam hon
minh tranh xa nhitng tinh cam manh mé& ( chang han nhu cim thi ) va quan
sat no; diéu niay cho thay rang tAm hon va long cim thu hoan toan khong
phai 1a moét; ban va long cam thu khong phai 1a mot.

---000---



KET QUA CUA SU THIEN PINH THANH CONG

Khi qua bai thién dinh ban c¢6 duge sy cam kich danh cho ca ban bé cua
minh, nguoi than cuia minh, nhiing nguoi xa la va ca ke thu cua minh trong
sudt nhiing kiép séng qua va ngay trong kiép séng hién tai, ban y thire 16
rang sy ton tai cua ban nhit dinh luén phu thudc vao ho hodc truc tiép hodc
gian tiép, khi 4y ban mdi c6 thé gop phan vao viéc tao nén mot xa hoi lanh
manh. néu khong ¢6 sy cam kich danh cho long tbt cua moi nguoi thi xa hoi
nay da tan v&. Xa hoi loai ngudi ton tai boi vi moi ngudi khong thé ton tai
qua sy doc 1ap tach roi hoan toan. Xét vé co ban thi ching ta ton tai phu
thudc tuong hd 1an nhau va bdi vi chung ta phai chung séng cing nhau nén
chung ta can phai chung sdng vi mot thai do tich cuc ludn thé hién sy quan
tam cua chinh minh danh cho moi nguoi. Muc ti€u ctua xa hoi loan nguoi
phai 13 viéc cai thién va phat huy 1ong yéu thuong danh cho tat ca moi nguoi
tir kiép nay cho dén kiép sau.

Khi con la nhitng dtra bé, chiung ta phu thudc vao long tdt cia cha me minh.
Va khi chung ta vé gia, chung ta phu thudc vao 1ong tot cia moi ngudi danh
cho minh. Khoang thoi gian gitta tudi nho va tudi gia, chung ta lién tuc tin
tedng mot cach sai lac rang chung ta ton tai doc 1ap nhung sy thuc khong
phai thé.

---000---

BUOC THU BA: DAP TRA LONG TOT

Long tot khong dwoc bio dap ning hon ca ngon niii to va dai duwong bao
la

TSONGKHAPA, trich tir Cac giai doan phat trién

Khi ban da thuc hién nhitng budc vira qua, ban y thirc dugc rr:ing tat ca moi
sinh linh déu 1 nhitng ngudi ban va nhitng ngudi dung dudng minh trong
sudt vo sb nhiing kiép trudc va ban cam kich long tdt v bo cta ho, khi éy
ban s& thuc sy cam thdy rang minh phai bao dap long t6t ctia ho. Nhung ban
c6 thé 1am gi dé gitp d& ho? Du ban co thé dem lai bat ky hinh thirc vat chat
nao cho ho trong chiéc vong ludn quan cta viéc sinh, 1o, bénh va tir thi tat
ca nhiing cua cai vat chat d6 cling chi mang tinh hoi hot tam thoi. Su gitp
dd sau sac nhat danh cho ho chinh la viéc dua ho dén véi nlem hanh phtic
thuc su, day chinh 13 myc tiéu cudi ciing cua tat ca moi kiép song. Viéc tao



co hoi cho nguoi khac giip ho cai thién duoc doi sdng vat chat ctia ho chi
mang tinh tam thoi va th1et yéu nhung chinh viéc ban giup con ngudi khac
biét cach tham gia mot sb bai luyén tap tam hon, con tim va thé xac mo1 dua
ho dén véi su giac ngd, sy khai sang hoan toan. Sy bao dap 1ong tot ctia moi
nguoi chinh la sy giai phong giup ho thoat ra khoi tat ca moi hinh thirc dau
kho.

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

Néu me minh ( hodc ngudi ban t6t nhat ciia minh ) trong kiép song niy bi
mu 10a va khong co dugc trang thai tam hon tot nhat, ba 4y dang di hoc theo
vach da nguy hiém ma chang c6 ai dan duong; sé that khung khiép néu
minh, dtra con ctia chinh ba, khong hé quan tdm dén ba va khéng thuc hién
bdn phan gitp dd ba.

2. Ban hdy m¢ rong suy nghi cua minh sang céac truong hop khac:

T4t ca moi sinh linh trong moi khéng gian va thoi gian déu di timg 1a me
cua minh, ra sttc bao v€ minh long tdt vo bo cua ho; ho khong biét nén tir bo
nhitng gi va nén phat huy nhitng gi trong thai ¢6 hanh xt ctia ho nham tao ra
niém hanh phuc cho chinh ho. Khong hé c¢6 mot dinh hudng tinh than nao
c4, ho dang di doc theo b da nguy hiém cua nhitng dau kho trong qua trinh
ton tai tudn hoan luan hdi nay. That khung khiép khi biét ring mdi budc di
ctia ho lai dua ho dén gan hon nhitng dau kho va trong khi d6 thi minh chang
nghi gi dén loi ich cua ho ngoai trir nghi dén sy ty do ctia minh.
Ban can suy nghi mét luc lau dé cam nhan duoc hoan canh hiém nghéo cua
ho. Ban hiy tu cho phép chinh minh quan tim dén hoan canh cua tit ca moi
ngudi quanh minh. Néu diéu ndy c6 vé mo hd v6i ban, ban hiy suy nghi vé
mot s6 ddi tuong nao d6 trong mot sb hoan canh bi tham nao d6 va sau do
ban mé rdng tinh cam ctia minh dén véi tit ca moi nguoi. Sy thanh cong
trong viéc trau doi phat huy nhitng budc trude ddy ndi vé su quan tim danh
cho moi nguodi s€ gitp ban gdp thudn loi trong budc nay.

3. Ban can ty hudng suy nghi cta ban dén vai ich loi ctia moi ngudi. Vi ho
d3 cham soc ban trong kiép nay va nhirng kiép khac, vi ho la nhilng nguoi
ban than nhét cua ban, hodc vi ho da va dang cung cap cho ban nhirng dich
vu thiét yéu, thé nén ban can phai quyét tim gitp d& ho theo bat ky mot
phuong cich nao mot phuong cach nao ma ban cho 1a thich hop nhat:



Minh s& lam bat ky diéu gi minh c6 thé cho nhitng ngudi nay — nhiing ngudi
ban than nhat da cham s6c nudi dudng minh — hg dang chiu dau kho

4. Ban hdy mudng tuong ring minh dang trao ting niém hanh phuc cho tat
ca moi sinh linh.

Theo thot gian, sy bao dap chin thanh s€ tré thanh cam xtc dau tién ban
danh cho tat cd moi ngudi va nd s€ tr¢ thanh nén tang virng chac trong moi
moi1 quan h¢ cua ban.

---000---

BUOC THI TU : HOC CACH YEU THUONG

Ban hay ban ting long yéu thu’O’ng cua minh danh cho nhirng klep song
ludn hoi, ho 1a nhu’ng nguoi yeu dudi bat lyc gidng nhw mot chiée gau bi
kéo 1€n kéo xudng trong long gieng.

Thoat tién ho luén dé cao chinh ban than minh,

“T6i” va roi ho phat sinh 1ong lwu luyén ddi véi ciia cai vét chat tran
gian “DPAy la cia cdi caa t6i”

CHANDRAKIRTI

Budc thu tu, phat huy long yéu thuong, dugec mo ta trong chuong nay va
trong chuong tiép theo. Trong chuong ndy ching ta khdm phd xem moi sinh
linh chju dau kho nhu thé nao — trude tién ching ta tmg dung hiéu biét ndy
noi chinh ban than minh va sau do mo rong sang nguoi khac. Chuong tlep
theo giap chung ta tim hiéu chi tiét hon vé viéc nhirng tinh cam tac hai Xudt
hién nhu thé nao, gitp chung ta rat ra dugc sy phan biét o rét gitra long yéu
thuong va 1ong luu luyén. Trong chuong 10, long yéu thuong khong hé thién
vi va long luu luyén dugc xem 1a nén tang co ban vé quyén lgi cua toan nhan
loai. Chuong 11 cho ching ta mot sé bai luyén tdp nhim mé rdng nhiing
cam xuc co ban cua long yéu thuong va long quan tdm vuot ra khoi nhitng
giéi han thong thudng ctia nd trong tat ca moi khong gian thoi gian.

---000---



TRO THANH MOT NGU'O'l BAN CUA TAT CA MOI NGUOI!

Thai d§ vi tha yéu thwong dugc thé hién qua mot hinh thirc duy nhét, do Ia
long tot danh cho tit ca moi ngudi, long vi tha nay s€ gip ich cho moi
ngudi va cho chinh ban ngay tir lac nay va mii vé sau. Nhu 101 vi thiy ting
Tay Tang, Kunu Tenzin Geylsten, d3 n6i “Néu ban mudn tr& thanh mot
ngudi ban cua tit ca moi ngudi, ban hiy phéat huy long yéu thuong va 1ong
tir bi ctia minh. Néu ban mudn tré thanh hudng dao tam linh cho tat ca moi
nguoi, ban hay phat huy long yéu thuong va long tir bi ciia minh. Néu ban
gitip ich cho tat ca moi nguoi, ban hay phat huy long yéu thuong va long tur
bi cia minh”. Tham chi nu ban nghién ciru tim hiéu sudt lich st v6 tn cua
nhan loai dé tim kiém duong hudng tdt nhat dé dat duoc niém hanh phuc
truong ton, ban s& nhan thdy rang cach duy nhat chinh 1 phat huy long yéu
thuong va 1ong tir bi ctia minh danh cho tit ca moi sinh linh.

Qua viéc thyc sy quan tAm dén moi nguoi va phat huy long biét on d6i véi
ho, tu ban than ching ta s¢ tro nén hanh phuc hon va hai long hon va chinh
diéu nay s& tao ra sy thai ‘binh trong cudc sdng cua chung ta. Vi du, néu
trong mot can phong day ap nhitng nguoi lién tuc t6 ra tic gian va ho bat
dau la hét thi khong khi trong phong s& tré nén cing thang ddi v&i moi
nguoi. Tuy nhi€n, n€u moi nguoi trong phong luén cam nhan va thé hién
tinh cam néng 4m voi nhau va to 1ong ton trong biét on dbi véi nhau thi
khong khi trong phong sé& tré nén thai binh va hoa thuan. Cai ngoai vi xuat
hién do cai ndi tai, hoan canh bén ngoai luén phu thudc vao thé gidi noi
quan cua con nguoi.

Thé gii ndi quan, thé gidi tAm hon, luon dong vai trdo quan trong nhat. Néu
ban bi 1an 4t boi trang thai tinh than bat on thi tat ca moi vat chat ngoai than
déu chang gip ich dugc gi cho ban. Tuy nhién, neu trong tAm hon ban ludn
day 4 ap long yéu thuong, day 3 ap nhitng tinh cam 4m ap long t6t thi ban van
c6 thé d& dang chap nhan va d6i mat véi moi khé khan ric réi ngoai vi.

T6i nghi ngd kha ning nhitng khé khin rac rbi d6 c6 thé duoc giai quyét qua
su tic gian. Mic du tic gian c6 thé dua dén chung ta dén véi thanh cong
nhit thoi, gitp ching ta cam thay hai long ha da trong tic thoi, nhung rdt
cudc thi tirc gidn ciing s& tao ra thém nhiéu kho khin khac cho ching ta ma
thoi. (Co 18 ciling chang can phai dua ra cac vi du tiéu biéu cho viéc nay
trong subt thé ky qua va trong thé ky nay ). Khi chiing ta hanh dong véi cam
xuc tire gian thi moi hanh dong cua ching ta chi mang tinh nhit thoi ndng
ndi. Khi chuing ta ddi mit v&i moi kho khan ric rdi véi su quan tdm chan



thanh danh cho moi ngudi thi chiing ta s€ git hai dugc nhirng két qua tbt dep
vé lau ve dai, chung ta s€ c6 dugc niém hanh phuc 1au bén hon.

Ngay nay that ddng budn khi chung ta thdy rang c6 rat nhiéu ngudi dang &
trong tinh trang khon cung nhung khong hé nhan dugc bat ky mot su trg
giip nao vi mot $6 1y do tac dong truc tiép cua vi¢c chinh phu da st dung
qua nhiéu tién bac vao viée trang bi cho luc luong vii trang, do do, chinh phu
bé mic nhitng nhu cau thiét yéu ching han nhu san xuit nong nghiép; két
qua cua viéc nay la, khi mot tran thi€n tai xdy ra thi hoan canh ctia moi
ngudi tré nén vo vong. C6 nhitng ngudi dang chiu dau khd do tac dong truc
tiép ctia nan phan biét ngudn gbc ching ngudi. Néu mot ngudi linh My bi
giét, cai chét ctia anh ta 13p tirc duge moi ngudi biét dén; trong khi do thi cai
chét cua nhirng thuong dan va nhiéu chlen binh khac lai chang duoc may al
quan tdim. Tét ca nhiing nguoi bi giét & day déu 1a nhirng con ngudi, mdi
ngudi déu xing dang duoc sdng cudc doi minh.

Viéc nhig gi con ngudi thuc sy can dén lai bi phét 16 va quén lang vi mot
sd 1y do chinh tri cho chung ta thiy rd rang chung ta dang thiéu khuyét
nhiing gi - mac du chung ta la nhitng con nguoi rat thong minh va day ning
luc, du rang ching ta c6 kha ning dan ap boc 16t va huy diét thé gidi nay
nhung chung ta lai thiéu mot long t6t va long yéu thuong dung nghia. C6
mot cau tuc ngir An D6 né6i rang “ Khi mot miii tén dugc ban ra, ban ching
con thoi gian dé dit cdu hoi xem ai di bin no, hodc d6 14 loai tén gi”. Tuong
tu nhu thé, khi chung ta ddi mat véi nhiing dau khd ctia nhan loai, diéu quan
trong 13 chung ta cAn phai phan Gng voi thai do thuong x6t, voi thai do yéu
thuong ding muyc chan thanh, chir khéng phai d6 1a luc chung ta tim cach db
16i cho ngudi nay hodc ngudi no. Thay vi hoi xem ho 1a nguoi thude quéc
gia nao va ho 1a ké thu hay ban be, chung ta can phai suy nghi theo cach nay
“Pay la nhing con nguoi, ho dang dau khd va ho ciling c6 quyén dugc
hudng niém hanh phuc nhu chinh minh ma thoi™.

---000---

KHONG GAY HAI CHO Al KHAC

Thé xac ndy xem ra khong thé t6n tai ldu hon mdt tram nam hodc khoang
thoi gian nhu thé, dau rang chung ta ¢6 may man cach may. N6 khong phai
la mot cach gi d6 co thé tiép tuc ton tai mai cho dén nhirng kiép sau. Su han
ché cta n6 c6 nghia 13 cac pham chét thé chit chiang han nhu sttc manh va
su nhanh nhen ludn ¢6 gidi han. Pidu quan trong 13 ching ta can phai hanh



dong vi nhitng phém chat vo han c6 gia tri vuot ra khoi gidi han thoi gian
cua kiép song nay cua chung ta thém thinh vuong.

Céc bai luyén tap trong Phat giao noi vé viée rén luyén mot tam hdn co thé
dugc tom tit qua hai cau sau: “ Néu ban c6 thé, ban nén gitip d& moi ngudi.
Néu ban khong thé, it nhat ban cung dung gay hai cho ngudi khac”. Ca hai
can ndi ndy déu duoc dat trén nén tang la long yéu thuong va long tu bi.
Trudce tién ban can phai ché ngy dugc khuynh huong muén gay hai cho
ngudi khac, ban can ty nguyén kiém ché nhirng hoat dong thudc thé chat va
101 no6i c6 kha ndng gay hai cho nguoi khac. Nhimg hanh vi phi dao dirc
thudc thé chit gom co giét choc, trom cap va dam 6; nhitng hanh vi phi dao
duc thudc 101 ndi gdm cd néi dodi, nhitng 161 nodi gay chia r&, nhitng 101 nodi
tho tuc va nhirng 101 ndi vo nghia; nhitng hanh vi phi dao dirc thudc tinh than
gdm c6 tham lam, nhitng suy nghi 4c ¥ va nhitng suy nghi sai lac. Mudi
hanh vi nay gay ra dau khd cho ca nguoi khac 1an chinh ban than ban.

Giét choc c6 nghia 1a két thac doi sdng ctia mét sinh linh nio d6, hodc ban
tir tay giét choc hodc ban xui giuc nguoi khac giét choc. Poi khi hanh nay
cling Xuét nguén tr mot con vat ndo do6 do ban mudn c6 thit dé an. Cling co
luc hanh vi giét chéc nay Xuat nguén tur su thu dich, chéng han nhu khi ban
giét chét mot ai d6 dé tra thu, hodc tham chi do mét suy nghi sai lac nao do,
chang han nhu khi ban nghi rang su hy sinh ctia dong vat 1a diéu thiét yéu dé
mang lai lgi ich cho ban. Mdi ngudi trong chiing ta déu c6 kha ning tham
gia mot ti ac sat sinh nhu thé nay. Khi long cim tham, 10ng cim thu, long
luu luyén, long ganh ti, hoac su ngu dbt xudt hién, khi éy trong ban xuat hién
kha nang pham tdi 4c nay.

Trom cap phat sinh chii yéu do 10ng tham - 1y cdp tai san ctia mot nguoi
nao d6 bang cach danh Ira ho (chang han nhu khi ngudi ban hang sir dung
nhirng chiéc can thiéu chinh x4c nhdm thu loi cho ho ), bang cach ép budc
cudng bach (dung sitc manh trdn ap ngudi khac dé 13y cap tai san ), hodc
bang cach an trom.

Déam 6 thuong phat sinh phat sinh chu yéu do ham mudn giao cdu cling mot
nguoi khong thich hgp véi minh (chang han trong truong hgp cudng dam).

No6i déi thudng co6 dong co thuc ddy 1a mudn che ddy mot diéu gi d6, chiang
han nhu khi ban ndi voi mot ngudi khic rang “Tbi d3 trong thdy nhu thé d6”
ma thuc ra thi ban chéng thuc su trong théy nhu thé. Ban c6 thé dé& dang
nhim 1an gitta nhitng hanh vi phi dao dirc thudc thé chat hodc 11 néi.



Nhiing 161 n6i giy chia r& bat hoa 1a nhirng 101 n6i ¢6 chi ¥ nhim chia ré
nhirg nguoi dang hoa thuan hodc gay ra thém nhing bat hoa giita hai nguoi
dang thu han 1in nhau muén tim kiém sy hoa hop. Nhing 101 n61 nay c6 thé
cong khai, cong khai ciing voi sy ddi tra, hodc gian tiép qua 4n y sau ciu noi.

Nhiing cau noéi thd tuc xuat hién qua nhitng 10i néi khién nguoi khac cam
thdy kho chiu — thuong xuit ngudn tir 10ng cim thu — hodc truc tiép noi
thing vao mat, hodc qua nhitng 15i ché nhao, hodc gian tiép qua nhimg cau
chuyén ngdi 1& d6i mach.

Nhirng 161 vO nghia thuong xuat nguon tur sy vo tam hodc ngu mudi.

Long tham 1a mot khao khat lién tuc mudn ¢6 duge tai san cla nguoi khac.
Long tham dac biét gay hai khi ban ddnh mat long tu trong ctia minh va
khong con mudn ngan no6 lai nira.

Nhing suy nghi ac y xuit ngudn tir 1ong cam thu, chang han khi ban c6 y
dinh giét chét mot nguoi nao do6 trong mot cude chién ndao d6; nd xudt phat
tu long ganh ti, chang han khi ban mudn gay hai cho dbi thi canh tranh cua
minh; hodc tir sy mién cudng trong viéc tha thir cho ké thu. Nhitng suy nghi
ac y dac biét gdy hai manh mé€ khi n6 dugc xem la mét phém chat tot dep
khong can phai sira doi..

Nhitng suy nghi sai lac 1a nhimg quan niém c6 tir lau doi luén cho rang cac
pham hanh dao duc va nhitng hanh vi sai lac khong phai 1a nguyén nhan tao
ra hanh phiic va dau kh6 va nhitng quan niém nay ludn phu nhan viéc rén
luyén mot tim hon dao dirc. Nhitng suy nghi sai lac s& phat huy manh mé tac
hai ctia chung khi ban khing khing khong muén tim kiém sy thuc.

Piéu quan trong 1a chiing ta can phai tim hiéu rang nhirng hanh vi sai lac cta
thé chat va 16i noi khong chi tu phat sinh ma con XUuAt nguén ttr su phu thudc
vao nhitng dong co thiic day thudc tinh than. Tac dong cla nhiing trang thai
sai lac trong tAm hon s& din dén viéc nhitng hanh vi sai lac thudc tinh than.
Tac dong cua nhitng trang thai sai lac trong tdm hon s& dan dén viéc nhing
hanh vi sai lac thudc thé chat duoc tao ra. Thé nén, dé co thé kiém soat dugc
nhitng hanh vi sai lac thudc thé chat va 15i noi, diéu quan trong 1a chung ta
can phai tim dén duoc cian nguyén ciia chiing, d6 13 tAm hon va got diia no.
Viéc rén luyén 1ong yéu thuong ¢ mirc do ndy c6 thé duoc tom gon bang cau
ndi sau: “DPung gay hai cho ngudi khac”

---000---



GIUP DO

Murc d6 ké tiép bat dau khi ban c6 thé kiém soat duoc phﬁn nao nhirng nhan
td tidu cuc nay, tur d6 ban c6 co hoi tdt hon dé gitp d& moi nguoi. Long vi
tha c6 nghia la ching ta quyét dinh tham gia vao nhiing hanh dong nham trg
gitip va dem lai niém hanh phiic cho nguoi khac. Tham chi chi mot chut 1ong
vi tha théi cling ¢é thé dem lai sy hoa binh tinh tai trong tam hén cua ban
ngay lap tirc. Néu 1ong vi tha 13 nén tang cho nhirng hanh vi tét dep thi 10ng
yéu thuong va long tir bi vo bd bén ciing sé 13 nén tang cho nhitng hanh vi
t6t dep d6. MGt nguoi that su c6 long vi tha 1a mgt ngudi ludn bi kich thich,
ludn cam dong trude nhitng dau kho cia tit ca moi ngudi quanh minh va
ludn mong wdc duge tham gia gitp moi nguoi vugt qua duoc dau kho cua
ho va dem dén niém hanh phuc cho ho.

C6 18 mot ngudi vi ky van co mot doi séng tdt hon nhiéu so v&i mot con vat,
boi vi dong vat ludn gin chit va bi bao quanh bai nhitng dau khd, nhung ca
hai déu c6 diém chung 1a ludn dit loi ich ctia chinh minh 1én hang dau, luén
tap trung suy nghi vé loi ich ctia chinh minh 1én hang dau, luén hanh dong vi
loi ich ctia chinh minh. Pong vat dn va udng nham dap ung nhu cau ton tai
cua chung. Nhitng ai chi cham cham tap trung vao lgi ich cua chinh minh
déu 13 nhitng nguoi thiéu di vé dep ciia nhitng ngudi biét quan tim dén
nhimg nguoi biét quan tam dén nhitng dong loai va moi sinh linh. Nhitng
nguoi biét quan tAm dén dau khd ctia moi sinh linh 13 ngudi manh mé, sang
sudt va luén c6 tinh cam manh mé& dén tuyét voi.

