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Loi Giéi Thiéu

N6i dén tu Thién, mot s6 trong chung ta van con bi bdm trong hoang
mang. Nay tu theo "Thién biét vong" ciia Tao Pong (Soto), mai tu theo
"Thién cong an" cua Lam Té (Rinzai). Néu tu theo biét vong thi vong 13 gi?
Khi hét vong thi cai gi xay ra? Phai 1am gi tiép theo? C6 nhiéu ngudi ngdi
thién, lau lau vong niém tu ngung, tim than sang sudt rong ling, nhung roi
khong biét lam gi tiép; sau khi x4 thién thdy van d& sinh tir phién néo van con.
Dan da chan nan, quay sang tu Thién cong an. Nhung thtr hoi ngay nay ai la
ngudi co thé cho ta mot cau coéng an phu hop véi cin co va kha ning cua ta?
Néu cong an khong hop thi 1am sao khéi nghi tinh? Va lai, di cho ngiu nhién
phat khoi nghi tinh di nira, thi ai 1a nguoi c6 kha nang ra tay dung lac thao
dinh nho chét cho ta "dai ngd"? Mot van dé khac can duogc néu ra, do la ngay
nay, chiing ta Phat ttr, c6 con hoan toan hét 10ng tin tudng noi sy huéng dao
cua chu Tang khong?
Du tu theo phap mon nao di nira, chung ta van can mot sy chuan bi tm linh.
Riéng Phat Gido T4y Tang nhin manh dén hai diéu, d6 13 gieo tao cin lanh
(mérites) va nhiét tam kinh trong tin twdéng noi vi Thay (dévotion au Guru).
Néu dﬁy du hai diéu trén thi su tién tu dao nghi¢p moéi mau thanh tyu, nhu
diéu gap gio vay.
Gido phép cua duc Phat tuy vo lugng vo bién nhung cling khong ngoai chira
hai bénh: chap ngi va chap phap. Di sdu mot budc, hanh gia c6 thé dat cau
hoi: Ai chdp ngd? Ta chip hay tim chip? Ma ta 13 ai? Tam 1a gi chr?
Tuy can co va nghiép duyén ciia méi ngudi, ching ta c6 thé lya chon tu tap
trén hai phuong dién: phap tuéng va phap tanh. Phap tuéng bao gém céc
truong phai: Cau Xa (Kosa), Duy Thuc (Vijnanavada), Trung Quan
(Madhyami-ka)..., chuyén vé giang giai phan tach Kinh tang, dung luan 1y dé

hiéu 16 phap gidi va tién gan dén chan 1y. Phéap tanh tong thi nguoc lai, nhin



manh vé van dé tu tap thién quan dé ching ngd ban tdm va phap gidi, gdbm
cac truong phai: Thién (Chan, Zen), Du Gia (Yoga), Mat tong (Tantrayana)...
Ta c6 thé xap céac truong phai thudc phap tudng vao Hién gido va phép tanh
vao Mat giao, vi n6 duoc "biét truyén" khong di qua van tuy Kinh dién. Mat
tong Tay Tang ciing vdy, hanh gia phai ty than tu tip thién quan dé dat giac
ngd va giai thoat. C6 mot s6 thanh kién sai 1am vé Mat gido, cho do la mot
tong phai chuyén mon tu luyén bua cha, phu phép trir ma ém quy. So di duoc
goi 1a Mat gido vi da s6 nhimg phap mon déu duge truyén khau (transmission
orale) va d¢ tr 1a nguodi da duoc lua chon, chép nhan cting nhu da duoc vi
Thay dich than truyén trao gido phép (initiation). Nhitng ngudi ngoai cudc,
chua dugc truc tiép tho gido thi du c6 thong hiéu ciing kho co thé tu tip thanh
tuu dugce, vi nd tuy thudc su giao udc (samaya) cua nguoi dé tr va sy gia hd
thiéng liéng cta cac bac Thiy Té trong tong phai. Su kién nay khong co gi
dang phai binh luan, vi mdi tong phai déu co truyén thong riéng biét va nhimng
tinh tiy thdm sau ma chung ta, nhitng nguoi tam dao, can c6 mot tAm hoc hoi
cau tién biét nhin khach quan va rat tia diéu hay 1& phai 4p dung vao su tu
hanh ban than.

Dung ra tu tdp M4t gido can phai cé su dich truyén (lung, dbang), néu khong
thi khong thé tién xa duoc. Nhung néu giir diing nhu vay thi né s& mai mot va
nhirg ngudi thiéu duyén s& khong c6 co hoi biét dén. Do d6 toi danh mao
mudi phién dich tap sach nay, trudce hét gidi thiéu thién Pai Thu An, sau la
n6i 1én rang tu thién can phai c6 sw huéng din cua mot vi Thay (Guru, Lama)
voi nhitng phuong thire 10 rang.

Tu tap vé Pai Thii An ¢6 hai phwong phap:

1) Theo sau phép Du Gia cua Naropa,

2) Thién Chi Quén (Shiné-lhaktong).

Phuong phép thtr nhat rat phirc tap va nguy hiém, hoan toan thuéc Mat gido,

phuong phap thi hai, dugc trinh bay ¢ day, c6 nhiéu diém twong dong véi cac



phap mon thién quan cta Thién Thai, T& Niém X@ va nhat 1a Thién tong
Trung Hoa. Tac gia tdp Dai Thu An nay 13 ngai Ouang Tchuk Dorjé Karmapa,
t6 thir 9 cua phai Kagyupa (phai 4o vai), mot trong bon phai chinh cua Tay
Tang.
Day 1a mot tai liéu quy gid nhung gian di, khong dung thi vin, ké ngon dién ta
nira Up nira mé ma no trinh bay thir 16p mach lac cac tién trinh tu tap khao sat
ndi tim, dé cudi cung gitp hanh gia nhan ra ban tanh cua tim tirc Pai Tha An
(Mahamudra).
To1 xin cdm ta Lama Shérab Dorjé vién truong tu vién Kagyu Ling va nha
xuat ban Yiga Tcheudzinn dd dong ¥ cho t6i dich tap sach ndy, cung ghi tac
cong dirc cia Ganden Rinpoché va Guendune Rinpoché di giup d& rat nhidu
vé tinh than va gido 1y cho toi. Riéng vé ban dich, vi du ting khong du
phuong tién, tai liéu va kha ning nén chic chian c6 nhiéu thiéu sot, mong ban
doc hoi ¥ quén 16 dé d6i bén ludng loi, va cac bac cao minh hoan hy lugng
thtr chi gido cho.
Xin hoi huéng cong dirc nay ciu cho tit ca ching sanh y thirc dugc sy vo
thudng, dau khé cia cudc doi va ddng phap tam cau gidc ngd giai thoat.

Han Thao L¢, thang 03 nam 1989

Thich Tri Siéu

---000---

Lo1i tua
Tu lau cac triét gia, dao gia va chung ta, hang phat tu, déu di ban
khodn tim hiéu tdm, vi tim 13 ddu day mdi nho sinh ra cac phap: "Tam sanh
cac phap déu sanh, tAm diét cac phap déu diét". Nhung tam 1a gi? Hoat dong
cua no ra sao? Do 1a nhitng cau hoi rat thuong duogc dat ra. Nhu mot tam
guong, tim co thé cho ta thay tat ca hinh anh cua sy vat, nhung khi mudn tim

lai, thi khong thé thdy. N6 tya nhu vo hinh vay.



Doi khi cai tam " guong tam" nay nhu bi mo duc, cé lac lai nhu trong va sang
tua nhu khong c6 gi hién & trong, hodc c¢6 lic né lai bi nhitng ¥ niém ndi 1én
a0 ao nhu nhing con giod 16c. Mic du trong tdm hién ra nhiitng hinh dnh, am
thanh hozc nhing ¥ niém hay bét cir cai gi di nita, né van ludn luén c6 mot
tanh hiéu biét (ndi cho d& hiéu 1a mot cai biét) trong sang tiém tang. Néu y
thirc dugc sy hién hitu ciia "cai biét" nay, ta s& khong kho chiu hay ua thich
d6i v6i nhitng cai gi hién hién trén mat "guong tim". Mot khi nhan ra cai tanh
ngan xua (bon tanh) clia gwong nay thi bat ctr viéc gi xay dén, ta ciing khong
ngai, vi ta chinh 1a "yén ling va trong sang". Nhung néu khong y thic duoc
diéu trén thi nhirmg vong niém, 4o anh (von tréng rdng va khong thuc) s& trd
nén thuc c¢6 va do do ching tao cho ta muén diéu sg hii, lo au cling nhu ham
mudn va dau kho.

Pai Thi An, Mahamudra, 1a mot phép thién quén khao sat ndi tam, nham loai
trir tat ca 4o twdng va phu chudng tir doi vo thi di bao phu day dic ban tam.
Tuy nhién trudc khi thuc su tién budc trén con duong quan chiéu, hanh gia
can trai qua mot sy "dy bi tu tdp" (pratiques préliminaires). C6 du bi k¥ cang
thi tién tu méi thuan loi va chic chin.

Diéu trude tién 1a phai ¥ thire rang c6 duge than ngudi 14 mot didu hy hitu.
Trong cac Kinh, dirc Phat van thudng nhéac nho: than nguoi kho duge, nhung
lai d& mat. Cai chét luon ludn dén qua sém, qua bat ngd. Khi né dén thi ngay
ca gia dinh, ban be, tai san, danh vong déu bat luc khong ctu gitp gi duoc
cho ta, chi c6 nhitng hanh dong tao tac trong lac song 1a di theo ta nhu hinh
v6i bong ma thoi. Do do, trong luc than thé con khoé manh, lung chua cong,
mat chua 10a, ta hiy cb ging song mot cudc doi ¥ nghia bang cach dem lai an
vui va hanh phtic cho moi nguoi, thuong yéu va thong cam 1an nhau. Puoc
viy, ngay ra di ta c¢6 thé mim cuoi véi tAm hon thanh than.

Tuy nhién theo lust nhan qua thi ta van phai tai sanh. Con tai sanh 1a con bi
chi phéi boi sinh, gia, bénh, chét. Du tai sanh 1am trdi, ngudi, vua, thi vat hay

quy déi di nita, ta van con bi dau khd rang budc. Su khao khat mdt chan hanh



phuac ludén ludn bi ngan che boi tham duc, sdn han va tdm hon qué ich ky cua
ta. Diéu dau tién ching ta can 1am 13 suy ngdm, quan chiéu vé sy dau kho vo
thuong ctia cude doi, sau d6 quyét tim manh liét phat nguyén giai thoat khoi
luan hoi.

Tiép theo ta quan chiéu rang khong phai chi c6 riéng mot minh ta chiu dau
khé, ma tit ca ching sanh déu nhu vay. Ngay ca mot con bo nho ciing cb
ging vung vay chay thoat khi bi lung bat. Hiy nghi lai xem, doi sdng va hanh
phuc cia ta déu lién quan va tiiy thudc rat nhiéu nguoi, do d6 ta khong thé
lam ngo di tim hanh phtic c4 nhan va bd quén nhiing nguoi khac. Suy nghi
dugc vay méi co thé khoi long thuong yéu va clru giup tat ca moi ngudi. Khoi
tam xong chua du, ta can phai thuc hién. Nhung 1am sao thyc hién duoc khi
chinh ban than ta chua trir duoc tham san si, phién nao, chua lam chu duoc
than tdm. Do d6 diéu quan trong th hai 13 lam sao dat duoc giac ngd giai
thoat mot cach nhanh chéng hau ctru giup tit ca chung sanh. Mudn vy ta can
phat B4 Pé Tam (Bodhicitta), tirc phat nguyén thanh Phat dé ciru do ching
sanh.

Hai diéu trén, phat nguyén giai thoat khoi luan hdi va nguyén thanh Phat dé
clru d6 chung sanh, 14 nhimg nén tang cin ban nhung tdi quan trong trong
viéc chuan bi va chuyén hudng tam linh cho hanh gia. Sau khi phat nguyén
manh mé, ta c6 thé budc sang phﬁn thuc tap so khoi, hay du bi tu tap. Phan
nay nham muc dich thanh loc, tiéu trir nhitng nghiép chuéng tho kéch, gitip ta
tich tu thém nhiéu coéng dirc dé sau nay it gip tré ngai va tién nhanh dén dao
qua. Phan thuc tdp so khoi dau tién 13 lay Phat. Trong lac lay Phat, ta phai
quan chiéu ludn sy quy y Tam Bao, khai 10ng tin chic rang nuong vé Tam
Bao 1a phuong tién duy nhit giup ta thoat khoi su lan hup trong dau khé cua
luan hoéi. Lay Phat ciing gitp ta chira bo tanh céng cao ngd man, va sy kham
nhan chiu dung s& tay trir bot nhitng nghiép x4u cua ta.

Bai thuc tip ké 1a thién quan vé Kim Cang Tat Doa (Vajrasattva méditation).

Phap nay ciing nham tay trir nghiép x4u. Tiép theo sau 1a cung dudng Man Pa



La (offrande du Mandala), phan nay gitip ta tich ty rat nhiéu cong dic. Cudi
cung 14 bai tap vé Guru Yoga, phan nay cung cb mdi gidy lién hé giita ta v6i
Vi Thﬁy (Lama hay Guru) va tat ca nhiing vi T6 trong tong phai. Qua trung
gian bai thyc tap nay ta tiép nhan duoc su chan truyén va gia hd caa chu T6.
Sau khi hoan tit phan tu tp du bi cling nhu nghe giang gido 1y va suy tu vé
nhirng chi thi cua vi Thﬁy, ta ¢ thé budc vao ph?ln chinh cua thién bai Thu
An: d6 1a tu tdp mién man vé phap Dinh Tam (Samatha) va quan chiéu tham
sau (Vipasyana). Thanh tuyu phdp Pinh Tam s€ gitp ta nhan ra (hay nhan lai)
bon tanh cua tdm. Quan chiéu thim sau s& gitp ta thuc ching "tanh Khong"
(Vacuité, Sunyata) hay thyc tuéng cta van phap. Tu tip ding dan va thanh
tuu duoc hai phap ndy chic chin s& got sach vé minh va tit ca phién nio tur
lau da phu day tam ta.