Nhirng ai tham gia luyén tap long yéu thuong cua minh nén dut bo ngay thoi
vi ky va tham gia vao nhiing bai luyén tap cua Duc Phat — tat ca nhirng bai
luyén tap nay déu duoc dit trén nén tang cudi cing 13 1ong tir bi bao la vo bod
bén.

Theo 161 cua mét vi hoc gia An Db vao thé ky XIII, Shantideva, da néi trong
cuén Hudng din sdng doi B Tat, co vo sd nhirng ich loi trong viéc mong
ude sao cho tit ca moi sinh linh déu duoc tu do thoat ra khoi dau khd, du chi
14 mot dau khd duy nhat chang han nhu bénh dau dau.

Trong mot kiép séng no, trong khi Ptrc Phat van con 13 mdt con ngudi binh
thuong trude khi Puc Phat duoc gide ngd, Nguodi da duogce tai sinh trong dia
nguc, tai noi do, do nhiing hanh vi ti€u cyc trudc kia cua minh (nghiép
chuéng) mot chiée vong da duoc gin chit 1én dau va co thit khién tri oc
Nguoi dau budt. Ngudi 1ap tie chiém nghiém vé viéc Ngudi phai chiu dau



khd nay chinh 1a do nhitng hanh vi tiéu cuc trude ddy ciia minh, Nguoi nghi
vé nhitng sinh linh khac dang chiu cing mot dau khd nhu minh va Nguoi
nay sinh mong udc rang qua dau khd ma minh dang ganh chiu thi tit ca moi
sinh linh khéc dugc ti do thoat ra khoi moi dau kho nhu thé nay. Ngay lap
tie, chiée vong do dugc nhéac ra khoi dau cua Nguoi; Nguot duge tu do
thoat ra khoi dia nguc do6 va duogc tai sinh thanh mdt con nguoi.

Néu lgi ich nhu thé xuit hién do niém mong wéc rang tit ca moi sinh linh
déu dugc tu do thoat khoi du chi mét hinh thie dau khod nao do thi ban hay
thir nghi ma xem, ich loi ctia niém mong udc rang tat ca moi sinh linh déu
dugc tu do thoat ra khoi tt ca moi dau kho sé to 16n biét nhudng nao! Nhu
101 Nagarjuna noi, viéc ban dang cung cho cac nha chua s¢ dem lai cho ban
nhiéu loi ich nhung long yéu thuong ma ban danh cho tat ca moi ngudi con
manh mé& hon nhu thé nhiéu.

Tham chi ding ctng ba 1an trong mdt ngay

Ba tram ndi thirc an cho nhitng ngudi nghéo ting
Ciing khong sanh duoc véi mot phan ich loi

Tir mot khoang khic cua 1ong yéu thuong dung nghia.

Tham chi sau v6 sb nhirng 1an tai sinh, ching ta van gip kho khin trong viéc
lam theo nhirng 161 giang day gia tri nay. Tuy nhién that tuyét voi khi ching
ta vin c6 thé nhan ra duogc chan gid tri cta 10i giang day nay va cb gang
tham gia luyén tp theo duong hudng cao quy do. Su cao quy trong truyen
thong Tay Tang nam 6 nhing chi tiét noi vé viée lam cach nao dé trau doi va
phat trién 1ong yéu thuong va 1ong tir bi.

Mot s6 nguoi nghi rang ban chat co ban cia nhirg nguoi Tay Tang 1a luon
thanh than va lu6n mang trong long nhiing pham chat tot dep. Nguoi Tay
Tang ludn sin sang van dung nhimg hoan canh khé khin dé rén luyén tam
hon minh. Hau hét ngudi Tay Tang déu it khi t6 ra dau budn; sy ty do thu
thai trong tam hdn ho duge thé hién qua thai do thoai mai, vo tu, ung dung
tu tai cua ho.

Trong sd nhitng ngudi tham gia rén luyén tim hdn, nhitng ngudi noi tiéng
nhit 12 nhirg ngudi co tAm 1ong tir bi bao la danh cho ca loai siu bo. Co &
tor khia canh ndy ma nguoi ta nhan thay mot cai gi do khac bi€t va ndi bat
noi nguoi Tay Tang. Thuc ra, mot s6 ngudi Tay Tang cling glet dong vat
trong khi doc nhitng cdu than cha chang han nhur om mani padme hum, cau
than cha nay duoc lap di lap lai nham téy trir nhiéu loai cam xuc tiéu cuc



trong tdm hon cua chinh minh va ciia nhiing sinh linh dugc dau thai lam
nhirng con vait. Nhung nhin chung thi ngudi Tay Tang kha khoan dung va dé
dang dong long trac an. Vi du, hﬁu hét nguoi Tay Tang déu 1én an viéc sin
bén, trong khi d6 thi tai mot sb quoc gia theo Phat giao khac nguoi ta khong
xem viéc san ban 1a mot viéc lam xau. Toi noi nhu thé khong c6 ¥ mudn noi
rang rd rang la nguoi Tay Tang di phat trién duge long khoan dung ¢ mtrc
do cao, nhung thuc sy ho c6 duoc suy nghi lanh manh vé viéc san ban. Cac
bai giang day vé long tir bi luon dugc pho bién rong rai o Tay Tang va theo
thoi gian, nguoi Tay Tang da tiép thu duoc khai niém vé viéc c¢b ging dat
duoc su gidc ngd nhim gitp do moi ngudi hi€u qua hon.

Ban nén c6 ¥ thirc rd sy may min cta minh qua viéc tiép can duoc véi cac
bai giang day vé long khoan dung nhu thé ndy va ban can hiéu rd tdm quan
trong cua long khoan dung nham tham gia luyén tap no. Ngay ca nhiing ai
khong hiéu duogc nhiéu vé su phat trién tam linh cling co thé to long ngu:ong
md nhiing ai c6 dugc nhitng pham chit tt dep phi thudng trong tim hon
minh. Trong Phat gido, nhirng ngudi nhu thé goi 1a B6 Tat (bodhisatta) - ho
1a nhitng nguoi c6 1ong nhan tir va diing cam (sattva) trong viéc tim kiém su
gidc ngd (bodhi) nham giup d& tat ca moi sinh linh mot cach hiéu qua hon.

Cudi cung, cac B6 Tat tim cach dua moi sinh linh dén véi thé gidi Phat. Vi
ich loi ctia tit ca moi sinh linh, ho sin sang ban ting mot cach hao phong tat
ca nhirng gi ho c6 thé ma khong hé may may suy nghi rang “Day 1a cai cua
minh”. Ho ludn dit ich loi cta tt ca moi sinh linh 1én trén hét, bat luin
nghi¢p chudng ctia moi sinh linh Ia gi, bat luan moi nguoi da mic phai
nhitng hanh vi phi dao dirc ndo. Tham chi ngay ca hoi thd cua ho ciing nham
muc dich phuc vu tat ca moi nguodi. Cac vi B Tat nay thuc su ¢6 strc manh
phi thuong trong tim hdn, ho lién tuc ban phat nhiing hanh dong vi tha nhu
thé. Pay 1a 1y do tai sao cac vi B6 Tat duoc goi la “nhitng vi anh hing gidc
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ngod”.
---000---

BAN VA MOI NGUO'I CHIU PAU KHO NHU THE NAO

Viéc trau doi long yéu thuong doi hoi ban phai hiéu dugc rang tit ca moi
sinh linh déu mubn c6 dugce niém hanh phic va tat ca moi sinh linh déu bi
bao quanh bdi nhirng dau khé. Néu ban khong ¥ thirec duoc tit ca moi hinh
thirc dau kho thi ban chi c6 thé phat huy dugc mot long yéu thuong mang
tinh giéi han cuc bd ma thoi. Ban dé dang phat sinh cam xtc yéu thuong va



long tir bi danh cho mot nguoi rd rang dang ¢ trong mot hoan canh thiéu
thdn ciing cuc, nhung ban kho cé thé to ra thwong x6t hodc dong long tric an
d6i voi mot ngudi ndo d6 dang séng trong canh gidu sang thinh vugng vé
vat chat. Pay 13 mot ddu hiéu cho thay ring chung ta van chua ¥ thirc dugc
hoan toan vé pham vi dau kho ctia toan thé moi sinh linh, ring chung ta van
chua hiéu dugc chiéc vong lan quan c6 nghia 13 gi.

Thé thi chung ta dang chiu nhitng dau khd nao? D6 1a nhitng dau kho do dau
d6n vé thé xac, dau khd do sy thay ddi va nhitng rai ro bat hanh lan tran
trong sudt qua trinh ton tai nay. Tat ca chung ta déu biét duoc nhimg dau
d6n thudc tAm hon va thé xac — tir bénh dau dau cho dén bénh dau lung hoic
nhirng cam xuc khé chiu trong tam hon. TAt ca moi nguoi déu mudn duoc tu
do thoat ra khoi n6. Pau khd do sy thay dbi 1a mot loai dau khd ma chung ta
kho c6 thé nhan biét hon. C6 mot sy that don gian 13 hiu hét nhitng hai 10ng
thoa min thudng thdy déu dé dang trd thanh nhitng dau khd néu ching ta
lam dung chung qua nhiéu, diéu d6 co nghia 13 nhitng hai long thoa min
trong nhat thoi d6 luon 1a tiém 4n mam méng cta dau khd. Vi du, néu mot
bita an ngon thuc su c6 ban chat 1a dem dén sy hai long thoa man cho ban
thi bat luan ching ta in nhiéu cach may chiing ta vin luén cam thiy ngay
cang vui vé hanh phtic hon. Tuy nhién, khi chung ta dn qua nhiéu thic in,
tham chi 14 céc loai thirc n ngon nhat thi chung ta s& chiu dau kho. Chiing ta
that kho c6 thé nghi ra duoc mot trai nghiém nao d6 gitp ching ta hai 1ong
lai khong tiém an trong nd mam mdng cua dau kho.

Ngoai dau kho do dau dén va dau khé do su thay ddi ra, con c6 mot mirc dod
dau kho sdu sic hon, ddy 1a hinh thirc dau kho kho co the nhn biét dugc
nhit — d6 1a “dau kho lan tran toa khip trong sudt qua trinh ton tai”. TAm
hon va thé xac clia chung ta khong hoan toan nam dudi quyén kiém soat cua
ching ta ma ngoai ra nd con chiu tac dong ctia nghi€p chudng, cia luat nhan
qua (nhitng xu hudng cé thé xay ra do nhirng hanh vi trudc diy) va cua
nhitng tinh cam tiéu cuc chang han nhu théi dim 6 va 1ong cdm thi. Trong
doi séng hing ngay ching ta lién tuc chiu tac dong cta toa khap ciia nghiép
chuong va nhimg cam xtc tinh cam tiéu cyc. Tham chi khi ching ta nghi
rang minh chiang cam thiy gi ca trong tim hon minh khi do _ching ta van
dang chiu tac dong cua nhimg nguyén nhan va dleu kién nim ngoai tAim
kiém soat cua ching ta — chiing ta van lién tuc bi méc ket trong chiéc vong
lan quan cua nhitng dau kho Khi ban nhan thiy 16 dugc ring chlec vong nay
khlen ban phai chiu dung tt ca moi sy kién khong mong mudn, khi do ban
s& ¢b gang hét stc minh dé tdng khir né di gidng nhu khi ban mubn tay trir
bui bim roi vao mét minh vay.



Pau khé 1a mot chirng bénh ma tat ca moi nguoi ching ta déu mic phai. Qua
viéc chan doan ba hinh thirc dau kho nay, ching ta c6 the, theo thoi gian,
nhin nhin thau ddo dugc toan bd pham vi ctiia chirng bénh nay.

---000---

CANH CU'A XOAY VONG CUA HO'U THUC

Vi hitu thire tim thuong din dén dau kho, ching ta hiy cung nhau tim hiéu
cac trang thai khac cua tim hdn. Tam hon tao ra cac hoat dong tam thuong
ludn rat tho so. Khi ching ta budn ngu va nim mo, khi d6 xuat hién mot
murc d6 siu sac hon trong hitu thirc. Khi chung ta nga sdu va khéng mong
mi, khi d6 lai xuat hién mot mic d6 sdu sic hon nira trong hiru thirc. Ba
trang thai tim hon nay ciing xuét hién trong khi thé x4c chung ta vin dang
hit tho, trong khi d6 chung ta ngung lai va tim hdn chung ta lai cang tinh vi
hon nira.

Cudi cung, khi céi chét xuat hién thi mirc d¢ tinh vi huyén 4o nhat ctia tim
hon thue sy xuat hién. khi nghiép chuong dua ban dén voi kiép song nay la
cham dut, khi d6 ban s& chét. Trong sudt qua trinh hap héi nay hoi am tur t
chi dan dan don vé tim, tai d6 trang thai tinh vi huyén 40 nhat cua hiru thirc
tu xudt hién trude khi nd tu bién mat.

Khi trang thai tinh vi huyén 4o nhat cta hitu thirc bién mat, khi d6 trang thai
trung gian gitra hai klep song bat dau xuat hién. Tai thoi diém nay, khi trang
thai trung gian gitra kiép séng trudc va klep song sau bat ddu, ban xuit hién
& hinh dang cta kiép sau va ban tim noi dé duogc tai sinh. Néu ban dugc tai
sinh 12 mot con ngudi, ban s& dén mot noi ma tai d6 co6 ngudi dan 6ng va
ngudi phu nit c6 nghiép chuong trd thanh cha me cua ban dang in nam cing
voi nhau. Ban den v6i ho cung v&i sy thém mudbn vé thé xac, ban s¢ ham
mudn nguoi me néu ban dugc tai sinh 1 con trai va ban s¢ ham mudn nguoi
cha néu ban duoc tai sinh 1a con gai. Ban xuét hién dot ngot trong khi ho
giao phdi cing nhau. Khi ban khong théa min duge mong mudn ciia minh,
ban trd nén tirc gidn va qua trinh trung gian nay chim dat. Ban dugc sinh ra
& kiép sau ctia minh.

Mot lan nita, ban dugc sinh ra, gia 1ao, bénh tat va chét di. Qua trinh nay
duoc lap di 1ap lai. Tham chi ngay tai qua trinh trung gian gitra hai ki€p song
ban cling lién tyc tich liiy nghiép chudng cua minh trong tirng gidy tung
phut.



Piédu gi gdy ra sy lién tién cta cac hinh thirc dau kho nay? Nhitng cam xuc
tinh cam kho chiu — chii yéu 1a ba liéu thudc doc: dam 6, cam thu va ngu dét
— va cac hanh vi xuit ngudn tir ba liéu thudc doc nay, chang han nhu muoi
hanh vi phi dao dirc ma t61 da trinh bay trude day.

Thién dinh

1. Ban hiy chiém nghiém vé& viéc ndy, trong doi sdng ctia chinh minh, theo
1& ty nhién ban ludén mudn vuot qua nhitng dau kho ctia bénh tat, gia yéu va
chét chéc. Ban hidy nghi vé nhitng dau kho thudc tdm hon va thé chat cua
minh xem.

2. Ban hiy nghi vé nhitng hai 10ng thoa man thuong ngay. Thuc ra chung c6
phai 1a nhitng hai 1ong thoa man dung nghia khong? Hay la khi bi lam dung
lién tyc thi ching bién thanh nhitng dau kho? Néu thé thi, diéu nay cho
chung ta thdy rd ban chit siu sic hon ctia dau khd.

3. Ban hiy nghi ma xem, s& tuyét voi biét bao néu chung ta c6 thé vugc qua
dugc su danh Itra cua nhitng hai long thoa man thuong nay.

4. Ban hay nh¢ lai mot trai nghiém hai long théa man nao dé da bién thanh
mdt dau khd nhu thé nao. Ban hiy suy nghi vé ban chét sau sic tinh vi hon
ciia nhirng hai 1ong théa min xem. Ban hdy xac dinh 13 rang trong tuong lai
khi mot hoan canh nao d6 trd thanh dau kho, ban s& ¢b ging ¥ thirc 16 duoc
ban chit bén trong ctia nd.

5. Ban can suy nghi vé viéc ban dang bi mic ket trong chiéc vong 1an quin
ctia loai dau kho phd quat trong kiép song nay, loai dau khé ma ban khong
thé kiém soat dugc. khi ban muon day 1ui loai dau kho nay giong nhu khi
ban muén tay trir byi bim trong mat minh, ban s€ y thire 16 dugc toan b
pham vi ctia nhitng dau kho trong kiép sdng nay cta minh.

---000---

MO RONG SU CAM THONG CUA MINH PEN VOI MOI NGUO!

Qua viéc thau hiéu duoc cac pham vi tiéu cuc phi dao dutc trong klep song
nay nham c6 duoc nhitng hanh vi tiéu cuc phi dao durc trong klep song nay
nham cé dugc nhitng hoan canh tét hon trong céac klep sau. Ban bit dau tim
kiém sy giai phong thoat ra khoi chiéc vong lan quan cla qua trinh ton tai
ndy. Qua trinh tim kiém sy giai phong nay cin phai duoc hoa quyén cing



long vi tha thi tim hon ban c6 nguy co bi lac huéng va chi muén tim kiém
su hoa binh tinh tai va su tu do thoat ra khoi1 moi dau khoé cho chinh minh
ma thoi.

Ban hiy mo rong long cam thong nay dén véi tat ca moi ngudi va phat huy
1ong yéu thuong va 1ong tir bi danh cho ho. Ban hiy ty dang hién chinh ban
than minh cho viéc gidi thoat moi nguodi thoat ra khoi moi dau khd va giup
ho ¢6 dugc niém hanh phac. Nhu 16i vi hoc gia Tay Tang vao thé ky XIV,
Tsonkhapa, noi:

Néu tdm hon ban van chua hé duoc tac dong boi suy nghi Ve viéc chinh ban
than ban dang tho than trong chiéc vong lan quin cua su ton tai thi khi ban
suy ngh1 vé nhirng dau khd nay noi nhirng ngu:0’1 khac, chic rang ban s&
chang thé nao nhan thdy duoc rang nhiimg dau khd cua ho la khong thé chiu
dugc. Thé nén, trude tién ban can phai suy nghi vé nhitng dau kho nay noi
chinh minh va sau d6 ban hay chi€ém nghiém vé ching noi nhitng sinh linh
khac.

Su chiém nghiém vé viéc moi ngudi dang bi mic ket trong chiéc vong lan
quan nay nhu thé nao s& 1am gia ting long tir bi trong ban. Ban va tat ca moi
sinh linh khac déu mudn c6 dugc co duoc niém hanh phiic va khong mudn
chiu dau kho. Bét luan ban 1 ai, ban dong vai trd quan trong nhu thé nao thi
ban cling chi la mdt cd nhan, mdt con nguoi. Thé nén, muc tiéu cia ban
trong viéc tim kiém su phat trién hoan toan, ca vé thé xac 1an tim hon, can
phai 1a muc tiéu nham giup d& vo sé nhimng sinh linh khac thoat ra khoi moi
dau kho va c6 duoc niém hanh phuc. Pay 1a dong co thuc diy ma bat cir
ngudi tham gia luyén tap tim hon nao ciing can dén dé co thé phat huy su nd
luc ctia minh.

Thién dinh

1. Ban hiy hinh dung mot nguoi ban va suy nghi vé nhitng dau kho vé thé
chat va tinh thin ma anh ta phai chiu dung, vé nhitng dau khd cuta anh ta
trong viéc nhan thic sai lac rang nhiing trai nghiém hai 1ong dé chiu luén c6
ban chat cudi cing 1a hanh phiic va vé nhitng dau kho ciia anh trong viéc bi
mic ket trong qua trinh luan hoi giita cai chét va tai sinh ndm ngoai tam
kiém soat ctia anh ta va chinh ban than ban ciing thé.

2. Ban hiy mé rong nhirng suy nghi nay dén nhiéu nguoi ban khac nira, ting
ngudi mot.



3. Ban hdy m¢ rOng suy nghi nay xa hon nira dén v&i nhitng nguot xa la,
teng nguo1 mot.

4. Ban hay hinh dung mot ngudi ma ban xép vao loai ké thu ctia minh va suy
nghi vé nhitng dau kho vé thé chét va tinh thin ma anh ta dang phai chiu
dung, vé nhiing dau kho cta anh ta trong viéc nhan thic sai lac rang nhiing
trai nghiém hai 1ong dé chiu ludn c6 ban chat cudi cung 14 hanh phuc, vé
nhirng dau khé ctia anh ta trong viéc bi mic ket trong qua trinh luan hoi giira
cai chét va sy tai sinh nam ngoai tim kiém soét ctia anh ta va chinh ban than
ban ciing thé.

5. Ban cham chdm md rong suy nghi ndy dén véi tit ca nhitng ai da timg giy
hai cho ban va nhitng ai da tung gitp do ban.

Ban s& nhan thiy rang qua qua trinh luyén tap khoang vai tuan 1& hodc vai
thang, thai do cua ban danh cho moi nguo1 s€ tré nén lanh manh hon va xac
thie hon. Thoi dAm 6 va 1ong cim thu 13 hai nhdn t6 khién ban tré nén thiéu
thuc té, khién cho dau 6c ban bi u mé khong con nhan ra dugc dau la su thuc
ntra. Long yéu thuong va long tir bi luén mang tinh xac thyc. Khi trong ban
c6 1ong yéu thuong va 1ong tr bi thi ty nhién nhing rao can gia tao sé bién
mat.

---000---

SY KHAC BIET GIUA LONG YEU THUONG VA LONG LUU
LUYEN

Gidng nhu nudc mudi, nhitng gi giup ban cam thay hai l1ong s& lam gia ting
long luu luyén trong ban bat ludn ban van dung chung nhiéu “hay it.
Bai luyén tap Ve 1ong khoan dung vi tha bang cach xem ching glong nhu
mdt chiéc cau vOng xuét hién trén bau troi trong budi chiéu he, biét rang
ching dep nhung khong c6 thuce, bai tap nay s€ gitip ban tranh dugc 1ong luu
luyén va dam mé vé thé xac.

BODHISATTVA TOKMAY SANGPO

bé phat huy dugc long yéu thuong thuc su, ban can phai biét duoc sy khac
biét gitra 1ong yéu thuong va long luu luyén. Long yéu thuong va long tur bi
thuong thay luon duoc hoa quyén cung long luu luyén, bdi vi dong co thic



déy ching ta 1a su vi ky: ban quan tam dén mot vai nguoi nao do bdi vi ho
trong mot lic nao d6 da gitp ich cho ban va ban be cua ban. Theo nhu cuén
Nhirng 161 khuyén quy bau cta Nagarjuna noi:

Suy nghi ¢ lién quan dén sy luu luyén ddi v6i ngudi khac
La mot khai niém vé sy gitp ich hay khong gitp ich

Do bi tac dong bdi sy ham mudn

Hoic y dinh mudn gy hai cho ngudi khac.

Boi vi 1ong yéu thuong va long tir bi nhu thé déu chiju tac dong cua long luu
luyén nén chung khong thé dugc nhan rong dén v6i ké thu ma chi xuat hién
dbi v6i ban be — ché)ng Vg cua ban, con cai cua ban, cha me cua ban va van
van. Trong khi do néu 1ong yéu thuong Va long tir bi dwoc phat trién manh
mé trong su thau hiéu vé quyén loi cua tat ca moi nguoi thi ching s& dugc
lan téa manh mé& va ban c¢6 thé c6 dugc 1ong yéu thuong va 1ong tir bi danh
cho ngay ca nhing ai gdy hai cho ban. Ttr khi con nho to1 dé c6 xu huong
thé hién long yéu thuong va long tir bi cua minh nhung khi ay long yéu
thuong va long tu bi cua toi van mang tinh thién vi. Khi hai con cho can
nhau, t6i thuong co tinh cam thuong mén danh cho con ch¢ thua cuge dong
thoi toi to ra tirc gidn véi con cho thang cudc. Diéu d6 thiy rang long yeu
thuong va 1ong tir bi ctia t6i khi 4y van con mang tinh thién vi dinh kién.

Pé c6 thé tranh xa 10ng luu luyén, ban khong can phai bac bo nhiing nhu cau
thiét yéu, chéng han nhu thuc phém, noi ¢ va viéc ngu nghi. N6i dang hon,
ban nén tu tdch rdi ban than minh véi nhitng cau noéi chéng han nhu “Viéc
nay that tuyét!”, “Minh phai c6 duogc cai nay!”, «“Q, gia ma minh cé duoc
moén nay nhi!”. Khi ban gin chit doi minh véi nhitng suy nghi nhu thé thi
vat chat tran gian va tién bac sé& tré nén hip din hon nhiéu so voi viéc rén
luyén phat trién tAm hdn; nhitng cam xuc tinh cam dau budn s& phat trién,
dua ban dén voi nhitng kh6 khan rac r6i, khién ban va moi ngudi quanh ban
tr& nén bdi réi khong ngimg. Khi ban va moi ngudi quanh ban tré nén luu
luyén, ban s& chang bao gid tim cho minh sy yén tinh trong 1ong.

Cach t6t nhat dé vuot qua long luu luyen gdy hai nay la ban can phai ¥ thirc
1 rang ban chat cubdi cung cua doi song la: tat ca nhitng gi ban c6 dugc hodc
tich Ity duoc roi day sé mét di — cha me ban, con c4i ban, anh chi em ban va
ban bé cua ban. Bét luan hai nguoi ban ¢ yéu thuong nhau cach miy, cudi
cung thi roi ho ciing phai phan ly. Diéu sai lac cia chung ta la chung ta
thudng xem nhirng tinh hudng ndy luén mang lai niém vui cho minh va mai



mai khong thay d6i. Long luu luyén duge thiét lap dua trén quan niém sai
lac nay va s€ luén luon tao ra thém nhiéu dau kh6 hon nira.

Cua cai vat chat khong bao gid mang tinh c¢d hitu truong ton; vi vay sé la
mdt viéc nguy hiém néu ban qua luu luyen voi nhing thir lién tyc thay do6i
nhu thé. Mot quan niém vé su truong ton bat bién 1a mot quan niém sai 1am
va nguy hai. Khi ban qua ban tam dén hién tai thi ban chang con tam tri ndo
nghi dén tuong lai duoc nita, didu nay s& khién ban khong con kha ning
tham gia vao cac bai luyén tap thlen dinh nham tim kiém sy giac ngd vi tat
cd moi sinh linh. Mgt quan ni€ém vé tinh tam thoi cua moi dbi tuong s€ giup
ich cho ban rat nhiéu. Qua viéc nhan biét rﬁng ban chat ctia moi su vat hién
tuong 14 1udn ludn phan ra, ban s& khong bi bat ngd hodc dau budn khi né
thuc sy xuét hién, ngay ca ddi véi cai chét.

---000---

NHUNG TINH CAM TIEU CU'C XUAT HIEN NHU’ THE NAO

Thoi dam 6 va long cam thu duoc tao ra do quan niém rang ban than ching
ta la nhﬁ:ng dbi tugng bén Vﬁ:ng Khi ban lién tyc tao nén mot “cai t6i” bén
vitng chic chan thai qua nhu thé thi trong ban lap tirc xudt hién su tach biét
gitta “Toi” va “Ban”. Vao thé ky XVII, hoc gia An Do tén 1a Chandrakirti
noi:

Long nguoi hoan toan bét luc giéng nhu mot chiée gau duoc kéo 1én tha
xudng trong long giéng.

Vi ho qua cuong di€u “cai t6i” cuia minh,
Va sau do phat sinh long luu luyén doi voi vat chat “Cai nay la cua t61”

Nhitng ai luén khing khing vé su ton tai chic chin cua “T6i” s& khing
khang vé sy tOn tai cla tat ca nhiing doi tuong vat chit ma ho c6 thé so hitu
duoc. Qua qua trinh nay — phan bi¢t gitra “t61” va ngudi khac va long luu
luyén d6i v6i vat chat tran gian — chiing ta tho thdn quan quanh trong chiéc
vong lan quan cia sy ton tai, giéng nhu mot chiée gau di chuyén 1én xudng
trong 10ng giéng ma hoan toan khong thé ty kiém soat dugc chinh minh.

Piéu quan trong la ban can phai y thirc dugc rd qua kinh nghiém cua chinh
minh rang, con nguoi va moi d6i twong vat chat xuat hién nhu thé ching tu
xuat hién va ton tai c¢d hitu, nhung su thuc thi chung lai khong. Néu mot



ngudi nao d6 hoic mot ddi ‘tugng nao do gitp ban cam thay hai long, khi a ay
c6 hai strc hut manh mé& xuat hién — ban t6 ra luu luyén dbi v6i d6i twong do.
Long luu luyén cia ban doi voi cam xuc hai long co dugc s€ dua ban den
voi nhirng hanh vi sai lac va roi ban sé& bi cudn hut vao chiéc vong luan quan
cua nhitng kho khéan rac roi. Khi ban phu nhan ban chat thuc cua moi d6i
tuong, ban s€ luon tin rang moi d6i tuong déu ton tai ¢b hiru. Va roi lién sau
d6 long tham va Iong cam thu s& lap tirc xuét hién trong ban.

---000---

BAN CHAT CUA LONG LUU LUYEN

Long luu luyén 1am tang thém khao khat ma khong hé tao ra duoc sy bat ky
su thoa nguyén nao. Co hai loai khao khat, mot loai bat hop 1y va mot loai
hop 1y. Loai thtr nhat 13 mot ndi wu phlen duoc dat ra trén nén tang 1a sy ngu
muoi, nhung loai thir hai thi khong. Pé co thé ton tai, ban can dén mot 80
nguon nudi dudng; thé nén, khao khat mubn c6 mot sé vat chét thiét yeu nao
d6 13 mot khao khat thich ddng. Nhitng suy nghi chang han nhu “Cai nay tét;
T6i mudn cai nay. Cai nay that c6 ich” khong phai 1a nhitng suy nghi c¢6 hai,
khong phai 1a nhitng tinh cam gy wu phién. Nhirng khao khat mudn c6 dugc
long vi tha, su sang sudt va su tu do, nhitng khao khat 1a nhitng khao khat
hop 1y. Loai khao khat nay 1a thich dang; thuc ra tat ca moi su phat trién cta
nhan loai déu 13 san pham cua khao khat va nhitng khat vong nay khong phai
1a nhirng gi tao ra wu phién.

Vi duy, khi ban da phat huy du:0’c mot mdi quan hé than thu¢c voi tat ca moi
sinh linh va ban mong mudn rang tat ca ho déu dugc niém hanh phuc thi
mong mudn d6 1a mot mong mudn hop 1y boi vi ndé khong mang tinh thién
vi. N6 ham ¥ mudn noéi dén tit ca moi sinh linh. Trong khi d6 thi tinh yéu
hién tai cua chung ta, lu6n bi gi¢i han trong pham vi ban bé va gia dinh, luén
bi tdc dong manh mé boi long luu luyén ngu mudi. Tinh yéu nhu thé luén
mang tinh thién vi dinh kién.

Khao khat tiéu cuc chinh 1a 1ong luu luyén vai cac ddi tugng vat chat mot
cach bat hop 1y. Loai khao khat nay chic chin s& khién ban that vong va bat
man. Ban hay tu héi chinh ban than minh xem liéu ban c6 thuc su can dén
hau hét nhitng d6i tuong vat chat d6 khong va cau tra 1oi ¢ day 1a khong.
Loai khao khat nay hoan toan khéng c6 gii han, khong c6 cach nao cé thé
thoa man hoan toan n6 dugc. RSt cude thi nd cling dua ban dén voi nhitng
dau khd ma théi. Ban phai kim ham loai khao khat nay lai.



Trong céc giai doan luyén tap dau tién, ban khé co thé phan biét duoc la
nhirng khao khat hitu ich va dau la nhitng khao khat sai lac gay dau khé
Mot ngudi tham gia luyén tap co thé cam thay yéu thuong va dong long tric
an nhung anh ta van khang khang bam chat ldy y tuong ngu mudi rang chinh
ban than anh ta va d6i trong ma anh ta yéu thuong la nhiing d6i tugng xuat
hién va ton tai ¢d hitu. O giai doan dau ctia qua trinh rén luyén tAm linh thi
thdm chi ngay ca su ngu mudi cling co thé dong vai tro hiru ich giup ban dén
v6i ban dén véi su gidc ngd. Khi ban trau doi dugc long yéu thuong va long
tir bi, tham chi néu sy ngu mudi va 1ong luu luyén c6 xuat hién trong ban thi
cung dung thoi luyén tap; khi d6 chon lya chon duy nhit cua ban la hdy cu
tiép tuc tap luyén du rang ching co xuit hién hay khong. Pé c6 thé ché ngy
va vuot qua dugc 1ong luu luyén thi ban khong thé ndo chi don gian 14 thu
héi tAm tri minh thoat ra khoi dbi tuwong. Thay vi thé, ban phai vuot qua
dugc 1ong luu luyén bang cach van dung bai luyén tap nham nhan biét duogc
nhitng pham chit d6i nghich ctia sy ngu mudi.

Mic du ¢ giai doan dau ban kho c6 thé phan biét dugc nhitng khao khat tich
cuc va tiéu cuc, nhung qua qua trinh tim hiéu kham pha va phan tich lién tuc
ban c6 thé dan dan nhin ra duoc dau a nhitng cam xdc tinh cim ngu mudi
va co hai, diéu nay s€ giup cho qua trinh luyén tp cua ban thém thuan loi
hon. Long luu luyén ludn mang tinh phién dién, 1éch lac, vi ky trong tirc
thoi; ban cang t6 ra luu luyén thi ban cang trd nén thién vi va nho nhen hep
hoi.

Mot tdm hon nhd nhoi han hep luén quan tdm dén nhitng vat chat tran gian
c6 thé dugc mo ta nhitng gi duoc goi 1a “tdm moi ban tam tran tuc” sau:

Yéu/ ghét
Puoc / mat
Khen / ché
Vinh / nhuc

Lbi sdng tran tuc c6 nghia 1a ban s& khong vui khi bén yéu td - ghét, mat,
ché, nhyc — xay ra voi ban hodc ban be cua ban nhung ban s& cam thay hai
long théa man khi bon yeu t6 nay xay ra voi ké thu cua minh. Nhimng h¢ qua
nay déu duoc dit trén nén tang 1a 16i cu xtr cia moi ngudi, trong khi d6 thi
1ong yéu thuong va long tur bi thyuc su lai khong dugc dat trén nén tang cot
161 1a: tAt ca moi sinh linh déu mudn dugc hanh phtc va khong mudn chiu
dau kho, giéng nhu chinh ban than ban vay va thé nén tit ca moi sinh linh
déu binh ding v&i nhay. Mot s6 ngudi co thé co nhirng hanh vi tich cyc, mot



s6 khac lai c6 nhitng 16i hanh xir tiéu cuc, nhung xét cho cing thi dong co
thiic dy cua tat ca nhitng hanh vi d6 déu la: tat ca moi sinh linh déu mong
mudn duge hanh phiuc. Ching ta luon ludn cin phai quan sat & goc do nhu
thé nay. Hanh vi chi 1 thr yéu, boi vi ¢6 liic ching mang tinh tich cuc c6
lic chung lai mang tinh tiéu cuc — chung lién tuc thay doi — trong khi d6 thi
lai khong bao gid cé bat ky thay doi ndo noi sy thyc nay: moi sinh linh déu
mong mudn dugc hanh phiic va khong muén chiu dau kho.

Khi mét sy kién nao d6 dot ngot xuat hién, du ngay hay dém thi phan tGng
turc thoi cua chung ta 1a “T61” khong phai 1a nguoi Tay Tang, khong phai 1a
nguoi My, hodc khong phai la bat ky mot qudc tich nao khac; “To6i” khong
phai 12 mot tin dd Phat gido, hay bat ky mot hé thdng nao khac, ma “T6i” chi
1a “T6i”. Piéu nay cho chung ta thay dugc nén tang co ban chung cua tat ca
mo1 nguol. Xét ¢ goc do nay thi tat ca moi nguoi déu giéng nhau. Tré nho
khong quan tam gi dén tin ngudng va qudc tich, giau hay ngheo; ching chi
muon dugc vui dua cung nhau. O tudi tré thi ¥ thirc vé su hop nhét cia toan
thé nhan loai xuit hién khac manh mé. Khi chung ta 16n thém thi chung ta
tao ra nhiu sy phan biét giita nguoi va nguoi. P 1a mot van dé 16n ma
chung ta can ddi mit.

Long yéu thuong bi hoa quyén cung su thién vi boi sy ham mé xac thit va
long cam thu cudi cung can phai duoc cham dat. Long yéu thuong bi tac
dong boi nhitng ham mudn thiéu lanh manh it hin roi day s& dem lai thoi
ganh ti va tat ca nhitng kho6 khan bat hanh khac. Mic du sy ham mé xac thit
khong truc tiép gy hai nhung né lai gian tiép dem lai tat ca nhiing tac nhan
gay hai khac. Pay 1a 1y do tai sao qué trinh mé rong 1ong yéu thuong lai can
phai duoc khai ddu bang viéc phat trién sy cn bang, phat trién ¥ thirc Vé su
binh dang, khong phan biét gilta nguo1 nay va nguoi khac, ludn y thirc rang
tat ca moi ngudi 1 nhu nhau, tat ca moi nguoi déu muon dugc huong niém
hanh phic va khong mudn chiu dau khé. Vi ham mudn nay ludn ton tal
trong tit c4 moi sinh linh, nén ban c6 thé dé dang phat huy dugc y thic vé
diéu nay, nho d6 ma nén tang cua tinh yéu thuong trong ban s& duoc bén
virng hon.

Trong bai luyén tdp ctia minh, khi t6i suy nghi ve, vi du, mot ngudi nao do
dang tra khao nhirng ngudi Tay Tang tai qué huong minh, khi dé to61 khong
hé tap trung vao su that 13 nguoi nay, ciing gidng nhu t6i, luén mudn duoc
huéng niém hanh phuc va khong mudn chiu dau khd va qua hanh vi tra khao
ngudi khac nhu thé ndy thi vo tinh anh ta dang tu dem lai dau khd cho chinh
minh. Khi t6i quan sat moi viéc tir goc d6 nay, phan tng cua toi khi 4y ludn



14 10ng yéu thuong va long tir bi trac an. Toi quyét dinh luén quan sat moi
viée tir goc do d6. Néu toi xem anh ta 1a ké thu dang gdy hai cho toan thé
ngudi Tay Tang thi khi d6 trong t6i khong thé nao phat sinh duoc long yéu
thuong danh cho anh ta.

Mot trong s6 nhitng 1y do chinh tai sao thot ham mé xac thit va long cam thu
lai xuat hién chinh la: ching ta qua gan bo luu luyen voi kiép song nay.
Chung ta luén mudn tin rang kiép sdng nay 1a vinh hing, rang né s& ton tai
mai mii va thé nén chung ta tip trung qua nhiéu vao nhitng hoan canh nhat
thoi va ching ta ludn danh gid qua cao vat chat tran tuc. Cach duy nhat de co
thé day It duoc sy ngu mudi nay la ching ta can phai y thirc 16 rang tat ca
moi ddi twong vat chat r01 cudi cing cling s€ mét di — ké ca ban ciing s& mat
di. Theo 15i nha hién triét Tay Tang thé ky XIII, Tokmay Sangpo noi:

Chi c6 1ong vi tha méi c6 thé gitp chung ta khong con qua Iuu luyén véi
kiép sdng nay —

Ban bé than can, nhitng ngudi & bén ta trong sudt quing thoi gian dai, rdi s&
cach xa.

Cua cai vat chat dat dugc qua nhirng phén d4u nd luc rdi s& bi bo lai,

Va than x4c tam bo nay s& bi bo lai boi linh hon.

Bét luan chung ta c6 séng duoc bao lau, nhiéu nhit 1a mot traim nim thi cudi
cung chung ta cing phai chét, bo la1 doi séng quy bau nay. Va cai chét co
thé xuat hién bat cir ltic nao. boi song nay s& tan ra, bat ké ching ta co giau
sang thinh vuong dén may. Chang co vat chat trin gian ndo c6 thé mua dugc
tudi tho ctia ban. Vao ngdy cai chét xuat hién voi ban thi chang ¢ vat chat
tran gian nao cé thé gitp dugc ban ca; ban phai dé tat ca nhiing thr d6 lai
sau lung minh. Xét & gbc d6 ndy, cai chét ciia mot ngudi gidu co va cai chét
clia mot con vat hoang da ciing chang c6 gi 1a khac nhau.

Chung ta tho than trong cudc doi ndy cung véi l1ong luu luyén va ching ta
tuong ching 1a diéu d6 hoan toan tot nhung sy thuc khong phai thé. Khi
1ong Iuu luyén bat dau phat trién, ban can phai ¥ thirc rd dugc nhitng pham
chét tiéu cuc noi d6i twong ma ban khao khat mudn co.

---000---

MOT QUYET TAM CAO O

Piéu quan trong 13 ban cin phai c6 dwoc khao khiat muon dem lai loi
ich cho tat ca moi ngwdi va mudn phat huy khao khat nay ngay cang manh



mé& hon. Mot ban ngd manh mé 1a diéu can thlet nhung ban can tranh dung
dé minh tré nén ty cao tu dai hodc vi ky. Ban can phai cO mot quyét tim cao
d6 dé dat dén nhing diéu tot dep. Ban can c6 mot quyét tim cao do trong
viéc hudng dén nhirng diéu tot dep nham dem lai su tro giup cho tit ca moi
sinh linh trong cudc song nay, ban can phai c6 mot cai toi manh mé; vdi mot
céi t6i yéu ot thi mot muc tidu to 16n nhu thé s& chang bao gio dat duge. Pay
14 mot ham mudn hop 1y va thich dang chtr khong phai 1a long luu luyén.
Nhirng ham mudn bat hop 1y chic chin roi day s& bi day lui do bdi sy nho
nhoi cua no.

---000---

GIUP cUOC SONG THEM Y NGHIA

Viéc ndi 10ng soi gidy gan chit ban than véi doi song nay khong co nghia 1a
ban nén ngung viéc tu quan tdm cham soc chinh ban than minh va moi
ngudi. Khi toi dé nghi rang ban nén xem thé xac ctia minh 1a luén mang ban
chat dau kho thi diéu d6 khong c6 nghia 1 luén mang ban chat dau kho thi
diéu d6 khong c6 nghia 1a ban nén boé mic thé xac ctia minh. Co thé ban c6
thé gitip ban dat duoc nhitng mu tiéu to 16n vi dai. Theo 101 Shantideva noi
trong cuén Hudng dan séng doi Bo Tat:

Nho vao con tau nay, nho vao thé xac nay,
Ban hay tu gidi phong chinh minh thoat ra khoi
dong song cua sy dau kho.

Vit chat trin gian du c6 nhiéu dén my roi day cling thanh vo nghia nhung
thé x4ac nay can phai dugc xem la phuong ti¢n dé€ dem dén loi ich cho tat ca
moi sinh linh.

Puc Phat day rang moi nguoi khong nén tham gia rén luyén qua strc. Viée tu
hanh ha ban than minh 1a viéc can dugc tranh xa. Theo 101 Nagarjuna noi
trong cudon Nhitng 161 khuyén quy bau:

Rén luyén khong c6 nghia 1a hanh xac,

Va khi ban hanh xac thi c6 nghia la

Ban van dang giy hai cho mdt ngudi nao do,

Va diéu d6 co nghia 1 ban van khong gitip ich cho moi ngudi

Khi ban khéng quan tam gi dén nhitng nhu ciu co ban cua thé xéc, khi d6
ban s& gdy hai cho vo sd nhitng sinh vat dang séng trong co thé ban. Ban



cing nén tranh dung qua nudng chiéu thé xac ciia minh trong nhung lya.
Piém quan trong nhit 13 ban cin phai kiém soat duoc nhiing pham chat noi
quan chang han nhu thoéi quen dam mé thé xac va long luu luyén; nhiing
nhan t6 ngoai vi ty ban than chiing khong tdt cling khong x4u.

Tu hai 1ong 12 bi quyét & ddy. Néu ban c6 dugc su ty hai long voi nhing vat
chat ma minh c6 duoc thi khi d6 ban thuc su la mdt nguo1 giau co. Néu ban
khong co duoc su hai long thi dau rang ban 1a mot ti phu di nira ban ciing
chang thé tim dugc hanh phuc thanh than trong tam hon minh. Ban s& lién
tuc cam thdy ham mudn va ngdy cang mudn c6 nhiéu hon nita, viéc nay
khién ban tr¢' thanh mot ngudi nghéo kho nhit thé gian. Néu ban tim kiém
su hai 10ng tir vat chat ngoai thin, ban s& ching bao gid tim duoc nd. Tham
vong ctia ban s& ching bao gid duoc lap day.

Su tu hai 1ong 12 mot nhan t6 thiét yéu dé c6 dugc niém hanh phuc, thé nén
ban can phai ¢ ging tu hai 1ong voi thirc 4n, quan 40 va noi tri ngu ma
minh dang c6 dugc. Mot nguo1 qua dam mé vé tha vui x4c thit chic chdn rdi
s€ gap phai tai hoa. Tét ca moi thir déu phai dugc cam nhan va thuc hi€én mdt
cach can bang hai hoa. Py 1a van dé thiét yéu.

Long khoan dung ciing 1a mot yéu té quan trong. khi Ptrc Phat tham gia
thién dinh truéc khi Ngudi giac ngd, khi 4y c6 nhidu ma quy xuat hién quiy
roi Nguoi. Nguoi chi chuyén tdm thién dinh luyén tap long yéu thuong va
1ong tir bi, qua bai luyén tap Nguoi da day 1ui sirc manh ma quy do.

Viée tir bo sy luu luyén v6i thé gidi tran tuc khong cé nghia 14 ban can phai
tir tach rdi chinh minh véi thé gidi tran tuc nay. Khi ban phat huy khao khat
sao cho tit ca moi ngudi dugc hanh phuc, khi d6 nhan tinh trong ban troi
day manh mé&. Khi ban cb gang tach roi khoi thé gian, hay néi ding hon 1a
khi ban phu nhan nhan tinh cia minh, ban lai cang tré nén nhan dao hon.
Muc tiéu cudi ciing clia cic bai luyén tap Phat gido 1a nham gitp do tat ca
moi ngudi. Pé 1am dugc didu d6 thi ban can phai ton tai cing thé gidi tran
gian.