Tré vé sng hoan toan véi "cai biét" (hay tanh giac) tir ngan xua, trong sang,
tron day va dong thoi phat trién cung cuc tim B6 Dé (Bodhicitta), danh tir
nha Phat thuong goi 1a Pai Tri va DPai Bi, luc doé ta co thé cét tiéng ca hat
khuc khai hoan, vi ta d3 ddy da ning luc vo cung tan dé ctru giup ching sanh
v0 s6 luong.

Theo truyén thuyét Tay Tang, xua kia khi thuyét vé Hién gido, durc Phat da
dung hoéa than 1a Thich Ca Mau Ni Phat, nhung khi thuyét vé Mat gido thi lai
dung hoa than 1a dic Phat Vajradhara, va chinh hoa than nay da truyén day vé
Pai Thii An. Giong truyén thira nay bat ngudn tir An Do do ngai Tilopa
truyén cho Naropa, sau d6 nha dai dich gia Marpa d3 dem vé x(r TAy Tang
truyén lai cho dé ttr 1a Milarépa, nha dai hanh gia Du Gia T4y Tang, noi tiéng
la da dat dugc gidc ngd hoan toan ngay trong mot doi, nho sy tu hanh kho cuc
va tinh tdn ciing nhu hét long t6n kinh vi Thiy cua minh. Tiép theo la
Gampopa, vi ndy truyén lai cho nhiéu dé to, trong s6 d6 c6 ngai Tusum
Khyenpa, trc 12 Karmapa dé I, sang T6 cua giong "Karma-Kagyu". Giong nay
tiép tuc truyén thira cho dén ngay nay va vi T hién dai 1a ngai Karmapa dé

XVIL



Kinh sach Tay Tang lu6n ludn nhac nhé rang tu hanh theo Phat Phap, nhat 1a
Dai Thi An hay nhiing phap mon phirc tap ctia Mat gido (Tantra), rat can sy
huong dan can than va ti mi ctia mot vi Théy (Lama, Guru), néu khong sé& rat
dé lac duong. Hon nira vi Thay chinh 1a trung tAm diém cua phap quan Guru
Yoga, mot phap quan trong yéu va cin ban cua tit ca truong phai Phat Gido
Tay Tang. Nhu vay vi Thay can phai 1a mot nguoi da gidc ngd va dic dao, co
kha nang tiép d6 dan dit dé tir nhan ra bén tanh cta tam. Do do6 nguoi dé tr
can ddi xtr va xem V1 Thﬁy cua minh khong khac mot dirc Phat séng. Su ton
kinh va phuc vu mot vi Thay nhu vay chic chin s& lam tang trudng nhiéu cin
lanh, va duong nhién sé dan dén dao qua mot cach nhanh chong. Tuy vay viéc
nay khong phai 1 d& lam, vi du cho hét long tin tudng noi vi Thay (ma ta cho
la dac dao), doi lc ta cling cam thay hinh nhu vi Thiy ciia minh con mang
vai tat xau. Nhung thyc ra hanh dong cua vi Thﬁy chi 1a sy phan anh cua
nhitng v6 minh nghi€p chudng con luu lai trong tdm ta ma théi. Co6 mot
phuong thtrc tu tp tén 1a "Lo Djong" cua truong phai Kadam Tay Tang, ma
ngai Gampopa da phéi hop véi Pai Tha An, day rang mdi khi c6 mét su tranh
chép xay ra, ta hdy nhan phan 16i vé minh va phan phai vé dbi phuong. Lam
dugc nhu thé ta s& chuyén tat ca nghich canh thanh nhiing thién duyén loi ich
cho su tu hanh.
Mong rang tap sach nay s& dem lai lgi ich cho moi ddc gia va hanh gia.
Alexander Berzin Dharamsala, An bo, 1977
---000---
Mé diu

Xin thanh tAm xung tan va danh 18 tit ca chu T cua phai Kagyu. Tuy
d3 gidc ngd va trd vé v4i Phap than tir vo luong kiép, cac ngai van ludn ludn
thi hién duéi nhiéu hinh thirc dé ctru do ching sinh. Chi can nghe danh cua

cac ngai cling du khiép phuc moi lo au va dem lai tin tuéng.



Sau khi danh 1& Thay Bon Su (Lama) va chu T6 ciia tong phai, t6i xin noi doi
161 vé Pai Thu An, tinh hoa tham thay cua Kim Cang thira (Vajrayana) dé
khuyén khich nhitng dé tr dang tim cau giai thoat. Pay 1a con duong doc nhat
ma chu Phat da di qua, va da dugc truyén khéau tir thoi dac Phat Thich Ca
Mau Ni cho dén vi Thﬁy Bén Su'cta ta. N6 1a tinh hoa ctia tim chu Phét ba

doi, 1a phuong phap dan dén gidc ngd giai thoat ngay trong mot doi.

---000---

Chuong 1. Du bi tu tap
Quy y, 18 lay va B6 Pé Tam

Giai nghia vé cach thuc tu tap Pai Thu An cia truong phai Kagyu bao
gdm ba phan: du bi tu tap, tu tap chinh yéu va két luan.
Phén thir nhat bat ddu bang su quy y va phét trién tim B6 Pé.
Cac cach thuee dw bi tu tdp duoc chia lam hai logi: chung (can ban) va riéng.
Qudn chiéu vé thin nguwoi khé dwoc, vé vé thuong va chét, vé nghiép bdo hay
ludt nhén qua, vé sw dau khé ciia ludn héi, la nhitng phdp qudn can ban va
chung cho tat ca cdc truong phdi Phdt Gido. Riéng Kim Cang thira c6 thém
bén phép du bi tu tdp ddc biét (ngeun-dro): vira lay Phdt vira quy y (quy lay),
Kim Cang quan (méditation de Vajrasattva), cung dwong Man Pa La
(offrande du Mandala) va Bon Sw Du Gia (Guru-yoga). Bon phdp nay cé thé
dwoc tu tdp theo nhiéu cach, nhung théng thirong nhat la thwe hanh 100.000
lan méi phdp theo thir tw trong mét thoi gian an dinh nhuw (ba, bon ndam) véi
mot suw tinh tan khong gian doan. Con cé mot cach tu tdp khdac la phan chia
déu bon phdp trén thanh sé lwong nhé va an dinh lam thoi khéa thirong nhdt.
S6 lwong ndy khéng nhat dinh, c6 thé thay doi, nhung phdi thuc hanh lién tuc

cho t6i khi thay dwoc hdo twéng méi théi. Ngodi ra cac phdp dw bi tu tdp



ciing c6 thé thay doi, tiy theo vi Thay (Lama) quyét dinh xem cdi ndo phit hop
hon voi can tanh cua dé tir.

Sau ddy la nhitng phdp dw bi tu tdp tong quat cua truong phai Karma-Kagyu.
Vé nhitng loi chi thi ddc biét va ti mi can phdi dwoc giang day tir vi Thay
riéng ciia moi nguoi.

Muc dich ciia sw dw bi tu tdp la tdy trir nhitng nghiép xdu lam chuéng ngai
cho viéc tu tdp, va tich tu nhiéu cong dire dé tién nhanh dén dao qud. Sw quy
lay va Kim Cang qudn thuéc muc dich thir nhdt, cing dwong Man Pa La va
Boén Suw Du Gia thuéc muc dich thir hai. T rong khi quan chiéu vé ludt nhéan
qud, vé nhitng nghiép xdu da tao trong qud khir va sw dau khé kham chiu
trong kiép hién tai, ta can phdi phdt tdm sam hoi tré vé nwong twa noi Tam
Bdo (Phdt, Phdp, Tang). Ciing dwong 1é lay Tam Bdo sé gitip ta thanh loc
nhitng mam mong ciia dau khé. Ngodi ra ciing can qudn chiéu va ghi nhdn
rang tat ca ching sinh déu muon xa lanh dau khé nhung lai luén luén lam
diéu djc dc va ich ky, muén cé hanh phiic nhung khéng bao gio- hanh déng
dao dirc hay tir bi, boi thé nén van dau khé trién mién. Qudn chiéu nhw vy
xong, ta lam khoi lén long dai bi va nghi rang sw tu tdp cia ta ciing thanh loc
luén ca nghiép chuéng ciia ho. Cudi ciing phdi hop Bé Dé Tam véi su quy
lay, ta nguyén tiéu trir tat ca nghiép chudng, sém thanh Phdt dé cé thé thuc
su lam loi ich cho tdt ca chung sinh.

Trén khoang hu khong trude mdt, hdy quan tuéng c6 mdt than cady nam
nhanh. Vi Thiy Bon Su ngdi & nhanh gitta (duéi hinh thire Vajradhara), &
nhanh trudc mat (vi Bén Su) co tat ca Ho Than Kim Cang (Yidam), & nhanh
bén phai (vi Bon Su) 1a tit ca chu Phat (Buddha), & nhanh sau lung 14 tat ca
Gido Phap (Dharma), va & nhanh bén trai 1a toan thé Tang Gia (Sangha).
Quan tudong nhu thé rdi ta bat dau quy y (trong lic lay xudng) va quan tuong
rang tit ca ching sinh (12 cha me) déu t& tyu sau lung ta va ciing quy lay nhu

ta.



Pady la phép qudn vé ruéng cong dirc (phuée dién) hay Cay Lich dai To Sw.
Quan twong ta dang o trong mot viwon hoa thanh tu, co nhitng bai co ém diu
va mét bay thii hién hoa. O chinh giita la mét cdi ho tuyét dep c6 mot cdy lam
toai nguyén tat ca diéu wéc nhw da ta & trén. Vajradhara (Tang ngit: Dorjé
Chang) la mét héa thin cia Phét khi thuyét vé Mat gido Tantra. Nhitng vi Ho
Théin (Yidam) gom cé: Vajrayogini, Héruka,...; chw Phdt & day la chw Phdt
ba doi: Qud khir, hién tai, vi lai; Gido Phdp gom tam tang Kinh dién
(Tripitaka); Tiang Gia bao gom tit ca chw Bé Tat, Duyén Gidc, Thanh Vin. O
phdn dwdi than cdy c6 cdc vi Hé Phdp (Dharmapala) nhw Mahakala,
Mahakali,... Néu khéng biét ré hinh tuéng cdc vi trén, hodc khéng thé qudn
twong mét cach ré rang, ta ciing dieng nén lo ngai. Ban dau chi can tin twéng
noi sy hién dién cua cac vi cfy la du. Voi sy luyén tdp lau dai, voi nhitng tranh
hinh (Thangka) cia cdc vi dy, ta sé quan twéng ré hon sau nay.

Tiép theo qudn twong ta dwdi hinh thire binh thuong bén phdi la tat cd cdc
chiing sinh nam, bén trdi la tat ca cdc ching sinh nit. Twdng nghi rang chung
quanh ta la mot dam dong vo ké. ca nguoi lan thi; dan dau tét ca, ta danh 1é
va quy y. Khi bdt dau danh 16, chdp hai ban tay lai, dwa lén dung danh dau
réi xuéng dung tran, dung co, ngwc roi quy xuong dat dudi thang todn thén,
hai tay dwa téi trude, xong roi lien dimg ddy. Cing lic lay nhu vay, ta doc
Ién nhitng cdu sau: "Con va tdt ca ching sinh, cha me nhiéu doi, ddy khdp hu
khéng, xin quy y noi chw Thay Té tén kinh. Chiing con xin quy y noi cdc vi Ho
Than Kim Cang va toan thé chw Than trong Man Pa La. Chiing con xin quy y
noi chw Phat ba doi. Chung con xin quy y noi Thanh Phap. Chung con xin
quy y noi chu Thinh Tang. Ching con xin quy y noi toan thé chw Than
Dakas, Dakinis, Ho Phap va Ho Mang". Hay thuc hanh nhu vay voi su chanh
niém t6i da, véi long tin kinh va thanh thdt.Ba phdp thiee hanh trén: lay, tung,
quan twong dwoc goi la than lay, khdu lay va y lay, can dwoc thue hién it nhat
100.000 lan. Truée khi tu tdp cdc thoi khéa thién qudn khéc, cing nén lay it

nhat la 7 lan.



Trong lic tu tdp vé phdp quy lay, ta sé cam thdy ciec nhoc va mét moéi. Nhung
hay xem dé nhuw la mét miii thuoc chich, tuy dau dén nhung sé ciru ta khoi
bénh. Tuy nhoc mét nhung ta van vui vé, vi tir doi vo thi dén nay, ta da tao
khéng biét bao nhiéu nghiép xdu, ding Iy ra ta sé phdi chiu nhiéu qud bdo
dau khé hon trong ba dwong dc, nhung nay nho chiu dung tu tdp ma ta sém
gidi thodt. Trong khi lay néu cam thdy nong hay lanh thi hdy cau nguyén cho
tat ca ching sinh & dia nguc sém thodt khéi dau khé ciia héa nguc va han
nguc. Néu bi déi khat, ta hdy nguyén cho loai nga quy sém dwoc no dii; hodc
khi dau éc ta tré nén nang né va do dan vi nhoc mét, ta hdy nguyén cho moi
loai suc sinh som thoat khoi ngu si. Voi mot dikc tin sdu dam va kién o, ta sé
ddanh bat moi phién ndo khoi 1én trong liic tu tdp. Néu c¢é nhitng y niém khoi
lén bao ta ngung tdp va di tim mot phap mon khac, ta hdy nhin chung nhu
mét dam dién phd phéch, bé qua khéng them dé y dén chiing.

Ta doc tiép: "Tur nay cho dén ngay gidc ngd, con xin quy y Phat, Phap, chu
hién thanh Tang...". Clng luc ta suy nghi rang: "Tét ca ching sinh déu di la
cha me con, con xin quy y va phat trién tam Bo D&". Sau d6 ta quan tudng vé
T VO Luong Tam.

Tir V6 Luong Tam la nguyén cho tat cd ching sinh:

1) déu dwoc an vui hanh phuc va tao nhiéu can lanh;

2) déu thoat khoi dau khé va ngung tao diéu de;

3) duwoc song trong thuwong yéu va hoa thudn;

4) déu cé tam binh dang, khéng thwong nguoi thin, ghét ké thi.

Cudi cung, quan tudéng rang tit ca dbi twong quan chiéu (sé quan) déu tan
bién thanh 4nh sang (hao quang) thAm nhap vao ta va dong tdm thuc® cua ta
tréd nén thanh tinh.

Sau méi thoi khéa quy lay, hdy qudn twéng lam tan bién tat ca hinh tudng cia
Cady Lich dai Té Su thanh hdo quang tham nhdp vao ta va dua ta vao trang

thai bat nhi trong rong, trong suot, khong con dinh mac vao mot khadi niém



hién hitu ndo nita. Hay tru trong "bdy gio va & day", va cam tudng rang ta
hoan toan thanh tinh.
Pén day cham dut phan dy bi tu tap tha nhat: quy lay va phat trién tAm Bo
Dé.
---000---
Kim Cang Quan

Vajrasattva’, Tang ngit: Dorjé Sempa, la mot héa than cia chw Phdt
ding dé thanh loc gidi triv dau kho, phién ndo, qud bdo ciia nhitng nghiép
xdu, dc da tao. Hoa than ndy c6 thé xudt hién dwéi nhiéu hinh twéng: hién tir
hoac dir ton nhw Héruka Vajrasattva, don doc hodc voi mot nir phé'i. Sau day
la mot phwong thirc tu tdp voi hoa thdn Vajrasattva don doc.
Quan tudéng trén dau ta, c6 Thay Bon Su (Lama) dudi hinh tudéng Vajrasattva,
toan thdn mau tring, tay phai cam mot kim cang chuy (vajra) ngang giita
nguc, tay trai cAm mot cai chudng ngang héng. Day da 32 tudng tot, 80 vé
dep.
Qudn tuwéng trén danh dau ching tw PAM. Sau d6 ching tw nay bién thanh
mot hoa sen trcfng, o trén co chung tw AH, tir chit AH xudt hién mét vanh
trang tron, ¢ trén c6 chit HUM, chit nay tir tir bién thanh mét kim cang chiyy 5
dinh, va o giva chuy kim cang nay lai co mot chir HUM. Tw chit HUM nay
phat ra nhiéu dao hdo quang réi sau dé lai thu tré vé hai lan: lan thir nhat,
nhitng hao quang nay hoa hién ra muon ngan tran chdau quy bau cung dwong
chw Phdt, Bo Tat; lan thir hai, nhitng hdo quang nay tiéu trir tdt ca dau kho
cuia chung sinh.
Tiép theo, kim cang chiyy bién hinh thanh Vajrasattva nhie dé ta & trén. Chén
trdi gap lai, ban chdn dung dwéi dii phdi, va chan phdi hoi dudi xuong dudi.,
O giita ngwc c6 mot vanh trang véi mot chiv HUM trang & trén.
Vajrasattva cé mot bai chu 100 chung tw va mot bai 6 chung tw. Nhitng chung

tw nay thuwong dwgc qudn chiéu theo nhiéu cdch: hodc theo chiéu kim dong



hé, hodc ngwoc lai, hodc quay tron hodc dimng yén. Riéng trong phép qudn
nay, ta phai tung 100.000 lan bai chii 100 ching tw, nhing ching tw ndy mau
trang bat déng, dwge sdp chung quanh vanh trang theo chiéu nguwoc cia kim
dong ho.

Sau khi quan tudng nhu trén, ta tung: "Nam M Vajrasattva, con thanh khan
xin ngai giai trir tit ca chudng duyén va qua bao cua nhiing nghiép xau ma
con d tao trong qua khir". Ta can phai phat 16 sam héi va quan niém vé bén
diéu hoa giai (16i 1am).

Diéu thir nhat, nhé twong lai nhitng 16i lam da tao va thanh tém dn nan. Thir
hai, nguyén khéng bao gio tai pham. Thir ba, ghi nhé nhitng diéu tot nhw quy
y, Bo Dé Tam, gii gidi... Thir tw, thiee hanh nhitng phdp thanh loc, sém hoi
nhir Kim Cang quadn dé tiéu triv nghiép chwéng. Néu khong héi dii bon diéu
trén thi sy sam hoéi chi la hdo nhodng bé ngodi.

Tiép theo quan tuéng mdt nudc cam 10 trang chay tir ngén chan cai bén phai
clia Vajrasattva, xudng t6i danh dau va chay khip toan than ta. Cung lic do,
tat ca nhiing chuéng duyén, nghiép bao déu bi tong khir, va toan than ta chi
con 1a cam 10.

Nue cam 16 nay bdt nguon tie chiv HUM va bai chii 100 ching tw nam trén
vanh trdang & nguc Vajrasattva, chdy xuong tham vao than ta.

Qudn tuong rang tir nhitng 16 chan 1éng va chin khitu cia ta, nhitng chudng
duyén thoat ra ngoai nhw mé héi va nhwa den; bénh tdt, ém dau thodt ra
ngoai nhw mdau mu, ta ma, quy ém, nhuw rdn, bo cap, nhén doc va sdau bo. Tt at
ca déu chdy ra ngodi va tham xuong dat. Bdy gio toan théan ta chi con lai
nude cam 16 trang va hdao quang.

Ta hdy qudn tuong tat ca ching sinh ciing déu cé mot vi Vajrasattva & trén

dau va dang lanh nhdn su thanh loc nhu ta.



Hai long, vi Bon Su (Vajrasattva) bién thanh hao quang (r0i nhap vao ta), va
quan tuéng rang than, ngit, ¥ cia ta va cta Vajrasattva nhap mot khong khac.
Tat ca nghiép chudng luc nay thay déu duoc tiéu trir.
Dén day két thic phan du bi tu tap thar hai: quan twdng vé& Vajrasattva va tri
tung than ch.
---000---
Cung duwong Man Da La

Théng thwong, sw cing dwong khong cé nghia la lam vui long hay ldy
diém véi bé trén, né thé hién long ddng hién toan ven cho s giac ngo, dai
dién béi cac bdc Thay va ngéi Tam Bdo,; dong thoi ciing givip cho ta gat hdi
dwoc nhiéu cong dire va loi lac. Khi ta gieo nhitng hat giong vao mét cdnh
dong, chinh ta sé la nguoi huwong loi chir khéng phdi canh dong. Sw cing
duwong dén ngéi Tam Bdo ciing giong nhw viy.
C6 nhiéu loai Man Da La. Nhitng canh ldu dai thién cung, noi cw ngu ciia cdc
vi Bé Tat, Ho Phap, dvuoc xem la mét logi. Do la nhitng kiéu mau thuong thcfy
trén tranh anh (thangka). Riéng Man Pa La diing ¢ ddy thudc logi cu thé, cdu
tao bang mdt nén phang véi nhitng vong tron, gao, hat cdy hodc ngoc bdu, tat
ca twong trung cho toan thé vii tru.
Quan tuong trén hu khong trudec mat, c6 mot lau dai Man Pa La vi dai. O
trung tAm 1 vi Bon Su (dué6i hinh dang Vajradhara), phia trudc ngai 13 nhiing
vi Than Linh Quén4, bén phai 1a chu Phat, dﬁng sau la tam tang gido dién, va
bén trai 1a toan thé Tang Gia. Pay la Man Pa La so khdi, dbi tugng cua su
cung duong.
Tiép theo ta cAu tao mot Man Pa La khac véi nhitng dung cu nho dic biét, va
tung 1én bai k¢ cung duong.
Diing mét cdi dia bang phang lam nén ting cho Man Pa La (vdt ciing
dwong). Mot tay cam dia, tay kia lau mdt dia va tung bai chii 100 chiv cia

Vajrasattva d@é tay trir moi ldu hodc. Sau do, nhé mét giot nuée (trong va



thom) 1én trén twong trung cho Bé Pé Tam huwdng va long dai bi. Tiép theo,
dat mot cadi vong thuwr nhat lén mat dia va dé dciy nhitng hat gao, ddu, v.v..., o
bén géc mét vai hat kim cieong, ngoc baw’; sau khi do day vong thir nhat, tiép
tuc nhw vy cho dén vong nhé cuéi ciing, va dat trén vong ndy mét bao vit.
Day la sw cing duong cu thé twong trung bén ngodi.

Trong lic cdu tao Man Pa La dé cing dwong bén ngodi, ta doc 1én bai ké
thich hop. Poc dén ddu, qudn tuong dén do, day thudc vé ¥ cing dwong. Vit
ma ta cung duong tuwong trung cho toan vii tru, thwong dwoc miéu ta trong
giao ly A Ty BPam (Abhidharma).

Vil tru thieong dwoc miéu ta dwéi nhiéu hinh thirc khdc nhau, tuy truong hop,
Vi cdn co va nghiép bdo cia thinh ching khéng dong, nén khién méi nguoi
thdy sw vdt khdc nhau. Riéng theo sw miéu ta ¢ ddy thi cé mét day ddt bang
huynh kim, chung quanh bao boc bdi nhitng birc twong sdt, bén ngodi la bién
mdn. Bén trong birc tuong, ¢ bon goc c6 bon chau (luc dia), moi chdu lai nam
gita mét dai dwong. Tir méi chdu tién dan vao trung tam diém gom cé bay
vong dai xen ké véi bdy mii vang va bay hé thanh lwong. O trung tam diém la
niii Tu Di (Suméru), hinh vudng giong biru thap (stupa) bon tang. Mdt nii
phrong dong bang ngoc pha 1é trang, phirong nam bang ngoc heu ly, phirong
tdy bang ngoc hong bao va phirong bdc bang ngoc bich. Bau troi va mdt bién
& bén phia déu mang ciing mau twong hop véi ngoc nii. Luc dia (chdu)
phirong déng hinh ban nguyét, mdt thang doi dién mii Tu Di, luc dia phirong
nam hinh thang, luc dia phwong tdy hinh tron va luc dia phwong bdc hinh
vuong.

Qua dat ching ta dang ¢ thuéc phwong nam (Nam Thién B Chdu), bién va
bau troi mau xanh lo. Nhitng chdu con lai (@ong, tdy, bdc), ta khéng thé dén
dwoc bang tau bay hay phi thuyén, trir khi ta tao nhitng nghiép tiong wng véi

cdc chung sinh o do.



Bai ké ma ta phdi ldp lai 100.000 lan trong lic thwoc hanh phdp ndy la:
"Huwong vé tat ca cdc coi Tinh BJ ciia chw Phdt, con xin cung dwong Man Pa
La nay, lam bang hoa, dau thom, tram hwong, trang hodng véi niii Tu Di, tir
chdu va nhdt nguyét. Nguyén cho tat cd ching sinh déu dwoc sinh vé cdc céi
Tinh Do."
Bang sy cung duong nay, ta sé tich tu duoc hai thir: phude dirc va tri hug.
Sau khi ciing dudng xong, quan tudng tit ca chu Phat, BO Tat trong Man Pa
La ddi tugng, tan bién thanh hao quang va thim nhép vao ta.
Ciing dwong Man Pa La cu thé va y tudng givip ta gat hdi nhiéu céng dirc.
Ciing lic do, ta phdi qudn chiéu luén vé tanh Khéng cia cdc phdp, tirc ndng
cling va sé cing déu trong rong, khéng cé thuc tanh, nho dé tri hué sé ting
trwong. Tich tu cong dire dan dén sy thanh twu Hoa than (Nirmanakaya) va
Bdo thin (Sambhogakaya). Nhitng chiing sinh tu hanh nhiéu doi, gieo tao cdn
lanh c6 thé thdy dwoc Héa than Phdt. Riéng Bdo than Phdt, chi c6 hang dai
Bé Tat, nhitng vi dd thue sw truc nghiém tanh Khéng (Sunyata) méi thdy
duoc. Tich tu Tri Hué (Bat Nha) déan dén su chung dat T hé Téanh thin
(Svabhavakaya) va Phap than (Dharmakaya). Theo y nghia tap luan o day thi
Thé Tanh than chinh la nhdt thiét tri ciia Phdt, con Phdp thén la tong tanh bdt
di cua ba than truoc. Tuy nhién. o vai noi khac, sy dinh nghia cua hai than
nay cé thé doi nguwoc, nhung thwong thi chi c6 Phdp than la hay dwoc dé cdp
dén.
Dén day chim dit phan du bi tu tap tht ba: cung dudng Man Da La.
---000---
Bon Suw Du Gia

Bai duy bi tu tdp chot nham muc dich tich tu cong dirc va sy gia ho hay
ban phép lanh ciia chw Té. P6 la Guru Yoga.
O ddy ta phdi qudn tuwong ta dudi hinh dang ciia mét Than Linh Qudn

(divinité de méditation).