---000---



LONG YEU THUONG LA NEN TANG CUA NHAN LOAI

Vi¢e y thirc dugce su tuong hop

Gitra hanh vi va tac dong cua chung

S& giup ich rat nhiéu cho moi nguoi.

Va diéu d6 ciing gitp ich cho chinh ban than ban

NAGARJUNA, trich tir cudn Nhitng 161 khuyén quy bau

MOt diéu rat tu nhién 13 nhin loai ludn ¥ thirc manh mé& vé “cai t61”, vé “ban
ngd” va ciing rat ty nhién, chung ta luén mudn theo dudi niém hanh phic va
mudn tranh né nhitng dau khé. Pay 1a quyén bam sinh cua ching ta va né
khong can dén bat ky mot 1y 18 bao chita bién ho nao ca. Tat ca moi sinh linh
khac cling mong udc duogce ty do thoat khoi moi dau kho, thé nén néu ban c6
quyén vuot qua nhiing dau khé thi tit ca moi sinh linh khac theo 1& ty nhién
cling c6 mdt quyén nhu thé. Vay thi dau 1a diém khéac biét gitra chinh ban
than ban va nhitng ngudi khac? Chi c¢6 mot su khac biét duy nhét 13 vé con
s0, néu khong khac nhau vé pham chat. Moi ngudi ludn chiém sé dong hon
nhiéu so voi chinh ban. Ban chi 13 mdt c4 nhan duy nhat va con sb nhiing
sinh linh khac 1a v6 s6 ké.

Va ai 1 nguoi quan trong hon, ban hay 13 s6 dong nhirng sinh linh khac? Toi
chi 13 mot thay ting Phat gido, nhung nhirg ngudi khac thi vo sé ké. Cau tra
101 & day qué 16 rang; chi mot dau kho nho nhé xay ra cho t6i thi dau kho d6
chi mang tinh hitu han noi mot ca nhan duy nhat ma thoi. Khi chung ta nhin
nhan moi sinh linh theo cach nay, khi d6 chung ta s& nhan thay rang “céi t6i”
ctia minh chang hé quan trong chut nao.

Trong s6 muoi nguodi bi bénh, co ai trong s6 ho khong mudn c6 duge niém
hanh phuc khong? Khong ai ca. T4t ca bon ho déu mudn duoc tu do thoat ra
khoi con dau bénh cua ho. trong bai luyén tip vé long vi tha, hoan toan
khong c6 mot ngoai 1¢ nao dé co thé chép nhan viéc ban cu xtr vdi nguoi ndy
t6t hon ngudi khac. Chi riéng trong thé gidi nay thoi thi da c6 nhiéu ti sinh
linh dang sinh séng, ho, ciing giébng nhu chinh ban than ban, hoan toan
khong c6 mot ngoai 1¢ nao dé co thé chép nhan viéc ban cu xtr vdi nguoi ndy
t6t hon so voi ngudi khac. Chi riéng trong thé giGi nay thoi thi di ¢ nhiéu ti
sinh linh dang sinh song, ho, cling giong nhu chinh ban than ban, hoan toan
khong mudn chiu dau khé va ho thyc sy mudn c6 duge niém hanh phuc.



Tir goc nhin ciia chinh minh, ban can ghi nhé rang tit ca moi sinh linh déu
d3 timg gitp d& ban trong sudt v6 sd nhiing kiép trude va s& lai gitp dd ban
trong nhirng kiép sau. Thé nén, ching c6 1y do nio dé ban co thé cu xir véi
nguoi khac t€ hon.

T4t ca moi ngudi trong ching ta déu c6 ban chit 1 chiu dau khé va khong
truong ton. Mot khi chung ta ¥ thic dugc hoan canh chung cta toan nhan
loai 14 lién tyc chiu dau khd, thi khi d6 chang c¢6 1y do ndo dé chung ta co thé
d6i khang nhau, chém giét 1in nhau. Ban hiy hinh dung mot nhom tu binh
sap sira bi hanh hinh xem, trong sudt khoang thoi gian ho ¢ cung nhau thi
ching c6 1y do gi dé ho c6 thé tranh cii 1An nhau, danh dim lﬁn nhau ca. Tét
ca moi nguoi chung ta déu bi goi gon trong chiéc vong lan quan cta nhirng
dau kho va khong truong ton, trong hoan canh nhu thé thi rd rang chang co
1y do ndo dé chiing ta c6 thé chong ddi thu dich 1an nhau ca.

Thién dinh

1. Ban can y thirc vé€ trai nghiém tu nhién cua “cai t61”, chang han nhu *“ T61
y em L :
mudn thi nay”, “Toi khong mudn thir d6”.

2. Ban can hi€u dugc rang cai toi cua ban, theo 1€ tu nhién, luén muén dugc
hanh phtuc va khong muon chiu dau kho. DPiéu nay qua rd rang va duoc thé
hién ngay khi ban vira méi chao doi.

3. Dya trén mong muodn ty nhién nay, ban c6 quyén dat dugc ni€ém hanh
phuc va tranh xa moi dau kho.

4. Hon nira, vi ban ¢c6 mong mudn nay va quyén nay, tat ca moi nguoi khac
cling thé, ho ciing c6 cing mot mong mudn va quyén nhu thé.

5. Ban can chiém nghiém vé su khac biét gitra chinh ban than ban va tat ca
moi nguoi khac 1a: ban chi 1a mot ¢4 nhan duy nhat trong khi d6 thi moi
nguoi lai khac lai chi€ém s6 dong vo han.

6. Ban hay dat ra cau hdi nay: Té1i nén van dung moi nguoi dé dat dugc niém
hanh phuc cho ¢4 nhan minh, hay la t6i nén giip d& moi nguoi dat dugc
niém hanh phuc cho ho?

7. Ban hay hinh dung hinh anh chinh ban dang ding bén tay phai cua ban,
ban hay quan sat chinh ban than minh, quan sat céi t6i cia minh — cai t61 nay



ludn ki€u hanh, khong bao gio nghi vé lgi ich cuia nguoi khac, chi quan tam
dén chinh no, san sang lam hau nhu bat cr diéu gi dé théa man chinh no.

8. Ban hay h‘mh? dung bén tay trai ban la nhitng nguo1i co cuc, ngheo kho, bat
hanh va dau kho.

9. Bay gio ban hay hinh dung ban dang ding gitra s6 dong nhirg nguoi nay.
Ban hay nghi ma xem, tat ca moi nguoi xung quanh ban déu mudn co duoc
niém hanh phuc va muén téng khir moi dau kho di; theo cach nay, ho 1a
nhitng ngudi hoan toan gidng nhau, hoan toan binh dang véi nhau. Va tat ca
ho déu c6 quyén dat duge muc tiéu nay.

10. Bong thoi ban ciing nghi xem:

Nguoi c6 dong co thuc day vi ky bén tay phai ban chi la mét ca nhan duy
nhat trong khi d6 nhitng ngudi khac lai rat dong, thim chi 1a khong dém
xué. Bén nao quan trong hon? Ca nhén vi ky, ngu mudi nay, hay la s6 dong
nhitng ngudi co cuc nghéo kho kia? Toi nghi rang cau tra 101 ¢ day da qua ro
rang.

11. Ban hay chiém nghiém vé viéc nay: néu t6i, 1a mot c4 nhan duy nhét, chi
biét chiam lo cho lgi ich ca nhan ma quén di s6 dong con lai, thi diéu d6 that
trai voi long nhan dao. Thyc thé viéc hy sinh mot tram do-la vi mot do-la la
mdt viée lam cyuc ky xuan ngbc, nhung nguoc lai, viéc hy sinh mot do-la vi
mot tram d6-1a lai 1a mot viée 1am rat khon ngoan sang sudt.

12. Khi suy nghi theo cach nay, ban hiy quyét dinh rang:

Minh s& van dung sinh luc ctia minh vi sé dong moi nguoi chir khong phai
vi m0t ¢4 nhan vi ky nhu thé. T4t ca moi bd phan trén co thé déu duoc xem
1a quan trong nhu nhau va déu can duoc bao vé tranh xa nhitng dau dén mat
mat nhu nhau; thé nén tat ca moi sinh linh déu can duoc bao vé tranh xa
nhitng dau khd nhu nhau.

Theo t6i thi bai luyén tap thién dinh nay dic biét rat hiéu qua. RS rang la tat
ca nhitng kho khan ric rdi trén trai dat nay xét cho cung thi ciing 1a do bdi
thoi vi ky ctia con nguoi. Ban ¢6 thé hiéu dugc ¥ nghia cta bai thién dinh
nay qua kinh nghiém cua chinh ban thdn minh — thoi vi ky da dua chung ta
dén voi nhirng hanh vi sai lac, tham chi no khlen ching ta tir bo nhitng hanh
vi phi dao duc chang han nhu glet choc, trom cap, dam 6, noi dbi, van van...



V6i bai thién dinh nay, ngay ca khi ban khong cam nhan duoc long tot tir
phia moi nguoi, ban van c6 thé hoc dugc cach yéu thuong moi nguoi. Ban
can nhé rang theo khuynh huéng tu nhién thi ban ludn tu yéu thwong chinh
ban than minh, diéu d6 khong phai 1a do ban c6 long t6t d6i voi chinh minh
ma la do ban nang ty nhién. Tur viéc ban ludn nang niu chinh ban than minh
nhu thé, ban luén mudn déy 10i moi dau khd va tim kiém niém hanh phtc.
Tuong tu nhu thé, tit ca moi sinh linh theo khuynh hudng tu nhién déu luén
nang niu va tu yéu thuong ly chiing va tir d6 chiing luén mudn day lui moi
dau khé va tim kiém niém hanh phuc. T4t ca moi nguoi chung ta déu nhu
nhau, sy khac biét ¢ day 1a mot moi nguoi chiém sd dong trong khi d6 thi
ban chi la mot ca nhan don nhét. Ngay cd khi ban ¢c6 thé van dung moi nguoi
dé dat dugc mot s6 muc tiéu ndo d6 cho ca nhan minh thi khi d6 ban van
khong thé nao hanh phuc dugc. Nhung néu ban, trong vai tro 14 mot ca nhan
don nhit, phuc vu moi nguoi moi khi ¢co thé thi chinh viéc lam nay sé 1a
ngudn tao ra niém hanh phic trong tim hon ban.

Ban hiy ludén mang trong tim minh bai thién dinh nay, ban s& dan dan tro
nén it vi ky hon va s& c6 dugc su quan tim dén moi ngudi quanh minh. Véi
mdt thai do nhu thé, long yéu thuong va 1ong tir bi diing nghia c6 thé phat
trién trong ban.

---000---
TOM LAI

T4t ca moi ngudi chiing ta déu c6 mot “cai toi” bam sinh, du rang ching ta
s& gap nhiéu kho khan trong viéc xac dinh rd “cai toi” nay. “Cai toi” nay
gitip chiing ta c6 duoc khat vong vitng manh tim kiém niém hanh phiic va
mong udc khong chiu dau kho.

C6 nhirng mirc d9 hanh phtc khac nhau va cing ¢6 nhiing loai dau kho khac
nhau. Vat chat tran gian thuong khong dem lai niém hanh phuc trong tdm
hon, trong khi d6 thi sy phét trién tdm linh lai giup ching ta c6 duoc niém
hanh phuc thuc su trong tam hon. Vi “cai tdi” cua chung ta c6 hai khia canh
— thé x4c va tdm hdn — nén chung ta can c6 mot su lién két viing chic giira
su phat trién thé chét va su phat trién tm hon. Viéc can béng hai khia canh
nay 1a yéu td quyét dinh trong sy phat trién tot dep cua toan nhan loai.

Tat ca nhitng tién bd trén thé gio1 déu xuat ngudn tr niém mong udc ndy —
niém mong udc dugc hudng niém hanh phuc va tranh xa moi dau khé.



Nhung con c6 nhirng mirc d6 hanh phtic cao hon nira, ching vuot ra khoi tat
ca nhirng khai niém tran tuc, khi d6 ching ta lién tyc tim kiém mot cai gi do
sau sac hon, 1au bén hon, mot cai gi d6 khong bi gidi han trong kiép song
nay.

T6i thuong dua ra 16i khuyén rang néu ban phai vi ky, thé thi ban nén vi ky
mot cach khon ngoan. Nhitng ngudi khon ngoan luén phuc vu moi nguoi
quanh minh mdt cadch chan thanh, ho dat loi ich ctia chinh ban than minh.
Két qua cudi cung s& 13: ban s& c6 nhiéu niém hanh phac hon. Cac hinh thirc
vi ky nhu giét choc, trom crflp, van van — quén di lgi ich cia moi nguoi, chi
ludn nghi vé chinh ban thdn minh, chi ludn nghi vé “tdi, t6i, t6i” — s& dua
dén két qua 1a: ban s& tu danh mat minh. Moi ngudi c6 thé noi nhitng 101 tot
dep trudc mat ban nhung sau lung ban thi ho s€ chéng n6i duoc 101 ndo tot
dep nhu thé vé ban dau.

Viéc luyén tap long vi tha 1a cach t6t nhat dé dat ban trong klep nguoi va
1ong vi tha nay khong b1 gié1 han trong pham vi tin ngudng. Piém then chot
cua sy ton tai cua chung ta la, trong vai tro la nhitng con nguoi, ching ta
song mot doi sdng ¥ nghia va ¢6 muc tiéu. Muc tiéu cua chung ta la phat
trién mot tAm 1ong nhan hau. Chung ta nhan thiy ring minh sdng y nghia khi
chung ta 1a mot ngudi ban cua tit ca moi nguoi. Nguon duy nhat tao ra su
yén binh trong gia dinh, trong d4t nudc va trén toan thé gigi chinh 1a 10ng vi
tha — long yéu thuong va long tur bi.

---000---

MO RONG LONG YEU THUONG

Vi long yéu thwong ban sé c¢é dwoc tdm pham chit tot dep

Thwong dé va nhén logi sé la tré nén than thién,

Tham chi ngay cd loai djng vt ciing sé bdo vé ban

Ban sé dwoc hai long vé thé chit va tém hon hon,

Thuéc dgc va vii khi sé khong the gay hai cho ban duoc,

Khéng cin phdi co ging ban vén cé thé dat dwoc muc tiéu ciia minh,
Va ban sé dwoc tdi sinh trong mot trang thdi tuyét voi.

AGARJUNNA, trich tir cudn Nhitng 161 khuyén quy bau

Viéc trau doi long yéu thuong s€ thic day mong udc rang moi sinh linh s
tim ki€ém duoc ni€ém hanh phic. Muc ti€u lic nay 1a ban can phai mo rong



long yéu thuong cia minh, m& rong pham vi yéu thuong cia minh thém
ntra. Long yéu thuong trong ban sé tu khic 'mo rong khi ban tham gia cac
bai luyén tap nham phat huy y thire vé su gidng nhau, vé su binh dang gitra
tat ca moi sinh linh véi mong mudn dugc hudng niém hanh phiic v tranh xa
moi dau khd. Nhitng budc trude ddy di gitp ban d& dang phat huy duoc cam
xuc than thién danh cho tat ca moi sinh linh, dau réng ho 1a ban be, nhitng
nguoi xa la, hay ké thu cua ban.

---000---

MO RONG VA NANG CAO LONG YEU THUONG

1. Ban hiy bat dau bang cach hinh dung nguoi ban tot nhat ctia minh, ban
hdy suy nghi rang:

Nguoi nay mudn duge huong hanh phic nhung lai khéng duge. S& that tuyét
biét bao néu anh ta dugc chim ngap trong hanh phic nhu mong do1i!

Ban hdy chiém nghiém vé dleu nay trong mot khoang thoi gian dai méi cho
dén khi ban c6 dugc 10ng mén thuong danh cho ngudi ban tot nhat nay theo
cach mot ngudi me yéu thuong dra con bé nhd cua minh vay. Du rang viéc
nay xem ra kha d& dang khi ban khoi dau véi ngudi ban tot nhat, nhung ban
hay ctr thong tha, chdm cham va ban cam nhan dugc cam xuc yéu thuong
nay xuat hién trong long minh.

2. Ban ti€p tuc chiém nghi€m nhu thé véi tat ca nhitng nguoi ban con lai cua
minh, tirng ngudi mot, mai cho dén khi mong udc sao cho tat ca moi nguoi
dugc hanh phuc bat dau nhuém day tam hon ban:

Nguoi nay mudn duge huong hanh phic nhung lai khéng duge. S& that tuyét
biét bao néu anh ta dugc chim ngdp trong hanh phic nhu mong doi.
Néu tinh cam cua ban danh cho ho khong dui manh nhu tinh cam ma ban
danh cho ngudi ban tét nhét cia minh, ban hdy quay tr¢ lai vi nhiing bude
dau tién; ban hay chiém nghiém vé sy glong nhau giita tit ca nhiing nguoi
ban cua minh, rang tat ca bon ho déu mudn dugc hanh phtc va khong mudn
chiu dau khé; ban hdy chiém nghiém vé chiéc vong 1an quin cua su ton tai
nay, tit ca bon ho déu da ting 1a nhitng ngudi ban tot nhét cta ban trong vo
) nhiing kiép trudc — ho cling da tung té ra tbt bung véi ban, tat ca bon ho
déu xtmg dang dé ban dap lai 10ng tét d6 cua ho.



3. Ban hdy hinh dung mdt nguoi xa la dang dirng trudc mat minh, ban hdy
suy nghi mQt cach sau sac rang:

Nguoi nay mudn duoc hudng hanh phiic nhung lai khong dugc. S€ that tuyét
bi€t bao néu anh ta dugc chim ngéap trong hanh phic nhu mong dg.

Ban can dam bdo rang qua trinh thi€én dinh cua minh khong dung lai & mic
do ngdn ngir, ban chat cua ngbén nglr 1a sy bién doi lién tyc.

4. Ban hiy tiép tuc thién dinh nhu thé voi nhitng ngudi xa la khdc mai cho
dén khi mong udc nay tda khap trong long ban.

5. Ban hdy hinh dung nhitng ké thu nho nh6 cua minh, ban chiém nghiém
nhu sau:

Ngudi na‘ly mudn duoc huong hanh phic nhung lai khong dugc. S€ that tuyét
bi€t bao néu anh ta dugc chim ngap trong hanh phiuc nhu mong dogi.

Ban lién tyc tham gia bai luyén tap nay méi cho dén khi ban thyc su c6 dugc
cing mdt niém mong udc chan thanh nay danh cho tat ca moi ngudi, ban bé,
ngudi xa la va ké ca ké thu cta minh.

Dé ¢o duoge long yéu thuong khong thién vi nhu thé 1 rang la viée rat kho
khan, nhung nét ban luyén tép theo cach nay voi mot quyét tam cao do thi
sau nhiéu ngdy, nhiéu tudn, nhiéu thang, thai d6 ctia ban s& dugc thay doi
mot cach tich cuc.

---000---

GANH VAC TRACH NHIEM

Viéc phat huy 1ong yéu thuong va 1ong tir bi danh cho moi ngudi nhu thé
nay sé lam thay d6i ban nhung dau rang ban yéu thwong ho nhung ho van
dang chiu dau kho. Sau khi da phat huy hai mirc do cua long yéu thuong
nay, budc ké tiép ctia ban 1a ban can phai phat huy mot quyét tim manh mé
hon “T6i s& 1am bét ctr nhitng gi ti c6 thé dé giup ho duoc thim ddm trong
niém hanh phuc!”

Quyét tam cao do nay s& gitip ban c6 thém nghi lyc dé tham gia dam trach
nhiém dem lai ich lgi cho tat ca moi sinh linh. Khi ban da c¢6 duoc strc manh
trong tdm hon minh, nhitng khé khan thur thach cang cam go thi quyét tam



va long can dam cua ban cang 16n manh. Nhirng kho khan thir thach s€ dong
vai tro nham mai dfia cho quyét tdim cua ban thém sac bén.

Noi nao ¢6 y chi, noi d6 luén tdn tao con duong dén dich va diéu nay thuc
sy luon ludn dung. Khi ching ta bi vudng vao nhing hoan canh khé khan,
néu y chi cia ching ta khong manh mg, néu chiing ta bi mic ket boi sy
biéng nhac hoac néu ching ta ty ti nghi rang minh khong thé lam dugc, néu
chung ta nghi ring minh khong thé vuot qua dugc kho khin nay hoic kho
khan no thi sy hén nhat nay khong thé nao bao vé chung ta gitp ching ta
tranh xa nhitng dau kh6 va dong thoi dudong nhu ¢6 con tao ra thém nhiing
dau kho cho ching ta. Chiing ta phai phat huy long can dam, ¥ chi va nghi
lyc & muc do cao nhat nham d6i mdt véi moi kho khan thir thach.

K¥ thuat sau day s€ gitip ban nang cao y chi cua minh:

1. Ban hiy bat dau v6i hinh anh vé ngudi ban tét nhat cia minh, ban hiy suy
nghi rang:

Minh s& lam bat ky nhitng gi minh co thé dé giup cb ta duoc thim nhudm
trong hanh phiic va dugc hudng moi niém hanh phic trén thé gian nay!

Sau d6 ban cam nhan stc manh to 16n cia y tuéng nay dang lan téa trong
long ban.

2. Ban hdy m¢ rong suy nghi nay dén véi tat ca nhirng nguoi ban con lai ctia
minh, mong muon sao cho ho dat dugc niém hanh phtic, méi dén lic suy
nghi nay danh cho tit ca bon ho déu binh dang nhu nhau.

Minh s& lam bat ky nhitng gi minh co thé dé giup co ta duoc thim nhudm
trong hanh phiic va dugc hudng moi niém hanh phic trén thé gian nay!

3. Ban hay hinh dung mot nguoi xa la dang dung trude mat ban, ban suy
nghi theo cach nay:

Minh s& lam bat ky nhiing gi minh co thé dé giup cb ta duoc thim nhudém
trong hanh phiic va dugc hudng moi niém hanh phic trén thé gian nay!

4. Ban tiép tuc suy nghi theo cach d6 ddi v&i nhiu nguoi xa la khic, mong
muodn sao cho ho dat dugc ni€ém hanh phuc, mai dén lac suy nghi ndy danh
cho tat ca bon ho déu binh dang nhu nhau.



5. Ban hinh dung mot ngudi ma ban xép vao loai ké thu ctia minh dang dung
trudc mat minh, ban suy nghi nhu sau:

Minh s€ lam nhiing gi minh c6 the dé giup co6 ta duge thAm nhudém trong
hanh phtc va duoc huéng moi niém hanh phuc trén thé gian nay!

Ban tiép tuc suy nghi sdu sic mai cho dén khi suy nghi nay danh cho tat ca
bon ho déu binh dang nhu nhau — ban be, nguoi xa la va ké ca ké thu.

---000---
KY THUAT NGAN GON

Trong bai luyén tap hang ngdy, ban hiy chiém nghiém vé nhiing ich loi cua
1ong yéu thuong, 1ong tir bi, 1ong tdt va van van, sau d6 ban chiém nghiém
vé nhirng bét 1gi ctia cam xuc tic gian. Su chiém nghi¢m lién tuc nhu thé s&
gitip ban giam thiéu duoc nhitng cam xuc tiéu cuc trong 1ong minh va phat
huy manh mé long yéu thuong.

bay la mot phuong phap rén luyén; theo thoi gian, cac tinh cam cam xuc
trong tam hon ban co thé thay d01 TAt ca4 moi pham chét tot dep can phai
dugc gieo mam va trau doi phat trién qua nhiéu thang nhiéu nim. Ban khong
thé mong doi moi viéc thay d6i hoan toan chi qua mot dém.