Quan tudng & phia trén dau 13 vi Bon Su (Lama racine) hién duéi hinh dang
thong thudong hodc ctia mot Than Linh Quan. Sau d6 tit ca chu T6 cua giong
truyén (lignage) nguoc trd 1én cho dén dirc Phat Vajradhara déu ngdi theo mot
hang doc hodc chung quanh trén dau vi Bon Su. Tiép theo ta hudng vé chu vi
d6 va cau nguyén voi long thanh khan, ton kinh chan that vo bién.

Khi 16ng thanh khéan cua ta ting trudng dén muc tot cing, hiy gitr nguyén
trang thai dé va bat dau quan tudéng chu Phat, Bd Tat, chu Than Dakas,
Dakanis, HO Phap, HO Mang, chu T6 déu tan nhap vao vi Bén Su. Vi Bon Su
luc do phai dugc xem la hoa than ctua tat ca cac vi trén.

C6 nhiéu logi Than Linh Qudn, déi twong ciia Guru-yoga. Ta cé thé qudn
twomg vi Bon Su dudi hinh dang théng thuong hodc hinh dang Vajradhara,
Marpa, Milarépa, Gampopa, Karmapa, v.v...

Tiép theo, thuc hién sy cing duong bén ngoai, bén trong va bi mat, ciing nhu
bai Kinh "That Nguyén" (Septuple Puja).

Bai Kinh That Nguyén gom: 1) Lé lay, 2) Ciing dwong, 3) Sam hoi, 4) Tiry hy
cong dirc, 5) Thinh quy Thay giang phdp, 6) Thinh quy Thay tru thé, 7) Hoi
hwong cong diec.

Khoi tdm tro vé nuong twa Tam Bao, cing ¢b tdm BO Pé va cau nguyén nhu
sau: "Tat ca ching sinh (1a cha me qua khtr) sd luwgng nhu hu khong, xin
hudng vé Bon Su hién than cta tam than Phat, hay tur bi...".

Bai cdu nguyén trén day rang phdi qudn twong vi Bon Sw khéng khdc dirc
Phat, hién thdan cua Tam Bao. Than cua ngai tiéu biéu cho T. ang Gia, loi cua
ngai la Gido Phadp va tam cua ngai la chw Phat. Than, ngit, y cua Phdt chinh
la Tam Bdo va ciing khéng khdc tam than Phét. Bai tung trén c6 thé duoc ldp
di ldp lai 100.000 lan hodc hon. Thong thuong hanh gid ciing tung thém bai
ké sau cau cua ngai Karmapa dé nhdt va mot triéu lan bai chi cia ngai:
"Con thanh tém cau nguyén dén ngai, vi Thay tén kinh. Xin ngai gia hg cho

con khién:



1) Tam con khéng con chdp chdt vao mét cdi "Ta thuwong hang".

2) Giong tam thirc ciia con c6 khd ndng thdy rang tat cd y twong thé gian déu
la ao anh.

3) Tdt ca y nghi trdi nguwoc Phdt phdp déu ngung khoi.

4) Con hiéu rang bon tam von bat sanh (diét).

5) Tat ca thanh kién sai lam (nhi bién) déu tiéu tan.

6) Con thau triét cic phdp déu la Phdp than.”

Sau d6 vi Thay (Lama) tan nhdp vao ta. Quan tudng rang thin, ngi, y cla
ngai va Tam ta tr¢ thanh mot, khong hai, khong khac. Hay tru trong trang thai
bat nhi d6 cang lau cang t6t.

Sau khi tung chii xong, qudn tuéng vi Bon Sw dang truyén cho ta bon phép
diém dao Mt gido (initiations tantriques):

Trude hét tir tran vi Bon Sw, mét hao quang trdng phéng ra bay vao tran ta,
tdy triv tdt cd phién ndo thuéc than nghiép. Pay la diém dao so khdi, gitip ta
tu tap cac phap trong giai doan tang truong va gieo nhitng chung tw cua sw
thanh tuu Hoa than.

Tir ¢6 vi Bon Su, mét hao quang do phéng ra bay vio o ta, tay trir tt cd
phién ndo thudc khdu nghiép. Pay la diém dao bi mdt, givp ta qudn chiéu vé
giai doan thanh twu cdc phdp dan chuyén nhitng luong khi liec vi té trong thén
va gieo nhitng chung tu cua Bao than.

Tir tim vi Bon Su, mét hao quang xanh lo phéng ra bay vao tim ta, tdy trir tdt
cd phién ndo thude y nghiép. Pay la diém dao tri hué, gitip ta tién tu cdc phdp
siéu nhdp va gieo nhirng chung tir cua Phap than.

Cuéi ciing, cd ba hao quang trdng, do, xanh tir ba noi trén nguoi vi Bon Sw
dong phéng ra bay vdo trdn, co, va tim ta, tay trir tat cd phién ndo cia ba
nghiép than, khau, y. Pdy la diém dao linh dm toi thing, givp ta thanh tuu
Pai Thit An, hay giai doan vé twéng va gieo nhitng ching tir ciia Thé tanh

than.



Sau 1é diém dao, tat ca chir Té ciia hé phdai tan nhdp vao vi Bon Su, va vi nay
ciing tan nhdp vao ta.
Hay try trong trang thdi bat nhi va vé niém ndy. Sau dé hoi hedng cong dirc
cau cho tat cd ching sinh sém mau gidc ngo.
Néu tinh tan tu tap phap nay ta s& nhan duoc nhiéu su gia tri, ung hd cta chu
Td, khién ta s6m tham nhap dugc DPai Thu An.
bén day két thuc phﬁn du bi tu tap dat biét cia Kim Cang thura: Bén Su Du
Gia.
---000---
V6 thuwong va sw chét

Néu khong quan chiéu vé vo thuong thi tim s& khong bao gior dit bo sur
dinh mac cudc doi. Néu tdm con dinh mic thi con sinh tir luan hoi. "Sy séng
cua con nguoi luén ludn bi de doa, nd vé thuong mong manh nhu hon bot trén
mit nuée, c¢o thé v tan dudi con gi6 nhe. Qua thuc 1a mot phép la cho chung
ta, sau khi tho ra lai co thé hit vao dugc mdt hoi khac, va sau khi ngu day,
thay rdng minh van con song." (Nagarjuna, Suhrillekla).
Tat ca su vat, do nhan duyén gia hop, déu vo thuong, su séng cua moi loai
cling vy. Ta khong thé nao biét chic khi nao ta s& chét. Thém vao d6, khi cai
chét dén, ta khong thé cau ctru voi ai dugc, ngoai trir Phat phap. Néu lac con
sbng, ta ty tha troi theo giong doi, bAm viu vao duc lac nhit thoi, thi chic
chan khong thé nao thoat khoi nguyén nhan cua dau kho. Vay ta hiy phat
nguyén quan chiéu vé sy chét mdi khi tim ta chay theo ngii duc (tai, séc,
danh, thuc, thuy).
Tat cd s vdt, la nhitng phdp hién hitu do nhiéu nhdn duyén két tao, déu vé
thwong. Tat ca dong vit, bat déng vat, sinh vdt va canh vt déu la phdp gia
hop. Mot birc twong cimg ran hém nay, cé thé tiéu tan thanh cdt bui ngay
mai. Si song cia ta lai cang mong manh va dé mat hon nita. Khéng ai dam

qua quyét rang minh sé con song ngay mai, va mot khi chét den thi ngay ca



ban be, ba con, bac si, thuéc thang, tién tai, danh vong ciing déu bat lwc. Chi
c6 mot diéu duy nhdt ciru givip ta dwoc, d6 la sw tu hanh theo Phdt phdp. Néu
séng mot doi dao dirc va tao nhiéu viéc thién, ta c¢é thé nham madt chét binh
than, vi biét rang véi mét nghiép thién, ta sé tdi sinh noi nhan canbh.

Khéng nén dai dot nghi rang théa mén nhitng thit vui thé xdc sé dem lai cho
ta hanh phuc lau dai.

Khi mdt bi thu hit béi nhitng gi dep dé va dé coi ta hday nghi dén cdi chét cia
con thiéu than lao minh vao lwa, chi vi wa thich anh sang. Vé khodi lac thé
xdc ciing vy, hdy nghi dén nhitng con ong bi nudt song béi cdy thang thao, vi
wa miii hwong, nhitng con ruéi bi chét ngdp trong ham phan vi wa thich phan
ué; nhitng con cd bi mdc cdu vi ham miéng moi ngon.

Qudn chiéu suy nghi vé nhitng thi du trén sé givip tam nham chan, lia bé duc
lac cua thé gian va thdy dé chi la nhitng nguyén nhan dan dén khé dau.

Y thire dwoc cdi chét cé thé dén bat cir gio phiit nao, sé givip ta tu hanh tinh
tan. Hay tdp nhin do an va y phuc nhw mét tén tir t6i, sdp bi dem ra phdp
triwong, nhin bita dn va bé quan do cudi cing.

Hay nhé lai, bao nhiéu ban be¢, ho hang nguoi than cia ta da ra di? Ho da ra di
thé ndo va bay gid xac than cua ho con lai gi? Nghi dén ho xong roi nghi lai
ban than ta ciing s& chung s6 phan. Lam sao khéi dugc trong tAm sy so hai
gidng nhu dang bi tén dao phu 16i ra phap truong. Khi tAm hoan toan nham
chén tat ca sy vat thé gian, hiy giit nguyén va tru tim & trang thai d6. Pay la
bai du bi tu tap thir ndm: quan chiéu vé sy chét va vo thuong.

Phép qudn chiéu trén khéng phdi dé lam cho ta bi quan chdn doi. Néu qudn
chiéu rang: "Téi sdp chét va cha lam dwoce gi cal”, day lai la mot nguyén
nhén cia dau khoé, lo du. Muc dich cia phép qudn chiéu trén la thic ddy ta tu
hanh tinh tan va hiéu ré nghiép bdo hay ludt nhan qua c6 thé anh huéng dén
sw tdi sinh doi sau. Sau nita, né dao luyén cho ta tanh diing cam san sang doi

pho voi cai chét nhw nguoi chién si noi sa truong.



"Xua kia, ta dd rit lui vao niii an tu, chi vi ta qud so chét. Nhung ngay hém
nay, cdi chét cé thé dén, ta khong con so hdi nita, vi ta da thd'y Va tré vé véi
chan tanh ciia tam®.” (Djetsun Milarépa).
---000---
Nghiép bao va luat nhan qua

Tiép theo ta can sang sudt biét rd nhiing gi dang 1am va nhing gi nén
tranh phu hop véi luat nhan qua. Mot nguoi tao nhan nao thi chinh nguoi do
s€ huong qua néy, do la luat tu tac tu tho.
Pham muoi diéu 4c sé dan dén tai sinh trong kiép séng dau kho. Nhimng hanh
d6ng chi phéi boi tam doc, tuy theo ning, trung binh, nhe, s& dan dén tai sinh
noi dia nguc, nga quy, hodc stc sinh. Nguogc lai nhitng hanh dong tdt lanh,
dao dtrc, tuy theo lam nhiéu, vira hay it, s€ din dén tai sinh noi c6i Vo Séc,
Séc hodc cdi troi Duc Gidi.
Do d6 ta phai ludn ludn kiém soat (nhitng hanh dong qua) ba nghiép than,
khau, y.
Theo ludt nhin quda thi sy an vui hanh phiic la két qua ciia nhitng hanh déng
thién hay nghiép "trang" (bach nghiép), va sw dau khé la két qud ciia nhiing
hanh déng xdu dc hay nghiép "den" (hdc nghiép). Do dé ta can phdi dirt bo
nhitng hanh dong xdu de va phat trién hanh lanh néu ta muon dem lai hanh
phuic cho chinh ta va moi nguoi.
Muoi diéu dc bao gom ba diéu cia than, bén cia 167 néi va ba cia tém y. Ba
diéu vé than la: sdt sinh, trom cd'p, ta dam. Bén diéu thuoc loi noi la: noi doi,
néi 1oi chia ré, néi 1oi du dé va mdng chiri. Ba diéu thudc tam ¥ la: tham
muon nhitng gi thudc sé hitu ciia ké khdc, nuéi dwéng long san hdn, va chdp
chdt nhitng ta kién (b nghi sai lam) nhur khéng tin ludt nhdn qua.
Khéng lam muwoi diéu dc ké trén cé thé dwoc xem la muoi diéu thién. Song le,
néu cé tam nguyén Bo Tat ta cé thé lam muoi dieu thién hdo sau ddy: ciru

song sinh vdt; bo thi; giit gioi va khuyén nguoi khac giv gioi; noi loi chan



thdt, ndi loi hoa giai; dem lai tin yéu; noi loi ém diu, it muon va biét di; nudi
duong long tir bi; gidng ndi chanh kién.
Tir b sdt sinh, ciru song mang nguoi sé dwoc truong tho; ngwoc lai, tiép tuc
giét hai thi mang can ngdn ngiii va ddy bénh tdt. Qudng dai bo thi sé dwa dén
gidu ¢é; trém cdp dan dén nghéo kho, nan nhén ciia béc Iot. Giik giGi thanh
tinh than thé sé dwoc cwong trang, an vui hoa thudn vo chong; phd gici, ta
dém, thén thé sé bac nhuorc, gia dinh tan rd. Noi loi chan that sé duoc tin
cdy; néi doi dem lai bdt tin. No6i loi hoa gidi thi ban bé luén luén tham thiét;
néi 1oi chia ré gdy nhiéu ké thir va sw ganh ghét. Néi loi dimg ddin, khéng y
ngir sé dwoc nghe lai nhiéu diéu hitu ich; néi xam hay du dé sé bi nghe lai
nhitng diéu lam cam vé ich. Noéi loi ém diu sé dwoc kinh mén; néi loi hung di
sé bi mang chiti.
Néu biét tw man khéng tham lam, doi song sé cu tiic. Néu luén luén dom ngé,
ham mudn vdt sé hitu ciia nguoi thi muén doi thiéu thon. C6 long tir bi sé
dwoc doi xir tir té va kinh trong, nguoc lai, doc dc sé bi doi xir té bac va nghi
ngo. Giang néi diéu chdn chinh thi théng minh va tri hué sé ting truéng,
chdp chdt vao sw hiéu biét sai lam thi tam tri sé nhé hep va ngu dan.
Trén ddy ké so lwoc két qua cia nhitng hanh dong (nghiép nhdn). C6 mot
cach khac dodn biét nghiép qua twong lai, @6 la nhin vao nhitng déng luc
thiic ddy sw tac nghiép. Néu hanh déng tac nghiép bi chi phéi boi kiéu man sé
dan dén tdi sinh trong lodi troi; lodi A Tu La boi sw ganh ty; lodi nguoi bdi
sw ham duc; loai suc sinh boi sw u mé; loai quy doi boi su keo kiét va loai dia
nguc boi sy dc doc.
Sau khi nghién ctru va hoc hoi k¥ ludng luat nhan qua va nghiép bao, ta cb
gang lam nhiéu va ting truong diéu lanh, ngin chin va dut bo diéu ac. Do 1a
bai dy bi tu tap thu sau.

---000---

Sw dau kho cia luan hoi



Néu mudn giai thoat khoi luan hoi, ta can phai quan chiéu vé dau kho va sang
tam nham chan né. Co thuc sy nham chan méi ndn néng tim cau giai thoat.
Con khong thi du c6 hoc rong biét nhiéu (kinh dién) ciing chi 1an lya qua
ngay, tiép tuc troi 1an trong sanh tir.

Bay gid hdy quan so vé ndi kho ciia chung sanh trong luc dao. Ching sanh ¢
dia nguc bi hanh ha, thiéu dét; nga quy ludn ludn doéi khat; stic sinh bi danh
dap, nudt xé; loai ngudi phai sinh, gia, bénh, chét; A Tu La ludn ludn chién
tranh; loai troi thi dau don va so hai lic mang chung.

Tat ca nhitng gi xay dén véi chiing ta, du dau khé hay sung sudng ciing déu la
dau khd, vi ndm trong "kho khd", "hanh kho" va "hoai khd". Du tai sanh lam
Chuyén Luan Thanh Vuong (Cakravartin), Pham Thién (Brahma) hay Dé
thich (Indra), v.v..., cling khong thé thoat khoi ba cai kho trén. Y thirc va tin
chic rang sinh tir, luan hdi chang khac chi nguc ti, ham lira, vuc sdu, ta phai
nhanh chan tim ciu ngay tir bay gio mot con duong giai thoét.

C6 ba logi dau kho: khé kho, hanh khé va hoai khé. Khé khé la sw dau kho
théng thwong (khé trong cdi khé) nhw binh hoan, gia yéu, v.v... Cé nhiéu sy
vit bén ngoai dwong nhw sung swéng, nhung gidy phit sau lién dem lai dau
khé: mét bira yén tiéc linh dinh cé thé dem lai dau bung hay boi thuc, mot
phiit khodi lac nhuc duc c6 thé dem lai bénh tit suét doi. Pay goi la hanh
khé, su dau khé cia bién chuyén bat thuong.

C6 mot sw dau kho luén luén hién hitu, tiém tang trong moi vdt ma nguoi
thwong gan nhuw khéng hay biét, nhung doi véi cdc bdc Thanh (Aryas) da c6
cdi thdy thanh tinh vé tanh Khéng thi lai thdy ré rang nhw ban ngay, dé la
Hoai khé. Tat ca sw vt trén thé gian nay déu do nhan duyén gia hop ma ¢,
déu dang bi tan hoai trong tirmg gidy phiit, tirng sdt na.

Sau khi quan chiéu nhw trén, ta lam khéi 1én sw nham chdan doi véi cude doi
va phdt tdm cau gidi thodt khéi dau khé. Pdy la tam nguyén cua Tiéu thira, va

néu phéi hop véi su thau hiéu vé tanh Khéong (Vacuité) sé dan dén gidi thodt



hoan toan. Néu mudn gidi thodt va cing lic dat dwoc nhat thiét tri
(omniscience) thi ta phdi tién xa hon. Ngoai sw sanh tdm nham chdn cudc doi,
ta can phat khéi tam Bo Pé. Y thire dwege tat ca chiing sinh trong ludn hoi déu
dang chiu dau kho, mong mudn dwoc gidi thodt, nén ta can phdi co gang dat
dwoc Phdt qud’ dé ciru @6 ho. Chinh nho tam nguyén ndy phoi hop véi sw
chitng ngé Khong tanh sé dan dén Chanh Pang Chanh Gidc.
Trén day 13 bai du bi tu tap thir bay: quan chiéu vé dau kho cua ludn hdi va
phat tim B6 Pé.
---000---
Dwgc than ngwoi l1a chuyén hy hiru

Chung ta tu hanh, tung kinh, ngéi thién duoc 1a nho c6 than nguoi quy
bau. Tuy vdy da sb lai ho hitng khong dé ¥, tha troi theo truy lac va ludi
biéng. Néu ngay mai than chét dén, ta phai lia bo x4c than ra di voi hai ban
tay trang, luc d6 ta s& ra sao? Phai biét, c6 duoc than ngudi 1a chuyén hy hitu,
vi rat khé duge ma lai d& mat. Do d6 ta ding phi pham ngay gio, hiy danh
tron cudc doi vao su tu hoc va thién quén. Quan chiéu nhu vay thudc bai du bi
tu tap tha tam.
Mot than nguwoi ¢6 day di luc cin va nhdn duyén dé hoc va hanh Phdt phap
qud thdt hiém cé va quy gid. N6 la mét dung cu dan ta dén gidc ngé va gidi
thodt, nhung nguoc lai, néu khéng can thdan, né ciing cé thé dan ta dau thai &
nhitng canh khé. Tai sanh dwoc lam nguoi nhw trén do nho doi truée da tich
tu cong dirc va tri hué, nhdt la giiv gidi ciing nhw thanh tam cau nguyén. Ton
gid Binh Thién (Santidéva) néi rang: "Thdn nguoi rdt khé dwoc, chiang khdc
chi viéc mot con rua mu séng dudi day bién, 100 nam mdi tréi lén mat nede
mét lan dé chui cé vao mot cdi vong vang, ma gié thoi lénh dénh trén mat
bién". Trong thi du trén, con ria twong trung ching sinh, mi ld v minh, &

dudi day bién la song trong ba dwong kho, tréi lén mat bién la tdi sinh, vong



vang twong trung cho than nguwoi, gié thoi vong tréi lénh dénh chinh la gié
nghiép.
Tinh theo s6 lwong thi sy tdi sinh lam nguwoi ciing vé cing khan hiém. Trong
Kinh sdch thuwong néi s6 chiing sinh ¢ dia nguc dong nhw sé6 cat trong sa mac,
$6 nga quy nhw nhitng hat bui trong khéong khi, sé thii vt nhiwr nhitng ngéi sao
trén troi ban dém va sé lodi ngwoi nhir nhitng ngéi sao thdy dwoc ban ngay.
Mat khac, ta co thé kiém tra nhdn so6 cua mot nuoc, nhung khong thé ndo tinh
dém dwoc so thit vdt, con trimg va vi trimg ¢ trong nuée do.
Ngodi ra, trong sé dan ching trén dia cau nay, nhitng nguoi cé long tir b,
qudng dai rat hiém, va trong sé nay nhitng nguoi ¢é nhan duyén va khd ning
tu tdp Phdt phap lai it hon mot tram ngan lan. Do vay, mot khi da co dwoc
than nguoi, dieng nén phi pham; cdi chét luén luén dén qud sém, quda bat ngo.
Ta dirng nén giong nhw nhitng ngwoi ldi buén ra bién tim kho tang, bdo vdt
ma lai tré vé tay khéng. Hay tir b6 nhitng khodi lac phit du, tinh tdn tu tdp
Phdt phép dé sém dat hanh phiic tuyét doi, vinh ciru.
---000---
Bon diéu Kkién can thiét

Lu6n ludn ghi nhd trong tam vé su vo thudng cta cude doi va sanh tim
nham chan. Phai nuong theo mot vi Thay giac ngd. Day 1a diéu kién chinh
yéu dan dén thanh cong. Dt bé nhiing thanh kién phan biét vé tong phai. Tat
ca gido ly cua céc truong phai khac nhau chi 1a nhiing phuong tién thién xdo,
tiy theo cin co ctia chiing sinh, ddn dén giac ngo, giai thoat. Do d6 khong nén
khéi tim nghi ngd vé phap mon minh dang tu tap.
Mic du thanh tim tinh tén tu tap nhung khong dinh méac vao hy vong va lo au
nhu nghi rang: "Néu ta thién quan bay gid, hodc trong qua khtr hoidc twong lai,
thi ta dugc phudc, néu khong thi that xau hd, v.v...".

---000---



Chuwong 2. Thién Pinh
Tu thé ciin ban ciia thin va tim

Su tu tdp chinh yéu bao gdm hai phan: an try tim hay Thién Dinh
(Samatha, Shiné) va quan chiéu thim sdu hay Thién Quéan (Vipasyana,
Lhagtong).
Trude hét vé Thién Dinh, c6 nhiéu phuong thuc tu tap dé tru tim vao mot
diém (Samadhi, Ting Dzin). Néu biét cach thi nhitng chuéng ngai va vong
niém s& khong khai 16n nita, nho d6 ta ¢ thé truc nghiém duoc giong tim
thirc nguyén thl"ly8 va di sau vao Thién Quan.
Hanh gia ban dau tu tap, ngdi xép bang theo tu thé kiét gia (vajra) hodc ban
gia dé tiét ché nhitng ngudn nguyén luc’ di xudng. Pé hudng din nhiing
luéng nguyén luc thudc dia dai chay vao san dao trung wong' thi phai giit
xuong séng thang nhu cot try. Pé dem nhimg ludng nguyén luc thudc thuy
dai tr& vé san dao trung wong thi dit hai ban tay phia dudi ran theo 4n Pai
Dinh, va tha nhe hai vai vé phia sau. D¢ diéu khién ludng thudc hoa dai trg vé
trung wong thi giir ¢6 thang va thu cdm vao nhu ludi cau. Pé huéng dan
nhirng ludng thudc phong dai trd vé trung wong thi gitr mit khép ho mot phan
ba, chi vao mot diém doc theo sdng miii. Moi va ludi dé ty nhién, hoic néu
duogc thi dé ludi dung 6 ga. Tu thé trén dugc goi 1 tu thé Vairocana.
Sw dinh tam hay an tru tam la mot trang thadi an lac phat khoi nho tam an tru
vao mot diém, sau khi hang phuc dwoc 5 chuong ngai: tan logn, hon tram,
nghi ngo, moi mét, mo am.
C6 nhiéu cach tu tdp: hodc tru tam vao mot vat, mot viéc hodc suy tuw vé gido
Iy nhw Tir Diéu Pé, nhung van khéng dinh mdc vao "ta niém". Ta niém ¢ ddy
la nhitng ¥ nghi hoan toan khéng lién quan gi dén dé muc dang qudn chiéu.
Khéng nén lam nghi "vé niém" la ngoi tro khéng nghi gi hét, vo niém cé

nghia la vo ta niém.



Theo gido Iy Mdt tong (Tantra), tdm va nhitng luéng nguyén lec lién quan rdt
mdt thiét. Néu nhitng luong nguyén lyc (prana, lung) tréi chay ding dwong
thi tam sé vang lang; nhung néu ching chay sai tréch thi vong twéng, vong
niém khéi lén loan xa. Nhitng luong nay tréi chdy trong cdc ong dan lec hay
kinh lyc (nadi, tsa); trong s6 dé c¢é ba dwong chinh la dwong kinh giita (san
dao trung wong), mot 6 bén phai va mot o bén trai, ca ba chay song song phia
trueée duwong xwong song.

Théng thieong, nhitng luong nguyén luc chi di chuyén trong hai dwong kinh
phdi va trdi, do d6 lam khoi ddy vong niém, do twéng. Mot khi nhing luong
nguyén luc dwoc diéu khién va huéng dan tré vé san dao trung wong thi moi
vong niém tw dut. Ngé‘z’ trong tuw thé Vairocana khong ngoai thuc hién muc
dich trén.

C6 nhiéu cach phan logi sdp xép cdc luong nguyén lic. Theo siu phép Du
Gia ciia Naropa'' thi c6 nam luong nguyén luc: 1) luong di xuéng, nham tong
khir ra ngodi nhitng ué trwoc qua hai dwong dai tiéu tién; 2) luong di Ién,
diéu khién sy hdp thy thirc an, s rung dong ciia cé hong va giong néi; 3)
luong tiép giiv sirc song (sinh luc); 4) luong diéu hoa sw tiéu héa; 5) luong
chay khdp chéu than, tang an trong moi dong tdc.

Co mot cach phan logi khdac dwoc Scfp xé'p theo dia dai, thuy dai, hoa dai,
phong dai va khong dai.

Trong tdp sach nay, ca hai cach phdn loai dwoc phoi hop dé chi day vé tw thé
Vairocana va diéu khién nhitng luong nguyén luc.