---000---

BUOC THU? NAM : SU’C MANH CUA LONG TU BI

Long tir bi 1 mot tAm hon thim ddm sy ngudng mo biét on

danh cho tat ca moi sinh linh.

Nho ¢o6 long tir bi nay ma ban c6 thé dat dugc tat cd moi muc tiéu can tim
dén.

NAGARJUNA, trich tir cudn Nhitng 101 khuyén quy bau.

Cung v6i 1ong yéu thuong, long tir bi 1a mdt mat cia long vi tha. Do 1a tinh
cam xudt hién tir dy long khién ban khong thé chiu dugc khi nhan thay dau
kho cta ngudi khac ma khong lam gl dé giip ho. Khi long tir bi phat trién
manh mé hon thi long ty nguyén muon hién minh vi ich loi cua tat ca moi
ngudi khac cling s& phat trién. Pay 1a su phuc vu moi nguoi mot cach khong



thién vi. Trong qua trinh tu nguyén nay, ban nhan thdy rang qua vi¢c dat dén
su giac ngd hoan toan, cudi cung ban cé thé dap tng niém hy vong cua tat ca
moi ngudi trong vong tay yéu thuong ctia ban. “T6i s& 1am bat ctr nhitng gi
t6i co thé dé dat duoc su giac ngo vi lgi ich cua ho”, ban quyét dinh nhu thé.
Long tu bi 1a mot nén tang viing chic cho viéc dat duoc su giac ngo cao nhét
nhim trg giap tat ca moi sinh linh.

Long tir bi bao la 1a can nguyén cua hanh dong vi tha la tac nhan tao ra
nhitng hanh dong cao dep dén phi thuong trén thé gian; chang c6 ngudn trg
gitip va ngudn hanh phic nao to 16n hon long tir bi cao ca. Khi ban c6 duoc
long tu bi, ban s€ dugc tu do thoat khoi tAt ca moi khic khoai trong long.
Ban hay phat trién long tur b1 va ban tr¢ thanh mot ngudi ban ctua tat ca moi
sinh linh.

---000---

LONG TU’ Bl LA HAT GIONG, NU'OC VA VU MUA

Long tur bi duoc xem 1a hat mam tao ra mét mua gat boi thu,
Puoc xem 14 ngudn nu:orc cho su phat trién,

Va la trang thai chin mudi ctia moi niém vui sudng.

Thé nén, t6i ludn ton sung long tur bi

CHANDRAKIRTI

Long tir bi 1a yéu t6 quyét dinh trong toan bo bai luyén tap tam linh ngay ¢
giai doan dau, giai doan giira va gial doan cu01 N6 giébng nhu hat mam dé
dua ban dén véi sy gidc ngd cudi cung. Ban can c6 nudc, dit va chit dinh
dudng dé c6 thé tao nén mot vy mua — gao, bap, lia mi hay laa mach. Mot
hat bap chi ¢6 thé tao ra mot cay bap va khong thé tao ra mot cdy lua mi, thé
nén né 1a tic nhan phi thuong tao ra bap. Tuong tu nhu thé, mot dong co
thic day 10ng tir bi 1a mot tac nhan phi thuong dua dén sy giac ngd cudi
cing va thé nén né tré thanh nén tang co ban cho bai luyén tap tdm linh,
gidng nhu mot hat mam. D6 14 ¢ giai doan dau.

O giai doan gitra, khi ban dua long vi tha vao bai luyén tap cua minh, ban
phat hién rang that khong dé chut nao trong viéc trg giup ngay ca chi mot
sinh linh nao d6 vuot qua duoc mot dau kho nao d6, dé lam duoc viéc nay
ban can phai co su nd lyc lién tuc. Ban co thé tré' nén mét moi va nan 1ong,
nhung néu ban lién tuc phat trién 1ong tir bi, ban s& khong danh mat long vi
tha ma ban di phat trién dugc trude d6. Néu ban gitt dugce 1ong tir bi cua



minh trong khi ban ddi mat voi nhiimg hoan canh kho khan thi nghi lyc cua
ban ciing ty nhién phat trién ving manh. Pay chinh la tAm quan trong cua
10ng tur bi trong giai doan gilta; nd glong nhu nude nudi dudng cic pham
chat t6t dep trong tim hon ban, dwa ban dén véi su giac ngd hoan toan.

Su giac ngd hoan toan cd nghia 14 trong ban lién tuc xuat hién long tir bi bao
13; thé nén ban s€ khong con la mot nguoi don doc, ma ban s€ lién tyc tham
gia thyc hién tat ca nhirng gi c¢6 thé vi ich loi ciia moi sinh linh. Pay chinh la
tAm quan trong cua 1ong tir bi & giai doan cubi.

Su quan tAm dén moi nguoi 14 sy sin long ganh vac trach nhiém giup d& ho
dat dugc niém hanh phuc cua chinh ho. Tai Tay Tang, khi t61 dugc hon ba
muoi tudi, biét ring su gidc ngd 1a didu co thé dat duoc va sau khi di tham
gia bai luyén tap Hudng dan song doi B6 Tat cua Shantideva, toi ¢6 thé cam
nhan dugc phat trién manh mé, t61 cling phat trién duoc thai do tu tin trong
khi thé hién long vi tha ctia minh mdi khi c6 dip. Ké tir d6 tré di toi lién tuc
tién bo hudng dén muc tiéu giac ngd.

---000---

MO RONG PHAM VI QUAN TAM BEN MOI NGU Ol

Ban trau ddi long tir bi danh cho ai? Cau tra 16i 1a “Danh cho tit ca moi
ngudi” boi vi tit ca moi ngudi déu dang chiu mot s6 hinh thirc dau khd nao
d6. Trong cac bai thién dinh trudc day ban da phat trién long thuong mén
danh cho moi nguoi. Trude tién ban y thirc 16 rang ban va ho, tit ca déu
mong mudn dugc hanh phic va khong muon chiu dau kh; sau d6 ban biét
rang trong vo sO nhiing kiép trude cua tat ca moi ngudi da ting 1a nhiing
ngudi ban tdt nhit ctia minh, ho gitp do ban moét cach ty nguyén va vui vé;
cudi cting ban nhan thy rang sy thuc 13 tit ca moi ngudi déu cung cap cho
ban nhiing dich vu thiét yéu, nhitng nhu cau thiét yéu nham gitp d& ban, du
rang ho c6 chu dinh hay khong. Néu ban khong c¢6 duoc su dong cam nay thi
khi ban ¢d ging tim hiéu dau kho ctia ngudi khac qua dau khd cua chinh
minh, khi d6 c6 thé tham chi ban con cam thay hai long khi nhan nghi vé
dau kho ctia ké thu ctia minh.

Céch day nhiéu thé ky, mot vi thay tang t6 ra vui vé khi nghe néi raing mot vi
thay ting khic ma 6ng ta khong thich da két hon, diéu nay vi pham vao céc
101 thé nguyén cia gidi tang lit. Vi thiy ting vui vé nay pha tra va moi mot
vai nguoi ban khac cia minh dén, ong ta noi vdi ho réng “To1 c6 mot tin vui
dé noi véi cac ban ddy. Nguoi ta noi rang vi ting d6 di cudi vo r6i”. Khi



ngudi thay cia vi ting ndy budc vao va biét duoc diéu gi di xay ra, ong ta
no1 “Ké ngodi 1€ d61 mach nay da tich lily thém nghi€p chudng ti€u cuc khi té
ra thich thil vi viéc mot thay ting khac da vi pham 101 thé nhiéu hon so véi
minh”. Theo 161 Tsongkhapa noi:

Khi mot nguoi khong gip ich gi cho ban cing chiang hé gy hai cho ban
dang chiu dau kho, ban thuong to ra dung dung voi anh ta. Thai 46 nay la do
ban nghi rang minh chdng c6 quan h¢ gi voi anh ta ca.

Tuy nhién, khi ban trong thiy mot ngudi ban ctia minh dang chiu dau kho,
khi d6 ban cam thdy kho c6 thé chiu dugc va muc d6 kho chiu nay s& gia
ting tiy thudc vao mirc do quan hé giira ban va nguoi do. Thé nén, diéu
quan trong la ban can pha1 phat huy mot y thirc manh mé vé tinh cam yéu
thuong triu mén danh cho tat ca moi ngudi.

Bét luan ho giau hay ngheo, khoe manh hay dau 6 6m, gia hay tre thi diéu cot
16i 12 ban can phai nghi vé nhitng nguoi dudng nhu chang hé chiu dau kho gl
ca nhung thyc ra thi ho dang thyc hién nhirng hanh vi c6 kha ning dan dén
nhitng dau kho cho ho vé sau. Ban can mé rong ¥ thirc nay va trai rong 10ng
tir bi ctia minh dén véi nhimg nguoi da timg c6 nhitng hanh vi sai lac trong
quéa kht, d3 timg trau dbi nghiép chudng tiéu cuc trong qua khir. Mic du tac
dong ctia nghiép chudng cia ho van chua duge thé hién ngay liic ndy nhung
roi day nghiép chudng cta ho s& giy ra nhitng dau kho cho ho trong tuong
lai vé sau, chang han nhu ho s& mic phai chimg ung thu hoic mot dau kho
nao do6 dai loai nhu thé.

Céac buée thién dinh

Vi ban d& dang phat huy 1ong tir bi danh cho ban bé cua minh hon, thé nén
ban hay khéi dau cung mot nguoi ban than nhat ctia minh.

1. Ban hay hinh dung mét nguoi ban dang chiu dau kho va ban hdy nghi
rang:

Gidng nhu minh, nguoi ndy cling mudn dugc hanh phuc va khong mudn
chiu dau kho thé nhung anh ta dang bi dau kho hanh ha. Mong sao anh ta c6
thé thoat ra dugc moi dau kho va moi nguyén nhan tao ra dau kho!

Ban hdy tim hiéu phén tich vé nhitng dau khd ma anh ta dang phai ganh chiu
mai cho dén khi trong ban c6 cdm xtic manh mé rang “Sé& that tuyét biét bao
néu anh ta c6 thé dugc tu do thoat ra khoi moi dau kho” va cam xic ndy van



dong lai trong ban ma khong can ban phai tap trung suy nghi gi ca. Khi cam
x0c ndy suy yéu, ban hdy suy nghi nhiéu hon vé viéc anh ta dang chiu dau
khd nhu thé nao va khi suy nghi nay cau thanh 1ong thuong x6t trong ban va
gitip ban c¢6 duoc mong udc sao cho anh ta thoat khoi dau kho, khi d6 ban
hay cb géng duy tri n6. Bai tap nay duogc goi la bai luyén tap luan phién gifra
Thién dinh C6 dinh va Thién dinh Phan giai. Ban hiy lién tuc van dung hai
budc nay, phan tich va duy tri, ludn phién van dung ching mai cho dén khi
vam xuc cadm thong xuat hién manh mé trong tam hén ban.

2. Ban hay hinh dung mét ngudi ban, anh ta s& chiu dau kho trong tuong lai
do nhitng hanh vi ti€éu cuc cua anh ta trong hi¢n tai, nhitng hanh vi ti€u cuc
ctia anh ta 13 nhitng hanh vi ma tit ca ching ta déu tham gia thyc hién trong
khoang thoi gian bat tan nay. Ban hiy suy nghi rang:

Gidng nhu minh, nguoi ndy cling mudn dugc hanh phic va khong mudn
chiu dau kho thé nhung anh ta dang bi dau kho hanh ha. Mong sao anh ta co
thé thoat ra dugc moi dau kho va moi nguyén nhan tao ra dau kho!

Sau d6 ban luan phién van dung Thién dinh C6 dinh va Thién dinh Phin
giai.

3. Ban cham chdm m¢ rong suy nghi cua minh dén véi tung nguoi mot, dau
tién 1a ban be, sau d6 la nhirng nguoi xa la va ké dén l1a véi ké thu ctia minh,
cuoi cung la toan thé moi sinh linh trong vii tru nay.

Ban hiy mé rong pham vi thién dinh ctia minh dén mirc ban khong con bi
gi61 han ¢ mirc d6 chi mong w6e cho mot vai nguoi dugc giai thoat khoi mot
s0 dau khé hodc chi mong uéc rang tit ca moi ngudi dugc giai thoat khoi
mdt sd dau khd d6 ma thoi. Long mong ude vi loi ich ciia moi ngudi khong
mang tinh cuc bo thién vi - d6 13 long mong udc chan thanh rang moi va mdi
ngudi déu dugc giai phong thoat ra khoi moi dau khd va moi nguyén nhan
dan dén dau kho.

---000---

KY THUAT THIEN PINH NGAN GON

Ciing s€ rat hiru ich néu ban hinh dung mot con vat bo vo — mot sinh linh ¢6
kha nang bi gidi han va khong c6 ngudi bao v¢ che chd - trong hoan canh
thiéu thon co cuc. Ban hdy hinh dung con vat d6 dang dung trudc mat minh



va ban suy nghi v€ nhiing gi c¢6 thé x4y ra khi minh ¢ trong hoan canh cua
nd. Ban suy nghi rang:

Néu minh & trong dia vi cua con vat dang thuong nay thi liéu minh c6 thé
chiu dugc hay khong?

Ban hdy c6 gang cdm nhan moi suy nghi cua tat ca moi sinh linh. Bai Thién
dinh hinh dung nay s€ rat hitu ich trong viéc giup ban nang cao va mé rong
long tur bi cia minh.

---000---

LONG TU’ BI SAU SAC

Khi ban di c¢6 dugc mdt s6 tién bo, ban hdy ning cao stc manh cua long tu
bi bang cach chuyén tir “Mong sao anh ta c6 thé thoat ra dugc moi dau kho
va moi nguyén nhan dau khd!” sang “Mong udc sao cho anh ta ¢ thé thoat
ra dugc moi dau khd va moi nguyén nhan tao ra dau khd!”

1. Ban hiy hinh dung mot nguoi ban dang chiu dau khé va ban hiy nghi
rang:

Gidng nhu minh, nguoi ndy cling mudn dugc hanh phic va khong mudn
chiu dau kho thé nhung anh ta dang bi dau kho hanh ha. Mong sao anh ta co
thé thoat ra dugc moi dau kho va moi nguyén nhan tao ra dau kho!

R6i ban van dung luan phién bai luyén tdp Thién dinh C6 dinh va Thién dinh
Phan giai.

2. Ban hay hinh dung mot ngudi ban, anh ta s& chiu dau kho trong tuong lai
vo1 nhitng hanh vi ti€u cuc cua anh ta trong hién tai, nhirng hanh vi ti€u cuc
ctia anh ta 13 nhitng hanh vi ma tit ca ching ta déu tham gia thyc hién trong
khoang thoi gian bat tan nay. Ban hiy suy nghi rang:

Gidng nhu minh, nguoi ndy cling mudn dugc hanh phic va khong mudn
chiu dau kho thé nhung anh ta dang bi dau kho hanh ha. Mong sao anh ta c6
thé thoat ra dugc moi dau kho va moi nguyén nhan tao ra dau kho!

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



3. Ban cham cham m¢& rong suy nghi ciia minh dén ting ngud1 mot, dau tién
la ban be, sau do6 1a nhitng nguoi xa la va ké dén 1a voi ké thu ciia minh, cudi
cung la toan thé moi sinh linh trong vii tru nay.

Khi ban cdm nhén dugc tac dong manh mé cua niém mong udc cao do nay,
ban hiy chuyén sang mirc d6 cao nhét cta 10ng tir bi, day chinh 1 quyét tim
“Minh s& giup d& ngudi ndy duge tu do thoat khoi moi dau khd va moi
nguyén nhan cau thanh dau kho!”

1. Ban hiy hinh dung mot ngudi ban dang chiu dau khd va ban hiy nghi
rang:

Giong nhu minh, nguoi nay cling mudn duoc hanh phic va khong mudn
chiu dau kho thé nhung anh ta dang bi dau kh6o hanh ha. Mong sao anh ta c6
thé thoat ra dugc moi dau kho va moi nguyén nhan tao ra dau kho!

R6i ban van dung luan phién bai luyén tdp Thién dinh Cé dinh va Thién dinh
Phan giai.

2. Ban hay hinh dung mot ngudi ban, anh ta s& chiu dau kho trong tuong lai
vo1 nhitng hanh vi ti€u cuc cta anh ta trong hién tai, nhirng hanh vi ti€u cuc
ctia anh ta 13 nhitng hanh vi ma tit ca ching ta déu tham gia thyc hién trong
khoang thoi gian bat tan nay. Ban hiy suy nghi rang:

Gidng nhu minh, nguoi ndy cling mudn dugc hanh phic va khong mudn
chiu dau kh6 thé nhung anh ta dang bi dau khé hanh ha. Mong sao anh ta co
thé thoat ra dugc moi dau kho va moi nguyén nhan tao ra dau kho!

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

3. Ban cham chdm m¢& rong suy nghi cua minh dén tirng nguoi mot, dau tién
la ban bé, sau do6 1a nhitng nguoi xa la va ké dén 1a voi ké thu cia minh, cudi
cung la toan thé moi sinh linh trong vii tru nay.

Qua qua trinh thién dinh nay, long tr bi ding nghia s€ thuc su xuat hién.
Pay khong phai 13 10ng tir bi bi pha 1an 10ng luu luyén thi khi ching ta gip
mdt rac réi ndy nho nhd ndo d6 chiing ta lap tic trd nén tirc gian. Long tir bi
dung nghia 1a mot y thirc cao d6 rang tat ca moi sinh linh déu can phai dugc
tw do thoat ra khoi moi dau kho.

---000---



LAM THE NAO DE KiM CHE TUC GIAN

Khi nguoi khac t6 thai d6 hén ha va tho tuc voi ban, ban khé co thé gilr virng
dugc 1ong tric an cta minh. Cam xuc tirc gidn 13 mot cam xuc can duoc
kiém soat chit ché, nhung nhat thiét khong duogc che glau. Ban can thira
nhan nhitng phan ng ctia minh; dimg pht nhin ching. Néu ban phi nhan
ching thi long ttr bi cua ban chi mang tinh thién can hoi hot ma thoi.

C06 hai loai cam xuc tinh cam. Mot loai can phai duoc thé hién ra bén ngoai,
can phai duoc thao luan cy thé. Vi du nhu cam xtc budn phién. Gia nhe khi
mot ngudi than cuia ban qua doi1 va ban cam thﬁy dau budn. néu thay vi che
giﬁu chl'mg, ban thé hién chl'mg mot cach thoai mai thi strc manh to 1on cua
ndi dau budn dé s& bi suy yéu ngay. Mot loai cam xuc khac gdm ¢o tic gian,
long Iuu luyén va tham vong; chang co gioi han nao d6i v6i nhirng cam xuc
tinh cam nhu thé nay. Vi du, néu ban thé hién cam xuc tire gian thi ngay mai
nod c6 thé phat trién manh mé thém; trong khi do néu ban c¢b gang kim ché
cam xuc tlrc gidn ctia minh thi n6 sé suy yéu di. Chung ta c6 thé nhan thay rd
diéu nay qua kinh nghiém cua chinh minh. Viéc ban trau cho cam xuc tirc
gidn nhirg cong cu goém co 101 ndi va hanh dong cling chang khac ndo viéc
ban trao cho mot dora bé mot dong rom va mot chiée que di€ém. Mot khi
dugc thip sang, cam xuc tirc gian lap tic nudt ching 1y toan bo bau khong
khi quanh nd va co6 thé boc phat ldy toan bo bau khéng khi quanh né va cé
thé boc phat ngoai kha niang kiém soat ctia chung ta. Giai phap duy nhat 1a
ban can phai lién tuc kim ché tie gian va dé kim ché dugc cam xuc tic gian
thi ban can phai suy nghi “Péu 13 gia tri va ¥ nghia cta cam xuc tirc gian?
Dau la gié tri cua long khoan dung vi tha va long tir bi?”

Khi nhirng ai khong xem nhiing tinh cam uu phlen chang han nhu ttc gian
1a nhitng cam xtc tiéu cuc can phai duoc tay trir thi ho cam thiy nhu 1a
chung hoan toan dung dan. vi ho xem viéc thinh thoang ho ndi cau la chuyén
binh thuong nén ho ching hé may may quan tdm dén viéc kiém soat cam
xUc tirc gidn cia minh. Mét khac, nhitng ai xem ching la nhitng cam xuc
tiéu cuc va co hai thi lai hoan toan khong chép nhan chung.

Ban hdy van dung kha nang nhan thirc ciia minh dé tu hoi xem liéu cam xtic
tirc gidn c6 phai 13 cam xuc c6 ich khong. Néu ban trd nén tic gidn véi mot
ngudi ndo d6 thi két qua 1a ca ban 1an nguoi d6 déu ching git hai dugc két
qua ndo cho tét dep ca. chang co ich loi ndo c6 thé xuat hién tir cam xuc tirc
gian nay. Cubi cling, tirc gian khong gay hai cho nguoi khac; nd gy hai cho
chinh ban than ban. Khi ban tirc gian thi thirc an ngon cling tr¢ thanh dé.



Khi ban tic gian thi than chi ban cling cam thdy kho chiu khi trong thay
guong mat cua chéng vo minh, cua con cai minh, hodc ban bé minh, khong
phai 1a do guong mit ctia ho thay doi ma 1a boi vi c6 mot cai gi d6 sai lac
dang dién ra trong thai d6 cta ban. Khi mot su kién khong may xay ra, ban
co the d6i mat va kiém soat n6 mot cach hiéu qua hon néu trong ban khong
xuat hién cam xac tirc gian. Tuc gian hau nhu hoan toan khong dem lai bét
ky mot loi ich nao cho ban ca. C6 1& mot 101 noi 16 mang nao d6 d6i khi can
thlet trong truong hop ban mudn ngin ai d6 khong thyc hién mot hanh vi
Xuan ngoc nao do, trong truong hop nay ban khong nén dé cam xtc tirc gidn
xuét hién trong ban, ban khong nén dé cam xtc tic gian tré thanh dong co
thiic day chinh trong ban; ban nén van dung 16ng yéu thuong va long tir bi 1a
dong co thic day chinh trong moi hoat dong cua minh. Moi hanh vi Xudt
nguon tur cam xdc trc gian déu 1a nhirng hanh vi vo ich; vige y thire 1o dugce
didu nay s& giup ban s& gitp ban ndng cao dugc quyét ta, kim ché duoc
ching.

S& 1a mot viéc khong dé& dang khi ban mudén phat huy 1ong cam thong danh
cho moi nguoi, thé nén ban dung nan long néu thai do thién vi van xuét hién
trong qua trinh thién dinh ctia ban. Mot thay d6i sau sac nhu thé khong thé
xuat hién chi trong mot dém, hodc qua mot tuan 18, hodc qua mot thang,
hodac tham chi qua mot nam. Tuy nhién, ban s¢€ dan dan nhén théy duoc
nhirng thay d6i dién ra cham chim trong thai d6 va hanh vi ctia minh ddi véi
timg ca nhin va toan bo thé gian nay. Khi nhitng phan ng sai lac xua cii
xut hién trong ban, ban ding suy nghi rang diéu bay cho thiy ring minh da
that bai trong bai thién dinh ndy; ma ban hiy xem d6 1a dau hiéu cho thiy
ban can phai thién dinh nhiéu hon nita.