Sau khi an try & tu thé ndy, tim bot dinh mic vao giong tu tudng vong niém,
dan dan trang thai vo khai niém s€ anh hién. Dé tranh su cang th'flng hay van
cong qua mirc, trude hét hiy thd ra vai hoi manh rdi sau d6 chi can hit tho

nhe nhang tu nhién.



Khi thé ra hay quan twéng nhw dang tong khir tdt cd phién ndo va hdc nghiép
ra ngoai. Sau dé, tdp hit thé trong chanh niém, va khi tém tré lai vang ldng
thi khéng can chii tam theo doi hoi tho nita.
Quan niém hay nh¢ lai so vé cac phap du bi tu tap, sau d6 cat dut tit ca y
niém, khong nghi gi vé qua khir, twong lai, khéng bam viu hodc xua dudi, chi
dé tam trong trang thai troi chay tu nhién, bay gid va ¢ day.
Trén day 1a diém thir nhat: nhitng tu thé can ban cia than va tdm, nén ting
quan trong cua Thién Dinh, hanh gia can phai tinh tan thuc tap.
---000---
Pinh tim trén mét hinh sic

Néu khong thé dem tAm trd vé trang thai ty nhién va an tra trong do6 thi
phai nuong vao mot vat bén ngoai dé cha tim nhu mét khac g0, hon soi,
tuong Phat, ngon ltra, v.v... nhiing vt nao tuy cam théy thich hgp. Khong can
suy nghi vé mau sic hay hinh dang cua vat do, chi can cha y giit tAm an tra
vao vat trudc mat, khong qua cing thang hay tha long. Chat dit tat ca tu
tudng ngoai biét.
Néu tam qud cing thang sé cam thdy lo du va tirc toi; néu tha léng thi lai bi
hén tram va mo am. Piéu tam ciing giong nhw lén gidy dan, khéng cding ma
ciing khong long thi dan moi kéu.
Cach thirc chii tm trén mét hinh sdc ciing twong to nhw viéc quan sat mot
hon s6i nam duwdi day ly muede duc. Hon séi sé hién ré rang sau khi tat ca bin
nho ldng xuéng day. Ciing vy, khi nhitng ¥ nghi khéng con khoi 1én khudy
déng, ta sé nhin thdy ro doi twong hinh sdc. Hay tdp nhin hinh sdc nhie mot
dira tré nho, khéng binh ludn hay suy ngh".
Néu chii tam ma khéng khéi y nghi hay khdi niém thi tot. Nheng néu ching
khéi 1én, chi can nhdn biét va khong theo, vi chung tu khoi tu diét.
Khi mét y niém khoi lén, néu khéng sang sudt nhdan biét thi né sé méc noi lam

khoi lén muon van y niém khac gdy chuong ngai cho su tu tdp. Nhitng y niém



chi la tro choi cua tam, twa nhuw nhitng gon song trén nuoc, chot khoi roi tw
tan bién.
Ta c6 thé chu tam vao nhiing ching ty OM mau trang, AH d6 va HUM xanh,
viét dé trudc mit hodc quan tudng trong tdm. Ba chit trén tuong trung cho
than, ngit, y cua chu Phat.
Trong lc tu tap, nhimg ¥ niém nhu "Ta dang thién, ta khong thién, ta phai
lam cho tdm yén lang,...", déu phai dirt bo. Can phai kiém soat va diéu khién
tam an tra vao dé muc. Hay thuc tip nhirng khoa ngin han nhung thuong
xuyén. Nho su tap luyén nay tdm sé& tré vé trang thai sang sudt, tinh ling. Pay
14 diém thir hai ctia Thién Dinh.
---000---
Nhiirng ddi twong khac

Sau khi tip trung va dinh tam dugc trén mdt doi tuong hinh s:flc, ta co
thé chuyén sang cac ddi trong khac nhu: am thanh, dbi twong ctia nhi thic;
mui huong, dbi tuong cua ty thuc; mui vi, ddi tuong cua thi¢t thac; sy xuc
cham, d6i tuong cta than thirc. Bat ctr luc nao tiép xuc véi tran canh, ta ciing
phai chi y dinh tdm, ghi nhan mo{t cach khach quan, khong khoi phan biét
khai niém tdt, x4u, va, ghét, v.v...
O trong hoan canh nao ta ciing cé thé tu tdp dwoc. Néu noi ngoi thién bong
co nguoi van nhac, ta co thé tru tam vao su nghe ma khong can khéi xét dodn
phan biét xem dé la am thanh gi. Vé xiic cham hay muii vi ciing vay.
Khi tim da duoc tap luyén thuan thyc an tra vao ddi tuong, ta nén ngung nghi
budi tap trong lic tAm con sang sudt, nhu vdy s& tranh khoi chan nan, mét
moi. Trong thoi gian ngung tap ngoai cac thdi khoa 4n dinh, phai luén ludn
gilt chanh ni€ém, du di dung, nam, ngéi hay noi, nin, dong, tinh; cat drt nhirng

¥ niém suy tu, xi xao trong tdm. DAy la diém thir ba ctia Thién Dinh.



Néu muén su tu tdp duoc dé dang, ta can phai dut bo viéc doi. Néu 6m nhiéu
viéc doi, tam sé luon luon tinh toan, rat khé diéu tri, hodc gia néu ép tam thi
no sé chan nan, mét moi va roi vao hon tram.
---000---
Poi tri hon tram va tin loan

Mudn dbi tri hon tram va tan loan hiy quéan tudng & ngay giira tran mot
diém tron nho béng hat dau, mau tréng, tda anh sang trong sudt va tru thm &
d6. Poi khi quan tudng mot diém nho nhu trén mau den, ciing toa anh sang
nhung nam phia dudi khoang giita hai dau gdi. Pé d6i tri hon trim, hay cha
tam vao diém tring, than ngdi noi thoang khi, rong rai, 1au lau cod thé dung
nuoc mat lau mat. Nén mat y phuc nhe mong va an dd dé tiéu; khong nén
ngéi chd nong, gén lra hoac dudi mat troi. Ngugc lai néu bi tan loan, tAm
dudng nhu chay khip noi khip chén, thi phai quan tuéng va cha tim vao
diém den. Than nén ngdi chd néng 4m, hay tap thé duc va in nhimng do bo, lau
tiéu.
Hoén tram va tdn loan la nhitng chuwéng ngai I6n nhat cho sw tu thién. Hon
tram khién cho hanh gid khéng con nhin ré doi twong va tré nén do dan. Mau
trang cé céng ndang doi tri hén tram; ban dau hanh gid c6 thé ding mot
miéng vdi trang dé truede mat, va méi khi hon tram thi chii tdm vao dé. Mt
khdc, néu ngoi dwdi mdt troi hodc noi néng birc sé dé bi buon ngi, do dé can
phdi ngéi noi mat mé va thodng khi. Sy anh hwéng ciia thire dn ciing quan
trong khong kém. An nhitng mén nhe dé tiéu sé givip tdm tré nén nhe nhang,
sang suot.
Tan loan thi nguoc lai, luon luon khich dong va 16i kéo tam ra khoi doi tuwong
qudn chiéu. Chii tdm vao diém den phia dwéi sé ham tam lai va mau den cé
cong nang giam su kich thich cia tam. Bi tan logn nhiéu la do anh hudng cia
nhitng luong nguyén liwc qud nhanh nhe, diing thirc an bé va lau tiéu sé khién

nhiing luong nay chdy chdam lai, nho @6 tam bot phéng.



Muén tu tdp dé dang can phdi biét diéu hoa co thé, vi giong tim thirc nwong
chady trén nhitng luong nguyén lyc qua cdc san dao cua than vi té". Diéu hoa
thén (thé kéch) ciing tirc la diéu hoa tam.
Hay nén ngimg nghi trong lac tim con sang sudt va sé tiép tuc lai sau. Nén
chia su tu tip 1am nhiéu thoi khoa ngin nhung déu din. Dy 1a diém tht tu
ctia Thién Pinh.
---000---
Thién Pinh khong sw twéng

Trong phan tu tp nay hiy mo mat nhin thang vao khoang tréng hu
khong trude mit, khong tru tim trén mot dbi twong nao ca.
Hu khong ciing twong to nhu tanh cua tam, khong lé thuéc vao sw gia hop cua
nhén duyén. Qudn chiéu hw khong triede mdt la mét phieong phdp chudn bi dé
qudn chiéu thang vao tam.
Phdp qudn chiéu thang vio tim khong qua sw twéng rdt thuong trong Mdt
t6ng, né tdp cho hanh gia lam quen véi trang théi trung am (bardo) va tré vé
véi Phdp thin. Thién qudn khong sw twémg khéng cé nghia la lam cho tam
trong rong, mo mo mang mang, nhw ngu nhw ngdy. Newoc lai do la mot trang
thdi rat tinh thirc, trong sang va ving lang.
Khong khéi tam suy nghi vé qué khu, hién tai hay vi lai. Hay tru trong tinh
lang cua "bay gio va ¢ day". Luon tinh tdo va cham chu quan sat tam nhu
dang x6 mot miii kim nho. Hay xa bé mo1 hy vong va lo au. Khi hoan toan
tinh thic ving lang thi nhiing y niém ciing mat dang. Thoang nhu hoi that
niém xao lang thi y niém s& tiép ndi nhau khai 1én t6i tip, gip trudng hop nay
hay tip nhan dién va nhin thang vao ching khi chung vira khai. Khong nén
nghi "ta phai ngan chan chung", hoac "ta da tiéu diét chung" v.v... hdy ghi
nhan ching mét cach khach quan khoéng dinh mic va diung ngay ching 1am
d6i tuong quan sat. Can than giit tim khong qua cang thang cung khong xao

lang. Day la diém tha nim.



Khi méi tu tap thién, ta c6 cam tudng nhu cac ¥ nghi khoi 1én khong ngét. Do
ching qua vi ta bat ddu quay tré vao trong, biét nhin va y thirc dugc su hién
khé1 cua ching.
Tdam va nhiing ¥ niém khéng phai la mét ciing khéng phdi hai. Néu la mot thi
khéng thé ndo tu tdp tré vé bon tam va cing lic logi trir ¥ niém. Néu la hai
(vdt khdc biét) thi cdi ban, cdi ghé ciing cé thé khéi y niém dwoc. Tam trong
sang vi nhw mat guong, y niém vi nhw hinh anh trong gwong, hinh anh khong
phai la gwong nhung ciing khong thé tach roi gwong duwoc.
Y niém ddy khéi bdt nguon tir sy lam quén thiee tanh cia cac phdp. Cé nhiéu
logi ¥ niém hay vong twong: thé va té. Thi dy, khi ta dang qudn chiéu vé mét
cdi ly, bong nhién y niém "mudn uéng tra” khéi lén thé réi ta lién goi nguoi di
pha tra cho ta. B6 la y niém thé, vi né dan ta hodn toan ra khéi dé muc.
Nhitng ¥ niém nhw "ddy la mét cdi ly, cdi ly nay bang sanh" hodc bat chot chii
¥ dén mét am thanh thay vi dinh tam vdo cdi ly; ddy thudc loai vi té. Phdi
luon tinh thurc nhan dién nhitng y niém hién khoi, ghi nho chung chi la tro
huyén (do do) cia tdm nhw nhitng hinh anh trong guwong, khéng nén dinh
mdc, cir dé chung tu khoi tu diét.
---000---
DPinh tim trén hoi thé

Con mot phuong phap khac, d6 1a tru tAm vao hoi tho. Hiy diéu phuc
hoi thd theo cach "hit-tho-binh" (respiration-vase). Néu khong thé gitr 1au
cach "hit-th-binh" thi c6 thé "dém-hoi-thd". Hit vao thd ra dém mot. Ban dau
tap dém t6i 21 sau d6 ting dan dén 100. C6 ging giit chanh niém trong sudt
thot gian hit tho.
Nhur dé néi & phan truée, tam lién hé mdt thiét véi cdc luong nguyén luc hay
khi luc. Hit tho mot cach loan dong sé khién ¥y niém theo do ma dcfy khoi. Hit

thé mot cdach nhe nhang déu dan thi tém ciing tré nén yén ling.



C6 nhiéu logi hit thé. Céach thong thuwong la hoi thé cia mét nguol khéng
bénh tat, khong xuc dong hay kich thich. Cach hit tho co trung la hit vao, giir
hoi lai mét chiit réi thé ra. Cach hit-thé-binh la hit hoi vao, hép nhitng co
vong (sphincter) va giit hoi lai. Cach hit thé nay ciing chia lam nhiéu logi:
dai, tiéu, néi, ngoai. Pai: gitt hoi gitta rin va cé hong; tiéu: giit hoi ngay rin;
néi: hit vao roi giiv & trong; ngoqi: thé ra hét roi nin ho.

Thong thuong cach hit-tho-binh co 4 ddac tinh: 1) gitr hoi, 2) lam gian nhitng
thé gdn & bung, 3) c¢é thé khién hoi khi thodt ra ngoai bang nhitng 16 chén
I6ng hodc tré vao san dao trung wong, 4) sau khi giit hoi thét ldu, cé thé tong
luong khi lire ra ngodi xuyén qua dwong san dao noi dinh dau.

Cach hit-tho-binh thudc logi tu tap kho va nguy hiém, chi dugc day sau khi da
hoan tdt cac phdp dw bi tu tdp. Néu khéng tu tdp dimg dan, nhitng luong khi
luc sé chay loan xa, sanh ra t6n khi, tam than cau kinh va cé thé loan tri.

Khi hén trAm va loan tudng kéo dén, hdy dung phuong phap dbi tri & trén.
Néu khong thé dinh tdm duoc trén nhitng d6i tugng trinh bay & trude thi o
thé lga mQt vat hay dé muc ma cam théy thich hop. Vi cén co mdi nguoi
khong ddng, c6 ngudi sau khi nghe giang hai, ba 1an lién c6 thé an tru duoc
tam, c6 nguoi lai khong an tru dugc tdm du da tu tap thién dinh lau ngay.
Ngoai ra ciing can sy huéng dan cia mot vi Thay ting trai kinh nghiém dé
giai téa nhitng khiic mic va chudng ngai khi tu tp. Tu tip déu din, ta sé& trai
qua ba giai doan diéu tim. Giai doan thir nhét, vong tuéng hay y niém thod
khoi 1én rat nhiéu tua nhu thic nude do. Giai doan thir hai, vong niém tho
giam dan, lau lau méi phat hién nhung ta nhan dién dugc ngay va né lién bién
mat, & diy twong to nhu gidng séng chay manh. Giai doan sau cung, tat ca
vong ni¢m tho, té déu tan bién va ta an tru trong trang thai bat nhi, nhu song
nhap bién 16n. Pén trang thai nay, tiép tuc gia cong khong gian doan. Pay 1a
diém thtr sau.

---000---



Déi tri bing ciing thang va budng tha

Sau thoi gian tu tdp ma van chua dat dén giai doan thur ba, ta can phai
dung dén phuong phap 1am cho tdm cing thang rdi tha long va dung hoa ca
hai trang thai. Dé lam cang thang (khi tim lo 14 that niém) hay ngdi thing
lung, tu thé ngay ngin, mo to mét va nhin hoi xa rdi cht tAm vao cam giac va
tri giac. Tinh gidc chdm ch nhu méo rinh chudt, khéng dé cho tam phong di
mot gidy phat. Hiy tap lam nhiéu thoi khoa ngan. Néu tAm qua cing thang,
hay xa thién, tap thé duc hay lam viéc khac roi sau d6 tap tro lai.
Tiép theo, khong chu tdm vao vat gi nita ca, hiy dé nd ty nhién thoai mai
trong trang thai budng tha, khong con biét c6 mot cai Ta hay nhimng diéu lo
au. Ctr thé tu tAm s& trd vé trang thai Véng lang ctia no, khong can phai lam gi
thém hay c6 ging ca. Hay tru trong bay gio va ¢ ddy. Ngoai viéc nay ra cha
con gi dé quan tudng hay suy nghi ca. Néu c6 thé hiy ting thém thoi gian toa
thién.
Thoat khi ¢6 nhiing y niém hién khoi, ta chi can nhin théng va nhan dién
chung, khong can xua dudi hay ghét bo. Du tim tinh ling hay loan niém ciing
dung khéi vui mung hay chan nan.
Khong thé dat duoc trang thai vo niém bang cach ngin chan hay dé nén y
niém. Chi can cha vy nhan dién ching, ching s€ tu diét va trang thai vé niém
duogc hién 16. Day 1a diém tht bay.

---000---
Chanh dinh

Sau day la phan ting trudng trang thai Dinh va nhan rd ban tanh cua
tam. Theo dinh nghia, chanh dinh 1a mdt trang thai trong d6 tdm hoan toan
vang lang, khong con chat vong dong du 13 y nghi hay khai niém, khong con
hén tram, tan loan hay nghi ngo. Trudc day phai khd nhoc tu tip méi dat dén,

nhung nay trang thai nay duoc dat dén mot cach dé dang va ta cam thiy an



nhién tu tai twa hd khong con vudng ban vao gi nita. Ngay cé lac xa thién, du
di hay dén trang thai nay van thuong try.

Twong to truong hop cua mot con chim bo cdu, duwoc tha tw do tir mét chiéc
tau trén bién cd, né khéng lam gi khdc hon la, sau khi bay ddo nhiéu vong,
tré vé dau lai trén tau. Ciing vay, mot khi da dat dwoc chanh dinh, du noi
nang hay hoat dong, tam sé khong lam gi khdc hon la tré vé trang théi vang
lang.

Du lam bét ct viéc gi di nita tAm van ludn luén ving ling, thoai mai, tinh
thirc, chiéu soi va nhan dién tat ca cac phap nhung hoan toan khong dinh mac
vao ching.

Luén luén gitk tdm viing chdc nhw niii Tu Di, trong sang nhw mdt guong phdn
chiéu moi vit. Khong nén néng ndy hay to mo vi sé lam khoi déng cdc y niém.
Hay tdp tw chii va dé tw twéng ciing cdc hinh anh tréi chay tw nhién ma khéng
dinh mdc vdo chiing. Ngay ca khi di trén dwong, néu c¢é mét vii nit xudt hién
miia may ca hadt, ciing khéng dwoc hiéu ky dé y. Tw chii va giiv duoc tm vang
lang trong moi hoan canh, do la biéu hiéu ciia chanh dinh.

Khi dat dén trang thai nay, ta s¢ gat hai duoc ba diéu: su an lac, sang subt va
v6 niém. Tir d6 c6 thé phat sanh nhiéu loai than thong nhu thién nhan, thién
nhi, tha tAm, v.v... Dén truong hop nay can phai dé cao canh giac khong duoc
khoi tAm wa thich tim cau hay dinh méc, vi ching hoan toan khong cé tu tanh.
Dinh mic vao chiing s& 1a nhan tréi budc vao sinh tir luan hoi.

Ba két qua: an lac, sang sudt va vé niém la nhitng tro duyén can thiét cho sir
Thién Qudn phat sanh trong toan tanh Khong ciia né. Néu dinh mdc vio mot
trong ba diéu trén, khong y thirc duwoc sw gid hop cua ching sé dan dén tdi
sanh ¢ cdc céi troi: Duc gidi néu wa an lac, Sdc gidi néu wa sang suot, Vé
Sdc gidi néu wa vo niém.

Can phai tu tdp dudi sy huéng dan cia mot vi Thay. Ca Thay lan tro déu

khéng duoc 1am 14n vé phuong phap ciing nhu thanh qua git hai trong tién



trinh tu tdp Thién Pinh. Pidu quan trong can nhé 1a khong bao gid dé tdm bi
thu hut hay dinh mic vao duc vat, luon ludn thanh tim biéu 1 su ton trong va
kinh mén vi Thay cta minh. Phat trién chi nguyén giac ngd, ciu giai thoat dé
ctru @ sau loai ching sinh. Trong mdi thoi déu tap trung tdm y khong cho
xao lang.

Nguon goc ciia moi thanh tuu déu xudt phat tir sw ton kinh va long tin twéng
vitng chdc noi vi Thay (Lama) ciia minh. Phéi hop véi chi nguyén t6i thiong
ciia Bé Bé Tam chdc chdn sé dan dén Phdt qud. Vo thuong cé thé xday dén bat
cir gio phut nao, khong nén ldp nhitng dy an phu du nhw "nam toi ta sé mua
nha, cudi vo, sé co 3 con va sé danh cho chung nhitng phong nho, dep, va... ",
v.v... Hay song véi hién tai nhung khéng roi muc dich gide ngd. Néu duw dinh
nhdp that 3 ngay hodc 7 ngay hay lam dén noi dén chén. Khéng nén bo do
nita chirng, vi dé chinh la nguyén nhdn cia that bai.

Khéng nén chay theo nhitng cdm dé cia cudc doi, nhie ninh hét bé trén dé
duoc loi duong hodc dua uy thé dé nhuc ma ké khdc. Hay noi guong
Milarépa, song doi du phirong, an dat, khong can chii t& hau ha, xa lia moi
duc lac thé gian.

Néu tu tap tinh tan dung nhu phép, chic chan s& gat hai nhiéu thanh qua va su
hiéu biét chan chanh. Pay 1a diém thtr tim (cua sy tu tap chanh dinh).

---000---

Chuong 3. Thién Quén

Quan chiéu tim an tinh
Phan hai cua su tu tip (chinh yéu) 1a Thién Quan hay quan chiéu tham
sau. Ciing nhu trudc, ta phai ngdi trong tu thé ving chic (Kim Cang toa),
nhung 14n nay cach nhin rit v 1a quan trong. Hai mét khong con khép ho, nira

nhim ntra mg, khong duoc liéc ngd lung tung hay thay doi diém twa. Nguoc



lai, v6i su tap trung sdc bén, manh liét, ngé thang dang trude, tim mat hudng
nhe 1én khoang tréng hu khong trude mit.

Trong phan tu Thién Pinh, tim dan dan tré nén ving ldng twa nhi mét tam
guwong sdang. Tiép theo, véi Thién Qudn, ta qudn sdt thé tanh ciia tam guwong
cung nhitng hinh anh trén dé. Cdach qudn sdt (tam mdt) ciing thay doi. Trong
liic tu Thién Pinh, hai mdt tha nhe va nhin xuéng phia trude. Nay tu Thién
Qudn, hai mdt chii ¥ nhin kyj huéng nhe 1én trén phia truée mat, diéu ndy sé
khién tam tinh gidc va bén nhay.

Bay gio hdy dit tam trong trang thai yén tinh, budng tha tu nhién, khong khaoi
niém hay y thirc vé mot cai "Ta", khong lo nghi. Sau d6 gia tang tir tir su tap
trung tAm y khién no tré nén sang sudt va bén nhay.

Pén day bat dau quan sat k§ ludng thé tanh ciia tim trong liic n6 dang o trang
thai hoan toan véang ling. Thé tanh cua tAm ra sao? C6 hinh tuéng, mau sic
hay kich thudc khong? Co khéi diém, két thiic hay ton tai khong? N6 & trong,
0 ngoai hay ¢ dau? Ngoai trang thai an tinh nay ra, con mét y thirc nao khac
khong? Cha con gi khac hon sy rdng lang khong thé dinh nghia chiang? Hoac
gia trong trang thai an tinh ndy, c6 mot y thic hay mot "cai biét" mic du
khong thé dinh nghia (1a cai nay hay cai kia) trong sang, thanh tinh khong thé
dién ta bang 161 (nhu mot ngudi cam khong thé dién ta vi ngot ciia dudng)?
Tanh cta tm an tinh nay phai ching 1a mot ving u tdi vo tdn? Hay mot trang
thai sang sudt bén nhay?

Tat ca nhirng nghi van quan trong trén déu lién quan mat thiét dén cai ma ta
thudng goi 1a "bon tanh" (nature primordiale) hay thuc tanh ctia tAm.

Nhdn ra dwoc thuc tanh cua tam (con goi la Phdt tanh) do la giac ngo. Nguoc
lai, néu chim dim trong lam lan, bao phu boi bong 16i va vé minh, dé la ludn
héi va tw tao khé dau.

Boi vay, khi vi Thﬁy (Lama) thim hoi vé dién tién cta su tu tap, néu ta tra 10

bé‘mg khai niém tri thirc hodc 1ap lai nhu mdt con vet nhitng gi da dugc nghe



nhu thuat nglr Phép thoai (ky quac ma ta khong hiéu nghia) hoac t¢ hon nira,
v6i tim con nd 18 tam tinh doi'*mudn 1am cho Thay minh kinh ngac, ta tra 10
rang da chimg nghiém dugc nhiéu diéu dic biét, ky bi ma chinh ban than chua
hé dat dén. Néu tra 101 nhu vay, vo tinh ta da ty dép 1én mit mot man ludi duc
va tu ltra déi minh ma thoi. Hon nita néu da tho gi6i thi ta lai pham vao gi6i
¢d noi déi vé sy chung dic (vong ngdn). Do do, ta khong nén bia dat hay
tuéng twong ma can phai thanh that trinh bay nhitng kinh nghiém thyuc co
trong luc tu tap.

Khéng nén mdc cé hay ngai rang kinh nghiém cia ta t6i té, khéng cé gi ddc
sdc. Thi dy sau khi quén sdt tim, néu cam thdy né mau trdng, ta hdy thua thit
nhir v@y. C6 thé vi Thdy sé bdo ta nhin kj lai xem né c6 phdi mau vang
khéng? Sau mot thoi gian, néu ta tré lai ddp rang: "né mau vang”, vi Thay sé
tra 1oi ta: "Khong, né khéng vang ciing khéng trdang”. Qua sw thia héi, van
ddp thanh thdt nhie trén, vi Thay dy sé hudng dan ta nhdn ra thiee Tanh cia
tam. Néu tu tdp hay quan chiéu mét minh, nhiéu khi bon tanh c6 thé hién bay
ma ta van khéng hay biét. Do dé can phdi nwong twa mét vi Thay va phdi hét
sikc thanh thdt; néu khéng, vi Thdy dy ciing khéng thé giup gi dwge cho ta ca.
Vin dé quan trong can dwoc ¥ thire ¢ ddy la sw mong cau gide ngé, gidi thodt
khé dau ciia chinh ta, chir khéng phdi la mét tro gidi tri.

Hiy cham cha quén sat tim. Sau d6 ngung mot chat rdi tré lai quan sat tiép.
Mubn cho su quan sat dugc dé dang, ta can dé tam an tru trong trang thai tinh
ling, trong sang twa nhu bau trdi khong mot chat may. Tiép theo cham chu,
dung hét sirc binh sinh nhin k¥ xem tanh ctia tAm (nature de 1’esprit) ra sao?
Pay 1a nguyén nhan dau tién dan dén su nhan dién nd. Thém vao d6, vi Thay
can phai tham hoi cic dé tir, huéng dan ho tuy theo cé tinh va trinh do. Néu
can, vi Thﬁy c6 thé thic giuc hodc 1ap lai nhiéu 1an mot cAu hoi dé xem ciu
tra 101 ctia dé tir phai chang do hiéu biét tri thirc, tuong tudng phu du hay truc
nghiém vitng chic. V& phan dé tu, cling phai thanh that trinh bay. Day 1a diém

thir nhat ciia Thién Quén: quan chiéu tdm an tinh.