---000---

KY THUAT HINH DUNG: CHO VA NHAN

Khi ban trong thdy mot ai d6 dang gip rac rdi boi nhirng dau kho, ban can
biét rang nhitng dau kh6 cta ho 1a do boi nhitng hanh vi ciia chinh ho (
nghiép chudng ) va rang vi vy nén ban khong thé truc tiép giup d& ho dugc.
Tuy nhién, ban c¢6 thé ty nguyén va sin long — tir long chin that cia minh —
nguyén cau cho anh ta vdi mot ¥ chi manh mé:

Nguoi nay dang chiu dau khé trong nguy ngap va mic du anh ta mudn dugc
huong ni€m hanh phic va tranh xa moi dau kho, anh ta khong biét lam thé
nao dé tay trir nhitng x4u xa va trau doi nhitng pham hanh trong long minh.



Mong uéc sao cho moi dau khd va moi nguyén nhin cdu thanh dau khé noi
anh ta s€ chuyén sang cho minh dé€ minh ganh chiu thay !

Day duoc goi 1a bai luyén tap nhim ganh chiu moi dau khd hod nguoi khac
trong pham vi van dung long tir bi cua minh.

Vi 1§ d6, tir sau tham long minh ban c¢6 thé mong udc va hinh dung rang ban
trao tang cho nguoi dang chiu dau kho d6 niém hanh phuc cuia ban than
minh:

T61 s¢€ trao tang cho nhiing nguoi dang chiu dau khé nay, khong hé may may
héi tiéc, tit ca moi dirc hanh ma t6i dd c6 duoc do nghiép chudng tot cua
minh va nhitng pham hanh nay sé& gitp ich nhiéu cho ho.

Pay dugc goi 1a bai luyén tdp nham trao ting niém hanh phuc cua chinh
minh trong pham vi van dung long yéu thuong.

Mic du sy hinh dung nay khong thuc sy dem lai cac két qua nhu thé, nhung
no thue sy 1am gia ting manh m& quyét tim va nghi luc trong ban, dong thoi
cling tao nén mdt khong khi hoa binh tinh tai trong ban. Hai bai luyén tap
nay duoc thuc hién két hop cung qua trinh tap trung quan sat hoi thd cta
chinh minh — hit vao nhirng dau khd cua nguoi khac va thd ra niém hanh
phuc cta chinh minh dé trao tang cho ho.

---000---

KY THUAT HINH DUNG: VAN DUNG NHU'NG RUI RO BAT HANH

Tuong tu nhu thé, khi ban chiu dau khod tir mot bat hanh nao d6, ban hiy
hinh dung:

Mong udc sao cho bat hanh niy s& ganh chiu thay cho moi bat hanh khac
cua tat ca moi nguoi.

Bai luyén tap nay s€ gitip cho dau kho ctia ban khong tré nén t6i t& thém do
ban phlen mudn Ve no va s& giup ban cung c6 thém ding khi cia minh.
Ciing rat hitu ich néu ban suy nghi rang:

Mong udc sao cho dau khdé ma minh dang ganh chiu s& giup ban luon giir
dugc nu cuoi trén moi cua minh. Viéc lo lang s€ chang dem lai loi ich gi,
khong dung vay sao?



Gan day Xuét hién mot tran dong dat kha manh & Dharmsala trong khi t61
dang tham gia bai thién dinh hang ngdy nhdm trau dbi phat trién long yéu
thwong va 1ong tir bi. Mac du tran dong dat 6 c6 kha nang gay hai cho tinh
mang cua toi, nhung t6i van khong hé so hai, d6 1a do bai khi dy t6i dang tap
trung chiém nghiém ve nhing bat hanh ctia moi nguoi. Nhung t6i phai tha
nhan rang chi cach d6 vai tuan 18, trong khi bay ngang khu vuc dién ra chién
tranh glu:a Bombay va Nam Phi th1 t01 nhan thiy rang long ban tay minh
dam mo hoi. Thé nén t6i dd nghi rang néu nghiép chudng cua t6i 1a phai chét
thi t6i khong con cach nao thoat chét khi dy, néu khong thé thi sang hom sau
t6i s& c6 mat tai Nam Phi. Khi suy nghi nhu thé thi t6i cam thay trong 1ong
nhe nhdm hon. Diém khac biét ¢ day chinh 13 quan diém cua t6i. Néu ban c6
thé lam duge mot didu gi d6 dé giai quyét mot rac rdi nao do, ban hdy thuc
hién ngay; néu ban khong thé thi viéc ban lo léng cling chéng dem lai ich loi
gi.

Theo doan kinh Phat gido Tay Tang noi vé viéc trau doi luyén tap 1ong vi
tha, khi ban vui vé, ban dirng dé minh tré nén quéa hing khai vi niém vui d6
va khi ban dau khd, ban dirng dé minh tr& nén qua dau budn vi dau khé do.
Chung ta thudng ¢ nhitng lac vui budn nhung theo cach nay thi ban c6 thé
duy tri duoc strc manh ndi qua ctia minh, khong cho phép nhitng bat hanh
phién nhidu dén sy tinh tai trong tim hon minh — khong qua vui ciing khong
qua budn, ludn tinh tai.

---000---

KHI NGU'O'l KHAC LOI DUNG BAN

Khi nguoi khac cd y mubn lgi dung ban vi mdt muc ti€u nao dé cua ho,
trong hoan canh nhu thé, trudc tién ban can phai hiéu rang moi ngudi ciing
14 loai nguoi va ho co quyén duoc huéng niém hanh phic. Véi long ngudng
mo va long tir bi danh cho ho, ban c6 thé hanh xur tuy theo hoan canh ma ho
tao ra. Piéu nay c6 nghia 1a ban c6 quyén phan tng manh mé néu can thiét
nhung ban ding bao gio danh mat 10ng tir bi trong tim minh. Thuc ra, 1ong
tir bi 1a cach duy nhat co thé giup ich cho ban trong nhitng hoan canh nhu
thé, vi tirc gian trong trudng hop nay chi dong vai tr6 1a rao can gy tro ngai
cho nhirng hanh vi tich cuc va dong thoi tao thém nhiéu ric réi hon nira.
Thoat tién ban kho c6 thé duy tri dugc long tir bi danh cho mét nguoi nao do
dang thé hién kha ning giy hai cho ban, nhung néu ban cb ging lap di lip
lai, ban s€ tim dugc cach hanh xtur hop Iy ma khéng danh mat long tur bi va
long yéu thuong trong tim minh.



Ciing gidng nhu mdi quan hé gitra cha me va con cai vay. Do6i khi con cai
cling t6 ra buéng binh va ngd nghich va dé ngin can thai do d6 cta con cai
minh, ngudi cha hodc ngudi me hanh xir - tiy theo timg hoan canh — bang
nhitng 101 n6i cling ran hodc ¢ thé xtr phat dta tré nhung trong khi hanh xu
nhu thé thi ho van khong danh mat 1ong yéu thuong cta minh danh cho dira
tré d6. Do chinh 1 cach hanh xtr hop 1y nhat trong truong hop nay.

---000---

BUOC THW SAU: HIEN MINH Vi MQI NGU Ol

Néu ngwoi nim bit va thau hiéu dwoc bai giang nay ciia ta thi tit ca céc
bai giing khac ciing s€ nam trong long ban tay ctiia nguwdoi. The bai giang
day nay la gi?

Do 1a long vi tha
PpUC PHAT

Déu la net dac trung noi bat ctia 1ong tir bi bao la ? Theo 161 Kamalashila noi
trong cudn Céc giai doan Thién dinh thi:

Néu ban c6 thé phat huy dugc cam xuc tir bi tric an trong long minh mot
cach tu nhién thanh thoat, mong udc tay trir hoan toan moi dau khd ctia moi
sinh linh — gibng nhu mdt nguodi me mong ude sao cho con bénh sé& bién mat
hoan toan noi dra con thuong yéu ctia minh — thi long tir bi cta ban 1a long
tir bi hoan toan va thé nén n6 dugc goi 1a 1ong tir bi bao la.

Tuong tu, khi tir sdu tham long minh ban phat huy dugc 10ng yéu thuong
mong udc dugc séng cting moi nguodi voi niém hanh phiic bat tan thi d6
chinh 13 1ong yéu thuong bao la. Déi vdi mot ngudi me c¢6 dia con thuong
yéu dang chiu dau kho do bénh tat, bat luan ba ta lam gi, ba ta ludn ¥ thirc
rd duoc ndi bat hanh cua dira bé va trong 1ong ba tu nhién phat sinh niém
mong udc rang dira bé duoc giai thoat khoi hoan canh khé khin nay va dugc
sdng trong trong trang thai hanh phuc. Khi trong tim ban c¢6 dugc long yéu
thuong va long tir bi sau sac nhu thé danh cho tat ca moi sinh linh thi diéu
nay cho thdy rang ban di c6 duoc long yéu thuong va 1ong tir bi bao 1a vi
dai.



Sau khi di trau ddi duoc long yéu thuong va 1ong tir bi & mic do hoan toan
nhu thé ndy, ban di sin sang dé tham gia luyén tap budc thw sau, d6 1a rén
luyén long vi tha phi thudng va dé co dugc 1ong vi tha phi thuong nay thi
doi hoi ban phai hoan toan hién minh vi moi nguoi. Pay 1a mot quyét tim
chan thanh véi 101 hira rang:

Ngay ca khi t6i phai thyc hién mot minh, toi s& giai phong tat ca moi sinh
linh thoat ra khoi moi dau khd va moi can nguyén tao dau kho va dem dén
cho ho ni€ém hanh phic va moi can nguyén cau thanh ni€ém hanh phuc.

Su tu nguyén trong viéc dam nhan trach nhi¢m néy mot minh chinh la l(‘)ng
vi tha dac biét dugc phat huy & mic do cao nhat Thyc ra, ban khong can
phai thye hién viéc nay mot minh nhung ban van sin sang néu can thlet Véi
thai do kién quyet, ban nhan 1anh trach nhiém nay vi lgi ich cua tat ca moi
sinh linh.

Thién dinh
Ban hay chiém nghiém

1. Nhitng tinh cam gdy wu phién hoan toan khong thudc ban chit cta tim
hon; thé nén, ban c6 thé day lui tay trir dugc ching.

2. Vi nhitng tinh cdm dau budn c6 thé duoc déy l0i khoi tim hdn, nén ban
can phai hudéng dén viéc dat dugc su gidc ngd va gip do ngudi khac dat
duoc su giac ngd nhu thé.

3. Ban hdy quyét dinh:

Ngay ca khi t6i phai thyc hién mot minh, toi s& giai phong tat ca moi sinh
linh thoat ra khoi moi dau khd va moi can nguyén tao ra dau khd va moi can
nguyén tao ra dau khd va dem dén cho ho niém hanh phliic va moi can
nguyén cau thanh niém hanh phuc.

Ban hay thyc hanh bai luyén tip ndy mai dén khi n6 tré thanh dong co thuc

déy tu nhién cua ban. Pay 1a nghi luc manh mé c6 thé dua ban vuot qua moi
kho khan thir thach.

---000---



BUO'C THU BAY: TiM BEN SU GIAC NGO V] THA
Muc tiéu vi tha la tim kiém sy gidc ngd toi cao vi lgi ich ciia moi nguoi
MAITREYA, trich tir cuén Tinh hoa ciia su sang sudt

Mot khi ban da phat huy duoc mot thai do ci tha dac biét réng chinh ban
than ban phai 12 ngudi dem lai loi ich cho moi ngudi bang cach giai phong
ho thoat khoi moi dau khd va dua ho dén v6i niém hanh phuc, khi d6 ban
phai tu ddnh gia xem liéu ban c6 kha nang hoan tat muyc tiéu nay hay khong
trong hoan canh hi¢n tai cua minh. Co 1€ 4t han 1a ban s& xac dinh 1a ban
khong thé. Thé thi, ban lam thé nao dé c6 thé theo dudi muc tiéu nay duoc?

Viéc gitup d& moi nguoi khong bi gidi han trong pham vi 1a cung cip thic an
cho ho, cung cip noi tri ngu cho ho va van vin ma gdm ca viéc xua tan
duoc nhitng cin nguyén cdu thanh dau khd cua ho va tao ra nhitng cin
nguyén cau thanh niém hanh phuc cho ho. Khi néi vé viéc lam thé nao dé
dem lai nhitng ich lgi nhu thé cho moi nguoi, theo quan diém Phat gido thi:
moi dau khd va hanh phuc cia mot nguoi luén luén phdi duge tao ra boi
ngudi khac va rang chinh ban thin nguoi d6 phai tim hiéu va tham gia luyén
tap nhim tao ra niém hanh phuc cho chinh ban than minh. Chéng han nhu
trong x4 hoi ndy, ngoai viéc trao thirc dn, quin 4o va noi tra ngy, ching ta
con ¢b géng giao duc moi nguoi, nho d6 ma ho co thé xoay X0 tu cham soc
doi séng ctia chinh ho, thé nén trong bai luyén tap vé long vi tha thi phuong
cach hiéu qua nhét dé giup d& moi nguoi la: ban nén hudng dan cho ho hiéu
dugc rang ho nén tham gia bai luyén tip ndao va ho nén tay trir thai do cu xu
tiéu cuc nao trong ho.

Pé hudng din viéc nay cho moi ngudi, trudc tién chung ta phai biét duoc
tAm tinh va nhitng ban tim ctia ho va dwong nhién ching ta ciing can biét ro
vé tét ca cac bai luyén tap hiru ich nay. Piéu nay c6 nghia 14 ban can phai
quyet dinh rang, dé dem den ich loi ich cho moi ngud1 mot cach hoan toan
thi diéu quan trong 13 ban can phai dat duoc su gidc ngd cudi cung.

Khi ban ¢6 dugc quan diém nhu thé nay, vi lgi ich ctia moi sinh linh, ban tim
cach dat duoc su giac ngd, dén luc nay ban da c6 dugc mot muc ti€u vi tha
can thiét dé c6 thé tim dén duogc su gidc ngo.

---000---



QUYET TAM PAT BUOC SU GIAC NGO

Mot thai d6 vi tha cao do ma ban cam doan tim kiém trang thai Phat vi ich
lo1 ciia moi nguoi duge dung 1én dya vao quyét tam manh m¢& cua mot tam
hon cao thuong, dam duong trach nhiém dem dén niém hanh phic cho moi
ngudi. Piéu d6 xuat ngudn tir 1ong tir bi va long yéu thuong dung nghia
trong con tim ban, khién ban khong thé chiu duoc khi nhin thﬁy nhirng dau
khé cua moi nguoi. Trong bude cudi cing ndy, budc thi bay nay, ban sé
khoi dau bang cach on lai nhitng bude trude day.

Thién dinh

Qua qua trinh luyén tap trudc day, gio ddy ban c6 thé ghi nhd duoc cac budce
trudc day mot cach ngan gon voi mot tinh cam manh mé.

Buéc co ban: Su binh ding

1. Tir gbc nhin cua hg, ban be, ké thu va nhirng nguodi xa la, tat ca ho déu
muon dugc hanh phuc va khong muodn chiu dau kho.

2. Ttr géc nhin ctia chinh ban, mdi ngudi trong s6 ho da tung 1a nhitng ngudi
ban cua ban, sé ti€p tuc 1a nhirng ngudi ban cua ban; twong tu nhu thé doi
v6i ké thu va nhirng nguoi xa la voi ban.

3. Vi thé, du & gdc nhin ndo thi ching ta ciing khong nén cuc doan xem mot
nguoi nao d6 ludn luodn 1a ké thu, hodc luén ludn 1a ban be, hoac luon luon la
nhitng nguodi xa la. Ban khong nén danh gia mot ngudi nao do6 1a luén luon
t6t hodc ludn ludn xau, hay ca khi hanh vi tirc thoi ctia ngudi d6 1a tot hodc
xau, 1a c6 lgi hodc gay hai cho ban. Chéng co 1y do gi dé ban to ra ton trong
ngudi ndy va khong ton trong ngudi khac. DU ring ngay trong tic thoi mot
nguoi nao do 1a ban bé hoac ké thu cua ban — ¢6 lgi hodc ¢o6 hai véi ban — thi
vi€c ban quan sat nhin nhan moi nguoi qua lang kinh la “ké thu” hoac “ban
b&” ciing 13 diéu sai lac.

Buéc thir nhat: Xem moi nguoi 1a nhirng nguwdi ban

1. Ban hdy nghi ma xem, n€u c6 su tai sinh, thi sy ton tai tuan hoan cia ban
cho thay rang su hi¢n sinh cta ban hoan toan khéng c6 diém khaoi dau.

2. Ban hay suy nghi xem, khi ban dugc sinh ra 1a mot con non tir mdt con
vat hay mot con nguoi, hoac 1a mét qua tring tr mot chi chim, mét con ca,



hodc mdt con nhén, thi khi d6 chic chin ban ludn can dén mot nguoi me. Va
boi vi ban ¢6 vo s6 nhitng sy hién sinh khac nhau, nén 4t han ban can dén vo
sd nhitng ba me khac nhau trong sut nhiing kiép séng ctia minh. Ngu y cua
viéc nay 1a, mdi sinh linh déu nay déu c6 mot ba me cua riéng minh tai mot
luc nao do.

3. Ban can phai nhin nhan rang nhirng 1an ban dugc sinh ra doi 1a vo s6 va
thé nén con sO nhitng nguo1 me cua ban cling tr¢ thanh vo so.

4. Khi ban suy nghi vé nhitng viéc nay, ban s€ nhan thdy rang mdi sinh linh
trong kiép song hién tai cua minh déu 1a nhitng nguoi me cua ban trong vo
s6 nhitng kiép trude. ban dung chdi bo nhitng budc ndy; muc tiéu & day
khong phai la budc ban chap nhan 16i 1y luan thién can nhu thé nay, ma la
nham gitip ban c6 dugc mot khai niém twong ddi vé su tai sinh. Ban hiy thu
xem va r0i ban s& thdy rang diéu nay that hitu ich biét bao.

« Ban hiy suy nghi vé mot nguoi ban than nhit cia minh va xac dinh rang
nguoi ban nay la mdt nguoi ban rat hitu ich, tai mot luc nao d6 trong subt
qué trinh lién tién qua vo sé nhirng kiép song trudc ddy. Ban hiy giit hinh
anh cta ngudi ban nay trong tim tri minh méi cho dén khi ban cam nhan
duoc su thay doi vé quan diém cua minh.

« Sau d6 ban dan dan nghi vé nhitng ngudi ban khac, khong gan giii than
thiét v&i ban nhu thé, tirng ngudi moét, theo cung mot cach nhu thé va rdi ban
s& nhan thy rang ho 14 nhitng ngudi rat than thiét gan gii ctia ban trong vo
sO nhirng kiép séng qua. Va ban sé& tén nhiéu ngay dé lam duogc diéu nay —
tham chi ¢ thé 1a nhiéu tuan €.

« Sau d6 ban chuyén sang nghi vé mot ngudi xa la - mot ngu:(‘yi nao d6 khong
giip ich cho ban ciing ching giy hai cho ban trong kiép séng nay. Ban s&
nhan thdy ring ngudi nay trong sudt nhing kiép sdng da qua cling da tung la
nhitng nguoi than thiét gan gili ciia minh, gitip d& minh, nudi ndng minh, 1a
ngudi ban than nhat ciia minh.

« Dan dan ban mé rong nhan thirc ndy dén tit ca nhitng ngudi xa la - nhing
nguoi ban nhin thay tai tram xe buyt, nhitng nguoi dang di trén duong,
nhirng nguoi trong ctra hiéu.

« Khi ban d3 dat duoc mot mic d6 thuan thuc nao do trong vi¢c xem nhirng
ngudi ban va nhitng nguodi xa la 1a nhitng nguoi da ting nuoi dudng cham
soc minh va ban c6 thé cam nhan dugc nhitng thay doéi tich cuc trong tam



hon minh, khi 4y ban hdy suy nghi vé nhiing nguoi da tung gay hai cho ban
hodc ban bé cta ban. Ban hiy khdi dau bang nhiing nguoi thu dich nho nho
ctia minh, chang han nhu nhirng nguoi da timg noi xau hodc lang ma ban.
Néu ban suy nghi qua sém vé nhitng nguoi thu dich 16n ciia minh, nhiing
nguoi ma ban thuc su cam thu cao do, thi nhitng cam xtc ti€u cyc trong ban
s& lap tic can duong ban khién ban khong thé tiép tuc tham gia bai thién
dinh nay dugc nira.

« Khi ban cam nhan dugc nhitng thay di tich cuc trong suy nghi cua minh
danh cho nhing nguoi thu dich nho nho cua minh, ban hdy c6 gang duy tri
suy nghi tich cyc d6 mét lic, rdi ban cham cham nghi vé nhitng nguoi thu
dich to 16n hon.

Buéc thir hai: Panh gia cao long tot

1. Ban hdy hinh dung hinh 4nh vé€ me minh, hodc mdt nguoi nao dé chinh
thirc nu61 dudng minh, xuat hién trudc mat minh.

2. Ban hdy nghi ring:

Nguoi ndy d3 13 me minh trong nhiéu 1in dd qua trong nhiéu kiép trudec.
Tham chi chi trong kiép nay thoi thi ba ciing dé ban cho minh mot co thé
giip minh ¢6 duge mot cude song tot dep va qua co thé d6 minh mo1 ¢o thé
phat trién duoc tim hon. Ba di mang minh trong bung cta ba sudt chin
thang troi, trong suét khoang thoi gian d6 ba khong thé séng cudc sdng binh
thuong nhu ba mudn ma phai lién tuc chdm soc quan tdm dén chiéc bao thai
ning né trong co thé ctia minh, trong sudt khoang thoi gian do ba gap nhiéu
kho khan trong van dong thé chét va lién tuc bao vé minh. Du rang nhing ctr
dong cua minh khi ay khién ba dau dén nhung ba vin vui l1ong chip nhan
diéu do, ba van vui long chép nhén diéu d6, ba van lién tuc nghi vé strc khoe
ctia dira con trong bung minh ma khong hé quan tdm gi dén nhirng kho chiu
va dau don vé thé xac ctia minh. TAm long yéu thuong ctia ba that bao 1a vo
bo bén.

Ban hiy chiém nghiém vé diéu ndy trong mot luc lau dé nhitng suy nghi nay
tran ngdp trong tam hon ban.

3. Ban hdy nang cao long ngudng md kinh yéu ctia minh danh cho me bang
cach chiém nghiém nhi€u v€ nhiing viéc nay:



Trong khi sinh nd, ba da chiu rat nhiéu dau dén va sau d6 ba van khong
nglmg quan tdm dén strc khoe ctia ban, ba ludn bian khoin vé viéc sirc khoe
ctia ban dang tién trién ra sao, ba ludn danh gia cao dira con than yéu cua
minh hon bét ky thir gi khac, ké ca chinh than xac ctia ba. Sau dé, ba ra sic
nudi dudng ban méi cho dén khi ba khong con kha ning nira.

Ba don sach phan cua ban va hat nhirng chit do ban tir mili cua ban. Ba cho
ban b sita cia minh va khong hé phan nan gi khi ban cin manh nam v cta
ba khién ba dau. Tham chi khi ba cam thay kho chiu byc minh vi nhiéu dicu
thi tinh thu:0’ng ctia ba danh cho ban van ludn bao la by bén va tran ngap
trong tim hon ba. Viéc nay khong chi dién ra trong mot ngay, mot tudn, mot
thang ma dién ra hét nim nay dén nim no, trong khi d6 ddi voi hau hét moi
ngudi thi viéc chim séc mot dira bé trong mot hodc hai gio dong hod 1a mot
viéc kha phién phte.

Néu ban dang van dung hinh anh cua mot nguoi khac chir khong phai me
minh, ban hiy nh¢ lai tit ca nhitng khi ma ba iy hodc ong ay di thé hién tinh
yéu thuong vo bd ddi véi ban.

4. Ban can ¥ thire rang ban phy thudc vao me minh nhu thé nao:

« Néu ba bo roi ban thAm chi trong mot hoac hai gio déng hd, ban co thé
chét. Qua long tdt duoc thé hién trong viéc nudi dudng ban vdi loai thirc an
va moi phuong tién vat chat tt nhat trong kha ning cua ba, doi sdng quy
bau ctia ban cing vdi thé xdc ndy mdi co thé ton tai va nhd d6 ma nhiing
phat trién trong tim hon ban méi duge duy tri.

Ban can danh gia cao long tdt ma ban nhan dugc tr me minh. Khi ban can
nhac can than veé long tot cua ba theo nhitng cach nay, khi d6 chang c6 1y do
gi ¢6 thé khién ban khong xuc dong.

5. Ban hdy nang cao muc dong ngudng md ciia minh danh cho nhiing kiép
trudce:

« Ba ay khong chi to ra tot bung véi ban trong kiép nidy ma con ca trong
nhiing kiép khac khi ban duoc sinh ra 1a mot con nguoi1 hay mét con vat, boi
vi hau hét moi loai dong vat khi con nhé déu dugc nudi dudng theo cung
mot cach nhu thé.

6. Sau khi da thdu hiéu dugc long tot ma me minh di danh cho minh trong
ki€p song nay, ban hdy m¢ rong cam xuc nay dén voi nhitng ngudi ban. Ban



hay nghi vé viéc ho d3 12 me cua minh hodc di tung 1a nhirng nguot ban tbt
nhit cua minh trong nhiing kiép trudc, ho da ra stc bao vé ban voi long t6t
tuyét voi, glong nhu cach ma me ban da the hién voi ban. Ban can chiém
nghiém cin than va charn cham vé long tot cua ho, ban can khoi dau bang
ngudi ban than nhét, réi dén nhimg nguoi ban it than hon, gidng nhu cach
bén trén:

« Ngudi ndy di timg c6 nhiéu luc 1a me ctia minh trong nhiéu kiép trude.
Tham chi trong kiép ndy, ba dy di nudi dudng minh trong bung cta ba gitp
minh c6 duoc mot thé chat khoe manh nhu ngay nay va nhd d6 ma tim hon
minh méi c6 thé phat trién. Ba di mang minh trong bung sudt chin thang
troi, trong sudt thoi gian d6 ba ludn gip nhiéu kho khin trong sinh hoat thé
chat nhung ba van chi quan tdm dén tinh trang strc khoe cua dira nho trong
bung minh ma théi. Tham chi ngay ca khi nhitng cir dong ctia minh khién ba
dau dén ba van ludn t6 ra vui vé va van ludn nghi vé sirc khoe ctia minh cha
khong hé to ra tirc gian hay phién long vi nhitng dau dén ma minh giy ra
cho ba. Tinh yéu thuong ma ba danh cho minh that tuyét voi biét bao.

Ban can duy tri nhitng suy nghi va tinh cam nay mét lac 1au dé ching tham
nhuan trong tam hon ban. Sau d6, ban phat huy manh mé sy cam phuc cua
minh danh cho ho qua viéc suy nghi chi ti€t vé nhirng viéc sau:

« Trong khi sinh no, ba da chiu rat nhidu dau dén va sau d6 ba van khong
ngimg quan tim dén strc khoe cua ban, ba ludn bin khoin vé viée stc khoe
ctia ban dang tién trién ra sao, ba ludn danh gia cao dira con than yéu cua
minh hon bat ky thir gi khac, ké ca chinh than x4c cua ba. Sau do, ba ra sirc
nudi dudng ban mai cho dén khi ba khong con kha ning nira.

* Ba don sach phan cua ban va hut nhiing chit do ban tir miii cua ban. Ba
cho ban b sita cia minh va khong hé phan nan gi khi ban cdn manh nam vu
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 vin ludn bao la bd bén va tran
ngap trong tam hon ba. Viéc nay khong chi dién ra trong mot ngay, mot
tudn, mot thang ma dién ra hét nim nay dén nam no, trong khi d6 ddi véi
hau hét moi ngudi thi viéc cham séc mot dura bé trong mot hodc hai gio
ddng ho 12 mot viéc kha phién phc.

Ban can y thirc rd ban phu thugc vao me minh nhu thé nao:

« Néu ba bo roi ban trong mot hodc hai gid déng ho, ban co6 thé chét. Qua
long tot duoc thé hién trong viéc nuoi dudng ban véi loai thirc an va moi



phuong tién vat chét tot nhét trong kha nang cua ba, doi sdng quy bau cua
ban cung voi thé xac ndy méi ¢ thé ton tai va nho d6 ma nhiing phat trién
trong tam hdn ban méi duoc duy tri.

Ban hdy nang cao muc dong ngudng mo cua minh danh cho nhitng ki€p
trudce:

« Ba ay khong chi to ra tot bung v6i ban trong kiép nidy ma con ca trong
nhirng kiép khac khi ban duogc sinh ra 1a mot con ngud1 hay mdt con vat, boi
vi hau hét moi loan dong vat khi con nhd déu duoc nudi dudng theo cung
mot cach nhu thé.

Ban hdy gitt lai nhitng cam xtc tinh cam nay va thé hién thai d6 ton trong
ngudng mo va bieét on danh cho nguoi do.

7. Khi ban da cam nhan duoc sic manh tac dong cua qua trinh chiém
nghiém sdu sic ndy, ban bat dau suy nghi vé nhiing nguoi ban tiép theo, suy
nghi theo cting mot cach nhu thé, chdm cham suy nghi vé tit ca nhitng nguoi
ban cua minh.

Buéc thir ba: Pap tra long tot
1. Ban hdy suy nghi vé viéc nay:

Néu me minh ( hodc ngudi ban tot nhat ciia minh ) trong kiép séng nay bi
mu 10a va khong c6 duge trang thai tam hon t6t nhat, ba 4y dang di doc theo
vach d4 nguy hiém ma chang ai dan dudng; sé that kinh khing néu minh;
dta con cta chinh ba; khong hé quan tim dén ba va khong thuc hién nhiém
vu giap do ba.

2. Ban hay m¢ rong suy nghi cua minh sang cac truong hop khac:

T4t ca moi sinh linh trong moi khong gian va thoi gian déu di timg 1a me
cua minh, ra strc bado v€ minh véi long tdt vo bd cua ho; ho khong biét nén
tir bo nhitng gi va nén phat huy nhitng gi trong thai d6 hanh xtr ctia ho nham
tao ra niém hanh phtc cho chinh hgo. Khong hé c6 mot dinh hudng tinh than
nao ca, ho dang di doc theo nhitng bd da nguy hiém cua nhitng dau kho
trong qua trinh tuan hoan luan hoi nay. That khung khiép khi biét ring mdi
budc di ctia ho lai dua ho dén gan hon v6i nhirng dau kho trong khi d6 minh
lai chéng nghi gi dén 1gi ich cua ho ngoai trir nghi dén su tu do cta chinh
minh.



Ban can suy nghi mot luc lau dé cam nhan duoc hoan canh hiém nghéo cua
ho. ban hdy tu cho phép chinh minh quan tam dén hoan canh cia tat ca moi
nguoi quanh minh. Néu diéu nay c6 Ve mo hé véi ban, ban hiy suy nghi vé
mot s6 dbi tugng nao do trong mot sb hoan canh bi tham nao d6 va sau do
ban md rong tinh cam cta minh dén véi tat ca moi nguoi. Sy thanh cong
trong viéc trau doi phat huy nhitng budc trudc ddy nodi vé sy quan tim danh
cho moi ngudi s€ giup ban gdp thuan loi trong budc nay.

3. Ban can ty huéng suy nghi ctia ban dén voéi ich loi cia moi ngudi. Vi ho
d3 chdm soc ban trong kiép nay va nhitng kiép khac, vi ho 1a nhitng nguoi
ban than nhit cua ban, hodc 1a ho da va dang cung cép cho ban nhitng dich
vu thiét yéu, thé nén ban cin phai giai quyét tim gitip d& ho theo bat ky mot
phuong cich ma ban cho 14 thich hop nhat.:

Minh sé& 1am bat ky diéu gi minh c6 thé cho nhitng ngudi ndy — nhitng nguoi
ban than nhat da cham sé¢ nu6i dudng minh — ho dang chiu dau kho.

Budc thir tu: Hoc cach yéu thuwong
Phan mgt

1. Ban hay hinh dung mot nguoi ban va suy nghi vé nhitng dau khd vé thé
chat va tinh than ma anh ta dang phai chju dyng, vé nhitng dau khoé ma anh
ta trong viéc nhan thirc sai lac rang nhitng trai nghiém hai 1ong d& chiu luén
c¢6 ban chéat cudi cung 13 hanh phuc va vé nhitng dau kho cua anh ta trong
viéc bi mic ket trong qua trinh luan hoi giita cai chét va tai sinh ndm ngoai
tam kiém soat ctia anh ta va chinh ban than ban ciing thé.

2. Ban hiy mo rong suy nghi nay dén nhiéu ngudi ban khac nira, ting nguoi
mot.

3. Ban hdy mé rdng suy nghi nay xa hon nira dén v&i nhitng nguoi xa la,
tirng ngudi mot.

4. Ban hdy hinh dung mdt nguoi ma ban xép vao loai ké thu ctia minh va suy
nghi vé& nhitng dau khé vé thé xac va tinh thin ma anh ta trong viéc nhan
thirc sai lac rang nhitng trai nghiém hai 1ong dé chiu ludn c¢6 ban chat cudi
cung 1a hanh phiic va vé nhiing dau kho cua anh ta trong viéc bi mac ket
trong qua trinh ludn hoi giita cai chét va su tai sinh nim ngoai tim kiém soat
ctia anh ta va chinh ban than ban ciing thé.



5. Ban chaim chim mé rdng suy nghi ndy dén voi tat ca nhing ai da ting gay
hai cho ban va nhiing ai da giup d& ban.

Phan hai

1. Ban can y thic vé trai nghiém tu nhién cua “cai t61”, chang han nhu “T61
muon thtr nay”, “T61 khong muon thu do”.

2. Ban can hi€u dugc rang cai t6i cua ban, theo 1€ tu nhién, luén muén dugc
hanh phuc va khong muon chiu dau kho. DPiéu nay qua rd rang va duoc thé
hién ngay khi ban vira méi chao doi.

3. Duya trén mong muon ty nhi€n nay, ban c6 quyén dugc niém hanh phuc va
tranh xa moi dau kho.

4. Hon nita, vi ban c¢6 mong mudn nay va quyen tdt ca moi ngudi khac
cling thé, ho ciing c6 cing mot mong mudn va quyén nhu thé.

5. Ban can chiém nghi¢m vé su khac biét gitta chinh ban than ban va tat ca
moi nguoi khac 1a: ban chi 1a mgt cd nhan suy nhat trong khi dé thi moi
nguoi khac lai chiém s6 dong vo han.

6. Ban hiy dit ra cau hoi nay: Toi nén van dung moi ngudi dé dat duoc niém
hanh phic cho cd nhan minh, hay 1a t6i nén giip d6 moi nguoi dat dugc
ni€m hanh phuc cho ho?

7. Ban hay hinh dung hinh anh chinh ban dang ding bén tay phai cua ban,
ban hdy quan sat chinh ban than minh, quan sat cai t6i cia minh, cai to1 nay
ludn kiéu hanh, khong bao gid nghi vé loi ich ctia ngudi khac, chi quan tam
dén chinh no, san sang lam hau nhu bat ctr diéu gi dé théa méan chinh né.

8. Ban héy hinh dung bén tay trai ban 1a nhirng nguoi co cuc, ngheo kho, bat
hanh va dau kho.

9. Bay gi¢ ban hay hinh dung ban dang ding gitra 5O dong nhiing nguoi nay.
Ban hdy nghi ma xem, tat ca moi ngudi quanh ban déu mudn co duoc niém
hanh phuc va mudn tong khir moi dau khé di; theo cach nay, hoan toan binh
déng v6i nhau. Va tat ca bon ho déu co quyén dat dugc muc ti€u nay.

10. Bong thoi ban ciing nghi xem:



Nguoi ¢6 dong co thuc day vi ky bén tay phai ban chi la mét ca nhan duy
nhat trong khi d6 nhiing nguoi khac lai rat dong, tham chi 1a khong the dém
xué. Bén nao quan trong hon? Ca nhén vi ky, ngu muoi nay, hay la sd dong
nhiing nguoi co cuc nghéo kho kia? Toi nghi rang cau tra 101 ¢ day di qua 16
rang.

11. Ban hdy chiém nghiém vé viéc nay: Néu toi, 1a mot c4 nhan duy nhat, chi
biét cham lo cho loi ich c4 nhdn ma quén di s6 dong con lai, thi diéu do trai
voi long nhan dao. Thyc the viéc hy sinh mgt tram do-la vi mot do-la 1a mot
viéc 1am cuc ky xuan ngdc, nhung nguoc lai, viéc hy sinh mot do-la vi mot
tram do-la lai 13 mot viée lam rat khong ngoan sang sudt.

12. Khi suy nghi theo cach nay, ban hiy quyét dinh rang:

Minh s€ van dung sinh luc ctia minh vi ) dong moi ngudi chir khong vi mot
ca nhan vi ky nhu thé. Tat ca moi bo phan trén co thé déu dugc xem 1a quan
trong nhu nhau va déu can duoc bao vé tranh xa nhitng dau don mat mat nhu
nhau; thé nén tat ca moi sinh linh déu can dugc bao vé tranh xa nhitng dau
kho nhu nhau.

Phin ba

1. Ban hay bé:c dau bang cach hinh dung ngudi ban tot nhat ctia minh, ban
hdy suy nghi rang:

Nguoi nay muén duge huong hanh phic nhung lai khéng duge. S& that tuyét
bi€t bao néu anh ta dugc chim ngdp trong hanh phiic nhu mong doi!

Ban hdy chiém nghiém vé diéu nay trong mot khoang thoi gian dai méi cho
dén khi ban c6 duoc long thuong danh cho ngudi ban tot nhat niy theo cach
mdt ngudi me yéu thuong dira con bé nho cta minh vay. Du rang viéc nay
xem ra kha dé dang khi ban khoi dau véi nhitng ngudi ban tt nhét, nhung
ban hay cu thong tha, chdm chim va cam nhan dugc cam xdc yéu thuong
nay xuat hién trong long minh.

2. Ban ti€p tuc chiém nghiém nhu thé vdi tat ca nhiing nguoi ban con lai ctia
minh, tirng ngudi mot, mai cho dén khi mong udc sao cho tat ca moi nguoi
dugc hanh phac bat dau nhuém day tam hon ban:

Ngudi né}{ muén duge hudng hanh phiic nhung lai khong duoc. S& that tuyét
bi€t bao néu anh ta dugc chim ngédp trong hanh phic nhu mong doi.



Néu tinh cam cua ban danh cho ho khong du manh nhu tinh cam ma ban
danh cho nguoi ban tot nhat cua minh, ban hdy quay tr¢ lai voi nhiing budc
dau tién; ban hay chiém nghiém vé su gidng nhau giira tat ca nhiing nguoi
ban cta minh, tit ca bon ho déu di tung la nhitng nguoi ban tdt nhat cua ban
trong vo s6 nhitng kiép trude — ho ciing di timg to ra tot bung véi ban, tit ca
bon ho déu xtng dang dé ban dap tra lai long tét cua ho.

3. Ban hay hinh dung mdt nguoi xa la dang dung trudc mat minh, ban hay
suy nghi mQt cach sau sac rang:

Nguoi ndy mudn duoc huong hanh phic nhung lai khong duge. S& that
tuy€t bi€t bao néu anh ta chim ngdp trong hanh phiic nhu mong do1.

Ban can dam bao rang qua trinh thién dinh cia minh khong dimg lai & muc
d6 ngodn ngir; ban chat ciia ngdn ngir 1a su bién doi lién tyc.

4. Ban hiy tiép tuc thién dinh nhu thé voi nhitng ngudi xa la khdc mai cho
dén khi mong udc nay toa khap trong long ban.

5. Ban hay hinh dung nhting ké thu nho nhd cua minh, ban hdy chiém
nghiém nhu sau:

Nguoi nay mué?n dugc huong hanh phic nhung lai khong dugc. Sé that
tuyét biet bao n€u anh ta chim ngap trong hanh phuc nhu mong doi.

Ban lién tuc tham gia bai luyén tap nay mai cho dén khi ban thyc su c6 duge
cing mdt niém mong udc chan thanh nay danh cho tat ca moi ngudi, ban bé,
nguoi xa la va ké ca ké thu ctia minh.

Phin bon

1. Ban hiy bat dau v6i hinh anh vé ngudi ban tét nhat cia minh, ban hay suy
nghi rang:

Minh s& lam bat ky nhitng gi minh co thé dé giup cb ta duoc thim nhudm
trong hanh phiic va dugc hudng moi niém hanh phic trén thé gian nay!

Sau d6 ban cam nhan stc manh to 16n cia y tudéng nay dang lan téa trong
long ban.



2. Ban hay m¢ rong suy nghi nay dén voi tat ca nhirng nguoi ban con lai clua
minh, mong mudn sao cho ho dat dugc niém hanh phuc, mai dén lic suy
nghi nay danh cho tat ca bon ho déu duogc binh dang nhu nhau.

Minh s& lam bat ky nhitng gi minh cd thé dé gitip c6 ta duge thAm nhudém
trong hanh phiic va dugc hudng moi niém hanh phic trén thé gian nay!

3. Ban hay hinh dung mot nguot xa la dang dung trude mat ban, ban suy
nghi theo cach nay”

Minh s& lam bat ky nhitng gi minh co thé dé giup c6 ta duoc thim nhudm
trong hanh phiic va dugc hudng moi niém hanh phic trén thé gian nay!

4. Ban hay tiép tuc suy nghi theo cach do d6i voi nhiéu nguoi xa la khéc,
mong muon sao cho ho dat duoc niém hanh phuc, mii dén luc suy nghi nay
danh cho tat ca bon ho déu binh dang nhu nhau.

5. Ban hinh dung mot ngudi ma ban xép vao loai ké thi ctia minh dang dung
trudc mat minh dang diing trudc mat minh, ban suy nghi nhu sau:

Minh s& lam bat ky nhitng gi minh co thé dé giup cb ta duoc thim nhudém
trong hanh phiic va dugc hudng moi niém hanh phic trén thé gian nay!

Ban tiép tuc suy nghi sdu siac mai cho dén khi suy nghi nay danh cho tat ca
bon ho déu binh dang nhu nhau — ban b¢, ngudi xa la va ké ca ké thu.

Buwde thir ndm: Sirc manh cua long tir bi

Phin mét

1. Ban hay hinh dung mot nguo1 ban ctia ban dang chiu dau don va ban hay
nghi rang:

Gidng nhu minh, nguoi ndy cling mudn dugc hanh phuc va khong mudn
chiu dau kho thé nhung anh ta dang bi dau kho hanh ha. Mong sao anh ta c6
thé thoat ra dugc moi dau kho va moi nguyén nhan tao ra dau kho!

Ban hiy tim hiéu phan tich vé& nhitng dau khé ma anh ta dang phai ganh chiu
mai cho dén khi trong ban c6 cam xic manh m¢ rang: “S¢€ that tuyét biét bao
néu anh ta c6 thé dugc tu do thoat ra khoi moi dau kho” va cam xic ndy van



dong lai trong ban ma khong can ban phai tap trung suy nghi gi ca. Khi cam
x0c ndy suy yéu, ban hdy suy nghi nhiéu hon vé viéc anh ta dang chiu dau
khd nhu thé nao va khi suy nghi nay cau thanh 1ong thuong x6t trong ban va
gitip ban c¢6 duoc mong udc sao cho anh ta thoat khoi dau kho, khi d6 ban
hay c6 gang duy tri n6. Bai tap ndy dugc goi 14 bai luyén tap luan phién giira
Thién dinh C6 dinh va Thién dinh Phan giai. Ban hiy lién tuc van dung hai
budc nay, phan tich va duy tri, ludn phién van dung ching mai cho dén khi
cam xuc cadm thong xuat hién manh mé trong tam hén ban.

2. Ban hay hinh dung mét ngudi ban, anh ta s& chiu dau kho trong tuong lai
do bo1 nhirng hanh vi tiéu cyc cua anh ta trong hién tai, nhimg hanh vi ti€u
cuc cta anh ta 13 nhitng hanh vi ma tit ca chung ta deu tham gia thuc hi¢n
trong khoang thdi gian bat tin nay. Ban hiy suy nghi ring:

Gidng nhu minh, nguoi ndy cling mudn dugc hanh phic va khong mudn
chiu dau kho thé nhung anh ta dang bi dau kho hanh ha. Mong sao anh ta co
thé thoat ra dugc moi dau kho 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 chdm m¢& rong suy nghi cia minh dén tirng nguoi mot, dau tién
la ban bé, sau do6 1a nhitng nguoi xa la va ké dén 1a voi ké thu ctia minh, cudi
cung la toan thé moi sinh linh trong vii tru nay.

Phin hai

1. Ban hdy hinh dung mdt nguoi ban dang chiu dau kho va ban hdy nghi
rang:

Gidng nhu minh, nguoi ndy cling mudn dugc hanh phic va khong mudn
chiu dau kho thé nhung anh ta dang bi dau khé hanh ha. Mong sao anh ta co
thé thoat ra dugc moi dau kho va moi nguyén nhan tao ra dau kho!

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

Mong sao anh ta cé thé thoét ra dugc moi dau khd va moi nguyén nhan tao
ra dau kho!

Sau d6 ludn phién van dung Thién dinh C6 dinh va Thién dinh Phan giai
2. Ban hay hinh dung mo0t nguo1i ban, anh ta s€ chiu dau kho trong tuong lai



do bd1 nhitng hanh vi ti€u cuc cua anh ta trong hién tai, nhirng hanh vi ti€u
cuc cua anh ta la nhitng hanh vi ma tat ca chung ta déu tham gia thuc hién
trong khoang tho1 gian bat tdn nay. Ban hdy suy nghi rang:

Gidng nhu minh, ngudi nay cling mudn duoc hanh phic va khéng mudn
chiu dau kho thé nhung anh ta dang bi dau kho hanh ha. Mong sao anh ta co
thé thoat ra dugc moi dau kho 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 m¢ rong suy nghi clia minh dén tirng ngud1 mot, dau tién
la ban be, sau do 1a nhitng nguot xa la va ké dén 1a vai ké thu ciia minh, cudi
cung la toan thé moi sinh linh trong vii try nay.

Phin ba

1. Ban hay hinh dung mét nguoi ban dang chiu dau kho va ban hdy nghi
rang:

Gidng nhu minh, nguoi nay ciing mudn dugc hanh phuc va khong mudn
chiu dau kho thé nhung anh ta dang bi dau kho hanh ha. “Minh s€ gitp 4o
nguoi nay dugce tu do thodt khéi moi dau khd va moi nguyén nhan cau thanh
dau kho!”

R&i 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 s& chiu dau kho trong tuong lai
do bo1 nhing hanh vi tiéu cyc cua anh ta trong hién tai, nhirg hanh vi ti€u
cuc cta anh ta 13 nhitng hanh vi ma tit ca chung ta deu tham gia thyc hién
trong khoang thoi gian bat tin nay. Ban hiy suy nghi ring:

Gidng nhu minh, nguoi nay cling mudn dugc hanh phic va khong mudn
chiu dau kho thé nhung anh ta dang bi dau kho hanh ha. “Minh s& giip d&
nguoi nay dugc tu do thoat khéi moi dau khd va moi nguyén nhan cau thanh
dau kho!”

Sau d6 luan phién van dung Thién dinh C6 dinh va Thién dinh Phan giai



3. Ban cham cham m¢& rong suy nghi ciia minh dén ting ngud1 mot, dau tién
la ban be, sau do6 1a nhitng nguoi xa la va ké dén 1a voi ké thu ciia minh, cudi
cung la toan thé moi sinh linh trong vii tru nay.

Budc thtr bay: Tim dén su giac ngo vi tha

Sau khi da 6n lai sdu budc trude day, ban da san sang cho budc cudi cung
nay voi quyét tam tim ki€m sy gidc ngd nham giap do tat cd moi nguoi.

1. Ban hay phan tich thir xem trong hoan canh hi¢n tai liéu ban c6 thé mang
lai ich lgi cho tat ca moi nguoi bang cach gidi phong ho thoat khoi moi dau
kho va dua ho dén vd1 niém hanh phic dugc khong.

2. Ban hiy suy nghi rang: Ngoai viéc trao ting cho ho thic an, quan 4o va
noi1 tra ngu, ban cling can phai gido duc ho nho do6 ho co thé tu cham soc
chinh ban than minh dugc. Viéc hudng din nhitng gi can tay trir 14 yéu t6 cot
16i va thé nén ching ta can phai tim hiéu khuynh hudng va nhirng ban taim
clia ho va dong théi gitp ho hiéu dugc loi ich clia nhimg bai luyén tap tim
hon nay.

3. Ban can y thirc dugc rang mic du ban co thé gitp d& moi nguoi nhung
pham vi gitp d0 ctiia ban van bi giodi han rat nhiéu, ban van khoéng thé gitp
dd ho & muc do rong 16n phd quat hon.

4. Ban can két luan rang: Vi thé nén ban nhit thiét phai dat dugc su giac
ngod, qua sy giac ngd nay ban co thé day Iui moi chudng ngai trén duong di
va gitip ban c6 dugc sy sang sudt hoan toan ludn y thirc rd vé ban chit cua
tat ca moi ddi tuong.

5. Ban can xac dinh rang dé dem dén ich lgi cho moi nguoi mot cach tron
ven, ban chac chan s€ phai dat dugc gidc ngo.

Khi moi hoat dong thudc thé chat, 101 noi va tim hdn cua ban déu dugc ban
van dung hudng vé muc tiéu vi ich loi cua moi nguoi, khi d6 ban cé thé phat
huy dugc 10ng yéu thuong sdu sic va sy quyét tim hién minh vi ich loi cua
moi nguoi.

---000---



SU'C MANH CUA LONG V]| THA

C6 dirc hanh nio c6 thé sanh bang long vi tha?
C6 ngudi ban nao tot hon long vi tha?

_SHANTIDEVA, trich tir cuén Hwéng din song doi Bd Tat

Vi nim nhan t6 cAu thanh moi truong — khong khi, dat, nude, lira va gio —
khong bi gigi han nén nhirng sinh linh d3 tim dén duoc véi sy gidc ngd ciing
1a v6 han. Strc manh cua cac vi Bd Tat chinh la long vi tha vo bo ludn san
sang ganh vac trach nhiém giai phong moi sinh linh — khong t6n tai ranh giGi
phan biét giira ban bé va ké thu, gitta qudc gia ndy v6i qudc gia khac — thoat
khoi moi hinh thirc dau kho. D¢ ¢6 thé gitip d& moi sinh linh trong pham vi
rong 16n nhu thé, ho 1udn sin sang — tir sau tham 10ng minh — tham gia luyén
tap tAm hon nham dat d&én sy hoan toan bat luan viéc nay khlen ho tiéu ton
bao nhiéu thoi gian, hét nién ky nay dén nién ky khac, v6i nd luc phi thuong
day 1ui moi nan 1ong thoai chi. Vi tim long cta ho bao la dén thé, ho luon
tap trung trau doi nghiép chudng tich cuc tham chi ngay ca khi ho dang ng.

Theo 161 Nagarjuna néi trong cudn Nhitng 161 khuyén quy bau:

Qua long yéu thuong va long ttr bi cia ho

Long vi tha ctia ho xuat hién manh mé v&i muc tiéu
Pua v6 sb cac sinh linh thoat ra khoi moi dau kho
Va gitip ho dén duoc trang thai Phat

Vi vay tham chi ngay ca khi dang ngu

Sau khi d4 ha quyét tdm cao do

Ho kién dinh trudce sau nhu mot —

Mic du c6 thé ho khong than trong —

Ho lién tuc trau doi phém hanh dén v6 han

Nén vi con s6 sinh linh trong vii tru 1a vo han.

Thé nén moi ngudi can biét ring vi déng co

thiic day 1a vo han

Nén trang thai Phat vo han khong phai 18 mdt cai gi d6 kho cé thé dat duoc.
Long vi tha ctia ho van ludn tdn tai dén vo han trong thé gian nay;
Vi ich lgi ctia moi sinh linh

Ho tim kiém nhitng phdm chat v6 han cta su gidc ngo.

Va thé hién long tir bi moi lic moi noi.



Do do6 su giac ng6 1a vo han,

Ho da dat dugc su giac ngd

Vi bon nhan t6 vo han nay
Trong mot khoang thoi gian ngan!

Qua viéc huéng moi hanh vi cua minh dén véi muc tiéu giap do tat ca moi
nguoi, khong chi 1a gitp d& ban be hay nguoi than cia minh ma 1a giap do
timg ngudi mot trén toan thé gian nay, tac dong tu nhing hanh vi tich cyc
ctia ban s& duoc truyén dan dén voi tat ca moi sinh linh. Theo cach nay, long
yéu thuong 1a mot nhan t6 khong thé thiéu va 1a dong co dua ban den vO1 su
giac ngo hoan toan. Mac du thoat tién co thé ban sé& dit cau hoi vé kha niang
ton tai ctia trang thai Phat, moi thay d6i tam linh s& tro thanh hién thue khi
ban nghi vé tic dong tich cuc cua 1ong yéu thuong, 1ong tir bi va quyét tim
vi tha hudng to1 su gidc ngd. Ching s€ gip ban tim ra dugc hudéng di cua
minh va ban s€ phai ngac nhién vi sttc manh v6 thuong ctia ching.

---000---

KY THUAT NGAN GON

Niém mong udc chan thanh vé su phat trién linh cua mmh va moi nguoi
chinh 1a mét hinh thirc thién dinh, J agarjuna, mot hoc gia noi tiéng & An Do
va chau A di thdo ra cac 10i ao udc vé sy thinh vuong cua chinh ban than
ban va moi nguoi, su thinh vuong vé strc khoe, nguon hanh phtc va cac
pham chat tinh than. D6 1a:

Qua gid tri cua nhiing hanh vi dao dtc

Ma t61 da thuc hién trudc day va s€ thuc hién
Mong udc sao moi sinh linh déu hudng téi
Sy gidc ngd ¢ mirc dd cao nhat

Mong udc sao moi sinh linh déu c6 duge
moi pham chat can thiét,

Thoat ra khéi moi gidi han

Tu do trong moi hoat dong

Va dugc 4m no trong doi sdng

Mong udc sao moi sinh linh
Péu c6 dugc nhitng vién da quy trong tay minh,
Va mong udc sao moi vat pham chat thiét yéu



trong do1 sOng nay
Mai mai van ton tai dé nudi song moi nguoi

Mong udc sao moi ngudi trong moi kiép song
Duogc sinh ra trong hoan canh thuin lgi.
Mong udc sao moi sinh linh déu co6 dugc

Su sang sudt va pham hanh

Mong uéc sao moi sinh linh déu c6 dugc
Thé xac lanh lin, stic khoe dbi dao,

Dién mao tuoi dep, tranh xa moi bénh tat,
Strc manh va tudi tho

Mong uéc sao moi ngudi déu co duoc kha ning xua tan moi dau khé
Va tu do thoat khéi moi dau don,

C6 kha niang tham gia rén luyén tAm hon,

Va dugc huéng dan tit ca nhitng bai luyén tap tdm hon quy bau.

Mong udc sao ho duoc nhudm day long yéu thuong,
1ong tir bi, niém vui sudng

Khong mang theo nhirng tinh cam dau kho,

C6 duoc nghi lyc, pham hanh, quyét tam,

Chuyén tim va sang sudt

Co duoc phém hanh va sy sang subt

Mong uéc sao ho c6 duoc nhirng pham chat dep dg,
Va mong udc sao ho co thé dén duoc

Vé6i sy phat trién tAm hén ¢ mirc d6 hoan toan

Mong udc sao ban than t6i cling dugc to diém

B&i tat ca moi phém chat tbt dep,

Puoc tu do thoat khoi moi sai khuyét,

Va c6 dugce 1ong yéu thuong bao 13 danh cho tit ca moi sinh linh

Mong udc sao moi sinh linh khac

& moi thé gisi khac

Nhiing ai dang wu phién vi nhiing lo s¢
Puoc ung dung tu tai

Du d6 1 ngudi t6i khong quen khong biét.



Khi nhin thay, suy nghi dén, hodc nghe néi dén tén toi,
Mong udce sao ho c6 duoc niém vui trong long,

Tranh xa moi u mé,

Hudng to1 sy giac ngd hoan toan,

Va c6 dugc kha nang thau ddo ban chit ciia moi d6i tuong
Trong sudt nhirng kiép séng vo han cua ho.

Mong udc sao toi c6 thé lién tuc dem dén

fch 1oi va niém hanh phuc cho tat ca moi nguoi.

Mong udc sao toi c6 thé lién tuc
G1ap moi sinh linh

Trong moi thé gidi

Tranh xa tit ca nhitng hanh vi sai lac

Mong udc sao toi ludn 1a ngudn tao niém vui
Cho tat ca moi sinh linh

Va khong hé gip trd ngai nao

Gidng nhu dat, lira, gid va cay co

Mong udc sao toi ludn yéu quy moi nguodi nhu chinh ban than minh.
Va mong udc sao moi ngudi cling yéu quy téi nhu chinh ban than ho.
Mong udc sao moi hanh vi sai lac

Péu bién mat trong toi va ca trong ho

Khi ndo moi sinh linh & moi noi con chiu dau khd
Mong udc sao tdi van con ton tai trén thé gian

Pé dem lai ich lgi cho moi ngudi

Du réng toi da dat duogc trang thai gidc ngd cao nhéat.

Sau d6 Nagarjuna néi v€ gia tri cua viéc ap u nhiing mong udc nay trong
tim:

Néu gié tri cia niém mong udc nay

C6 gi6i han, thi no s& chang bao gid thich hop

Véi thé gioi vo thity v chung

Nhu cat ¢ song Ganges

Nguoi gidc ngd néi thé,

Valy luan la:

Gia tri vo han ctia niém mong udc gitp ich

cho thé giéi vo han

Ciing mang tinh v6 han giéng nhu con sé nhiing sinh linh



Khi thyc sy p G niém mong wdc niy trong tim minh, ban s& hién minh vi
muc tiéu cao quy nhat vi ich lgi ctia tt ca moi nguoi.

---000---

HANH PONG VOI LONG YEU THUONG

Khong nghi dén viéc dwogc bao dap
Lu6n giup dé moi nguoi

NAGARJUNA, trich tir cuén Nhirng 10i khuyén quy bau

Vé6i dong co thiic day ctia long vi tha thi moi hanh vi ctia ban déu gitip ban
tich 1ty dugc dirc hanh — sttc manh v6 bién cua long tot. V€ viéc cho ting,
hay con goi 1a long tir thi€n, Nagarjuna da noi:

Trong twong lai chang c6 ngudi ban nao tot hon
Vi¢ce cho tang — ban phat qua tang

Cho céc tu vién, gidi tang I, nguoi ngheo va ban be
Hiéu rd rang vat chat chi 1a phu du.

Viéc cho ting voi 1ong vi tha dong nghia vai viée dao luyén nhan dic trong
long v&i mot thai d6 khoan dung d6 lwong ma khéng hé mong cho sy dap
dén. Ban hiy nghi vé long khoan dung va tit ca nhirng ich lgi ctia né6 ma
xem. Mac du 1ong khoan dung co thé ciing xuat hién ¢ nhitng ngudi mong
doi nhig ich loi vi ky, chang han nhu ¢6 nhitng ngudi dang cing cho nha
chtia nhim duoc noi tiéng, nhung trong long khoan dung dung nghia hoan
toan khong ton tai bat ky mot dau vét nao cta sy vi ky. Long khoan dung,
dtrc d6 luong, cling giong nhu mdt nguoi ban cia chinh minh va cua moi
nguoi trong tuong lai.

bo1 séng hién tai chi mang tinh tam thoi, tat ca4 moi vat chét tran gian roi
day ctling s€ bi bo lai, nhung néu ban trao ting nd, ban co6 thé tich Ity duoc
nghiép chudng tich cuc. Theo 161 Nagarjuna noi:

Ban dang ton tai gitta nhitng nguyén nhan cau thanh cai chét
Gidng nhu ngon mot ngon dén trong gié

Khi cai chét xuat hién thi ban s& chang di duoc dén dau ca,
Moi vét chit tran gian s& trd thanh vo nghia



Nhung néu ban dang hién chung cho viéc rén luyén tim hon
Ban s¢ tich 1ty dugc nghi€p chudng tot.

Néu ban van dung cua cai vat chit vi nhirng myc ti€u tich cuc thi nghiép
chudng tot s& 1a két qua tat yéu xuat hién trong twong lai. Nhung néu ban
khiang khing bam chat ldy ciia cai vi théi vi ky va long Iuu luyén thi chinh
hanh vi d6 ddn dén viéc trong kiép sau ban s& séng doi nghéo ting:

Néu ban khong phan phat ctia cai vat chat

Ma ban da c¢6 dugc cho nhirng nguoi ngheo ting,

Thi chinh hanh vi vi ky va 1ong luu luyén d6

S& dua ban dén voi kiép sdng nghéo kho trong tuong lai

Nhing nguoi ma ban phén phat dang tang cua cai cing gidng nhu nhitng
ngudi tho dem lai nghiép chudng tot dep cho cac kiép sau ciia ban:

Trong thé gian nay ho khong dem lai

Lot ich cho ban vi day 1a day 1a mot cudc hanh trinh

v61 chi phi tra sau

Nhung nhitng ngudi dn may nhé bé kia, khong hé bi mua chudc, s& dem dén
ich loi cho ban trong kiép sau

Nhitng gi ban ban phét cho ho s& dugc nhin 1én mét trim lan.

Tuong tu nhu thé, lbqg khoan dung dd Iugng cling s€ giap ban dugc thinh
vuong trong nhirng ki€p sau.

Thé nén, trong khi tim kiém ich lgi cho ban than ban hay hién minh nhim
giuso do nguoi khac:

Khi ban dinh nghi vé viéc minh nén lam gi
Pé dem lai ich lgi cho chinh minh,

Ban nén suy nghi vé nhitng gi minh nén lam
Pé gitip d& cho moi ngudi

Ban phan tich ting tinh huéng dé xac dinh xem minh s& gitp ich cho ho
nhimg gi. Tham chi ngay ca thudc doc ciing dugc xem 1a mot ngudn giai
quyét van dé trong mot sb truong hop nao do:

Tham chi viéc trao tang thube doc
Ciing c6 thé gitp ich cho nguoi khéc,
Cé khi vi¢e trao tang loai thirc an ngon nhat



Lai gay hai cho nguoi khac.
Ptic Phat ndi rang néu co thé giup ich cho nguoi khac
Ban hiy gitp ho du ring diéu d6 c6 thé dem lai bat tién tam thoi cho ho.

---000---

LONG YEU THUONG VA QUAN DIEM CHINH TRI

Long yéu thuong va 10ng tir bi can phai 1 nén tang co ban cho van dé chinh
tri. Chung gitip cho nha chinh tri dugc moi ngudi quy mén ma khong can
doi hoi anh ta hoac ¢6 ta phai té ra mém y€u nhu nhugec.

Céc nha lanh dao c6 ban tinh d§ lugng
Ludn dugc moi nguoi quy mén,

Gidng nhu huong vi dugc gia ting
Nho boi bot bach dau khau va tiéu

Thong di¢p ¢ day 1a cac chinh tri gia nén luén ludén mé rong tam long cua
minh:

Hay ludn ludn t6 16 tAm hdn cao thuong
Va sdng vui cung nhitng hanh vi cao quy
Tu nhiing hanh vi cao quy nay ma

T4t ca moi két qua xuét hién déu cao dep

Nagarjuna kéu goi cac nha lanh dao chinh tri nén lién tuc hd tro cong déng:

Hay ludn t6 long quan tam

Pén nguoi bénh, ké md cbi, ngudi 1am vao canh nghéo kho
Cung v6i nhitng phién mudn, ti tién va d6i nghéo

Va dic biét hay san 1ong chim séc ho

Hay quan tAm dén moi ngudi nhiéu hon nira

Nhitng ai bi nguoc dai, mAat mua,

Nhitng ai bi hanh ha, nhitng ai mic bénh truyén nhiém,
Va nhitng ai dang song trong khi vuc bj xam ling.

Hay giup cho ngudi mu, nguodi bénh, ngudi hén
Ngudi don ¢61, ngudi co cuc,

Va ngudi tan tat déu c6 duoc

Thirc dn va nuéc uéng ma khong hé bi gian doan



Pé day 1ui moi dau kho cua moi sinh linh —
Nguoi gia, nguoti tré va nguoi 6m yéu —

Ban cén kién thiét phuong cach ma ban diéu phdi
Bac si va y ta trong toan dat nudce ciia minh.

V6i thai ¢ dam thim

Hay cho ké dn may quan 4o dep
Do trang suc, dau thom,

Lang hoa va niém vui sudéng

Céc ti nhan can duoc d6i dai bang 1ong yéu thuong, thim chi ngay ca khi
nguoi do bi trung phat:

Gidng nhu khi tré con bi trimg phat

Vi chting van con non nét tho dai

Nén su trirng phat can phai lu6én di kem véi1 long tur bi,
Chtr khong phai di kem véi long cam thu hay vu 1g1.

Tham chi ddi v6i nhirng ai da truong thanh,
Su cau thic, rang budc, tring phat va van van
Ciing can phai duoc thim dam long tir bi,

Va quan tdim cham so6c chan thanh

Qua long tur bi ban nén

Ludn phat huy mét thai do vi tha

Tham chi d6i véi nhitng ai

Pi tham gia nhitng hanh vi sai lac toi té

Pic biét can thé hién long tir bi

V61 nhitng nguoi ¢6 hanh vi sai lac & mtc dd cao,
Chéng han nhu td1 sat nhan

Giup ho tim dén vé6i su cao thuong

Hay tra tu do cho nhiing ti nhin yéu 6t

Sau mdt hodc nam ngay giam gitr

Ping bao gio nghi rang

Ho khong can phai dugc tra tu do trong moi hoan canh

Khi tu nhan khong duogc tra tu do
Ho can phai dugc do6i xir cong bang



Dugc cat toc, tam goi, an udng
Dugc uong thudc va duge an mac tu té

Khi ban da thau hiéu duoc thong sudt
Ban s€ khong con day ai, hanh ha, hay giét chét ho.

---000---

CAC HINH THU'C CHO TANG

Ban can phai cho ting cing voi thai d6 rong lugng qua hanh vi va 101 noi
nha nhan dugc thuc déy bo1 direc do luong ctia minh. Viéc cho tang vdi thai
d6 vi tha doi hoi ban can phai day 1ui moi suy nghi bun xin trong 1ong, chi
quan tdm dén viéc gitp d& moi ngudi thoat khoi hoan canh nghéo ting,
khong quan tam dén su dén dap & moi hinh thirc. Néu ban lam tir thién chi
dé tim kiém ich loi trong twong lai, thi viéc lam nay ciing chiang khac gi viéc
ban cho nguoi khac vay ng. Viéc rén luyén long vi tha d0 luong doi hoi ban
phai phat trién thai do tu nguyén cho tang tat ca moi tai san cta minh

C6 ba hinh thirc cho ting:

1. Cho tang cac tai san vat chat chang han nhu tién bac, quan 4o va thurc an;
mang qua tang cho ngudi ngheéo va nguoi bénh, tham gia quyén gop ung hd
cho viéc gido duc va cham soc y t€ cho moi ngudi.

2. Tham gia hudng dan cac bai luyén tip tim hdn, tryc tiép tham gia chim
soc suc khoe cho moi ngudi, khuyén khich moi ngudi phat huy thai d cu xtr
hop dao ly.

3. Trao tang sy bao v¢ giup moi nguoi tranh khoi viée bi cudp boc, bi dan
ap, bi tn cong boi thi dit, boi bio lut, boi hoa hoan va van van; gdm ca viéc
bao v¢ dong vat.

Thién dinh

1. Ban hiy hinh dung nhiéu ngudi co cuc nghéo ting trong nhiéu hoan canh
khéac nhau, ho dang ding trudc mat ban

2. Ban hay hinh dung nhi€u loai thirc an, quan 4o, noi tri ngu va van van ma
ho dang can dén, ban trao nhirng thir nay cho ho.



Néu ban tham gia bai luyén tap thién dinh nay lién tuc, tim hon ban s& dugc
nhuom day long vi tha va diac do lugng.

---000---

LOI KHUYEN cUOI CUNG CUA TOI

Long yéu thuong va 1ong tir bi 1a hai nhan t6 quan trong nhét, quy bau nhat,
manh mé& nhét va thiéng liéng nhat. Viéc dao luyén long yéu thuong va long
tir bi s& gitip ban c6 dugec mot tin ngudng dung nghia trong thé gidi tran gian
nay ca vé mat tAm hon 14n thé chat. Ching 1a cac nhan t6 nén tang giup doi
song ban luén duoc hanh phuc. Qua qua trinh luyén tip, ching sé& tré thanh
strc manh tich cuc cho cudc séng cua ban.

Nguoi gui bai/Panh may: CS.Huynh Hoa
(phatphap.wordpress.com & phatphapnhiemmau.com)

---000---
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