---000---
Quan chiéu tim dao dong

Mudn dirt tuyét gbe ré ctia vo minh, ta can phai quan chiéu tiép tim dao
dong hay giong ¥ niém (tu twdéng) va nhan ra thyc tanh cia né. Bit dau trong
tu thé tinh toa va hudng tim mat nhu & phan trude. Sau d6 diéu khién tam tir
tr dén trang thai an lac, sang sudt, vo niém. Sau khi hoan toan an tru trong
trang thai nay, hay dé cho mot ¥ niém tu khoi 1én, néu khong co thi cb y khoi
1én hodc suy nghi v& mot van dé nao do.
Khi mot ¥ niém bat dau khoi, hay quén sat n6, xem n6 c6 hinh dang mau sdc
khong? Khoi 1én tir dau, ton tai chd nao va tan bién ¢ dau? N6 nim & trong
hay & ngoai than? Néu & trong thi phai ching ¢ tim, gan, phdi hay dau, oc,
v.v...? DU ¢ trong hay ¢ ngoai, hily quan sat xem no ton tai ra sao? Khoi 1én
thé nao? Ctr thé ma quan chiéu.
Thé tanh cta tdm dao dong ndy ra sao? C6 nguyén nhan hay khong nguyén
nhan? C6 khoi diém, cham dut, mau sic hay hinh dang khéng? Néu c6, no ra
sao? Néu ta cho ré“mg n6 khong thé duogc dinh nghia hay khai niém nhu trén,
vy lam sao hiéu duoc n6? Phai ching né 1a tri thirc hay mot tanh biét vo thuy
v6 chung? Khi quan chiéu vé mdt y niém, ta c6 thiy rang tit ca y niém déu
trbng rdng, khong 18 thudc vao hanh uin, khong dau, khong dudi?
Sau khi mot ¥y niém tan bién, né co dé lai diu vét nao khong? Tat ca ¥ ni¢m
khoi 18n, c6 thé nim bat va nhan dinh dugce khong? Hiy quan chiéu. Néu bao
rﬁng khong thé nhan dinh dugc, vay khi tam y thirc dugc mét y niém dang
khdi, thtr hoi ¥ niém doé co6 (hién hitu) hay khong?
Ta c6 thé dit vo sb cau hoi nhu trén. Thi du nhu: "T6i gdp moOt nguoi ban
hém qua". Y niém nay tir ddu dén? Pang & dau? Cau tao ra sao? Y niém nay
c6 cung mot hinh dang véi nguoi ban khong? Hinh ddng nay co6 phai chinh la
ban than ngudi ban khong? Khi y niém nay trdi qua, nd c6 dé lai dau vét nao

khéng, hay giéng nhu mot chum may tan bién trén bau troi? Néu bao rang ¥



niém (vé nguoi ban) vira réi khong cé thuc chat va khong thé tim thiy, vay
cai ¥ niém vira bao (rdng ¥ niém trudc khong cd) d6 c6 hay khong c6? Néu
mot ngudi cam khong thé dién ta duoc y nghi ciia ho, phai ching ho khong co
y nghi?

Néu dit cau hoi ddi véi mot ¥y niém nhu trén, ta co thé héi cho dén chét cling
chua hét. Khi bi quéy nhiéu boi nhiing tén an trom, néu ta bat duoc mot tén va
dem ra trimg phat trudc cong chiing nhiéu lan, chic chin nhitng tén con lai s&
khong con dam dén pha phach ta nita. P6i v6i y niém hay vong tuong ciing

vdy. Nhitng cau hoi kién nhan va "hoc baa""

s€ lam chung gidm stc manh,
khong dam bén mang thuong xuyén. Néu cé tré lai thi cling yéu dan va khong
con 1am phién ta nhiéu. Nhu thé dan dan ta méi ¢6 thé nhin 16 thuc tanh cua
tdm va cla cac y ni¢m.

Khi mot ¥ niém duoc khoi 1én, ty nhién hodc ¢b ¥, hiy quan sat né mot cach
khach quan, khéng ngin can ciing khong dinh mic. Néu c6 nhirng cam giac
kho vui cliing phat sanh véi no, ta ciing quan sat nhu trén. Khong can dém biét
c6 bao nhiéu y niém dd khoi, chi cn nhin thing va quén sat ching, khong
tham dy hay gan thém cho chiing nhiing y nghi tét, xau, v.v...

Khi thay rang tanh ciia nhiig ¥ niém 1a mot cai biét trong sang, luc d6 hiy
tim lai va so sanh n6 voi1 cai biét trong sang dat dugc trong lic tdm an tinh.
Néu khong thdy khac biét, lic d6 hdy ngung moi suy tu va tru tAm vao trang
thai sang sudt, rong lang. O trang thai nay, néu bdng nhién c6 mdt y niém
khoi 1én, hiy nhin thing vao thuc tanh cta nd dé thay rang n6 khong co hiéu
luc nao lam dao dong cai tanh biét (sang sudt, réng ling) nguyén thuy.

Mot ngon séng tréi 1én, sup xuong cé lam rung chuyén dai dwong khong? Mot
cum mdy co ngan ngqi duoc hu khong chang?

Hay cham chi quan chiéu dé tryc nghiém thy duoc nhimng diéu trén. Toém lai,

khi vi Thﬁy va d¢ tir cung nhau dat dén két luan rat tia tir sy thau hiéu (sau khi



quan chiéu) vé cac ¥ niém hién khoi noi dé tir, tirc thi gbc r& vo minh bi cat
dut va bon tanh cta tim hién 16. Dy 1a diém th hai ctia Thién Quén.
1/ Nguoc dong: day la nhitng y niém phan tach, tim toi nguyén nhan ctia mot
viéc, no la mot phﬁn cua tri hu¢ (thi du nhu nhitng cau hoi "hoc bua") cé cong
ning kéo tam tré vé gan bon tanh hay thuc tai.
2/ Xudi dong (doi): day 1a nhitng ¥ niém suy nghi tinh toan chuyén thé gian
lién quan dén cai Ta (ngd) 16i dAn hanh gia ra khoi dé muc quan chiéu. Do d6
duoc xem la vong ni¢m.
Nhiing y niém nguoc dong khong han 1a chanh niém ma chi 1a phuong tién
thién xao ddi tri vong niém, khai md dan tri hué, twong twa nhu nhiing cong
an thién.
---000---
Quin chiéu tAm chiéu soi canh vat

Dé thau hiéu tinh bat kha phan chia gita tim va canh, ta phai tiép tuc
quan chiéu tam khi no chiéu soi canh vat (v6i mot tri giac thuan tay). Ngoi
trong tu thé tinh toa nhu & phan trude, tp trung tim y huéng mit vé mot vat
nhu: binh hoa, buc tranh hay bat cir hinh sic nao dat phia trudc mit. Hiy nhin
mot cach ki ludng, sau d6 giam dan cuong do, rdi lai gia ting.
Tuong tya nhu thé, ta c6 thé chu tim vao mot tiéng dong, mot am thanh dbi
tuong cua nhi thure, quan chiéu xem tanh ctia mot Am thanh ém dju va khé
chiu 1a mot hay khac? Quan chiéu am thanh giong néi ciia chinh minh va cta
nguoi khac, v.v... Cr thé, quan chiéu doi tuong cua 5 cdn, tac 5 tran: sic,
thanh, huong, vi, xuc.
Khi tam tiép xtc chiéu soi canh vat, tim va canh 1a mot hay hai thuc thé biét
1ap? Canh vat di tir bén ngoai vao tdm hay tdm (ning chiéu) phong ra dén
canh vét va nghi rang: "Ta s& chiéu soi chiing"? Thit ra tim va canh khong

thé tach roi (gidng nhu mit guong va hinh anh trong guong).



Hay quan sat tanh biét (nhan thic) khi né tiép xac v6i 5 tran. Nhin k§ xem co
su khac biét nao giita tanh biét (tdm) va 5 tran (canh) khong? Khi nhin mot
vat, vat éy phai hoan toan hién hiru bén ngoai?

Khi ta nhdm mat, vit kia c6 mat khéng? Khi ta ldy hai tay che mdt, canh vit
bén ngodi tré: thanh u téi chang?

Néu tra 16i 12 khong, tac dwong nhién cong nhan tim va vat 1a mot, khong
khéac. Néu bao tdm va vat 1a hai va vat thuc su co (hién hitu) bén ngoai, vay
cai tAm hay biét (vat d6) & dau? N6 nim & trong hay & ngoai vat? Hay can
than, quéan chiéu k¥ ludng.

Tiép theo, ta quan chiéu vé than va tim xem 1a mot hay khac. Than do tt dai
gia hop, vo thuong sinh diét, con tam thi tu tanh bat sinh bat diét, vo thuy vo
chung, lam sao co thé 13 mot dugc? Néu bao 1a khac thi phai nhan dinh va
tach roi1 duoc dau la than, dau 1a tam. Nhung tdm khong phai mot vat ma ta cé
thé xac dinh duoc vi tri cia nd. N6 khong han nam & phia trén hay phia dudi
than thé, ma né nim & khip chau than. Néu khong nhu vay, 1am sao co thé
biét duoc rang ta dau nhirc & dau?

Than va tim lién hé nhau nhu ning va s& (nhu tach tra va tra duoc chtra). Néu
bao rﬁng than & ngoai, tam & trong nhu hai vat cach biét, vay khi xay dén mot
cam giac thi cai nao hay biét? Néu bao than hay biét thi xac chét kia (khong
con tam) ciing phai hay biét chir! Néu bao tdm hay biét tirc than va tim khong
thé 1 hai vat hoan toan khac biét.

Mit khéc, tam 1a vat vo hinh tuéng, khong thé giét hai hay danh dap, vay khi
than bi kim chich, sao tdm ciing biét dau? Phai ching néu chich vao thén, ta
cling chich ludn tam? Hay quéan chiéu k¥ ludng trudce khi két luan.

Can biét rang than va tam khéng phdi la mét ciing khéng phdi khdc. Trén
phwrong dién twong doi thi ching tuwa nhw doé chira va vét bi chira, nhung tuyét

déi thi chiing khéng phdi la hai thiee thé hién hitu riéng biét.



Tuong tya nhu thé, ta can hiéu ro su lién quan gitta cam giac va tdm chang
khac gi song va nude. Tiép tuc quan chiéu nhu vay cho dén khi nao thau hiéu
hoan toan vé bdn tanh cua thuc tai. bay la diém th ba cua Thién Quan.
---000---
Quin chiéu cung lic tim an tinh va tim dao dong

Hay dit tAm trd lai trang thai trong sang, rong ling, va quan sat tinh
ctia no. Sau do khoi 1én mot ¥y niém va cling quan sat tanh cia nd. Nhin k¥
xem hai tanh nay 1a mot hay khac? Néu béo 1a khéc thi khac chd nao? Tam an
tinh va tim dao dong xuét hién cing mot lac hay luan phién nhau, cai nay
trude, cai kia sau? TAm an tinh c6 giéng nhu mot canh dong trong d6 tim dao
d6ng khoi 1én nhu nhimg cay lua ching? Hodc gia ca hai déu giéng nhau tua
nhu mot cudn day va nhitng soi chi dét nén ndé? Khi tdm an tinh, khong may
may vong niém, nd c6 di chuyén khong? Khi tim dao dong (khéi niém), nd
¢6 cung lac an tinh khong? Chéc chin phai c6 su khac biét giita hai tam, vi
tam dao dong hay suy nghi, khai niém su vat, trong khi d6 tdm an tinh lai
khong may may vong dong, rdng ling nhu nhu. Nhung néu cho rang hai tim
nay tanh khac nhau, vy khac nhau & mau sic, hinh dang chiang? Khac nhau &
sinh, try, di¢t hodc & qua khu, hi¢n tai, vi lai, hodc & thuong, vo thuong? Hay
quan chiéu k¥ ludng xem su khac biét nam ¢ dau?
Kién nhan tu tap, quan chiéu vé sinh khoi cta ¥ niém, ta s& hiéu tanh cua tim
an tinh va tdm dao dong chi 1a mét, n6 thay phién nhau hi¢n khéi. Khi tdm
ding lang thi khong c6 gi di dong; khi tam di dong thi khong c6 gi ding yén
ca, nhu nudc va song. Hiéu rd tanh khong hai cua tam, d6 1a da giac ngd duoc
mot phan nho.
Tam twa nhir mot tam guong sang, luén luén chiéu soi dit ¢é hay khéng cé

canh vat.



Tir nay mdi 1an thién quén, ta phai quan chiéu tiép tuc nhiing y niém, xem né
6 phai 1a mot phan cua "tanh rdng lang"'®hay né tan bién rdi nhudng chd lai
cho "tanh rong ling"?
Noi mot cach khac, phai chang khi mat troi lo rang, ta mo cua s6, tirc thi
béng toi tan hod vao dnh sang? hay béng téi chay di noi khdc nhiong ché lai
cho anh sang?
Hoic gia chinh y niém tu than né ciing 1a rdng lang? Néu cho rang mot trong
hai gia thuyét trén 1a ding, ta phai thanh khan tham van vi Thay cau gia ho,
va sau do trg vé cd gang quan chiéu mot 1an nita dé thau hiéu thé nao 1a thuc
tanh cua céac phap.
Céch thtc quan chiéu (thuc) tanh cia tim c6 thé chia 1am 3 loai tuy theo cin
tanh cua hanh gia:
1) Tu tdp Thién Quan trudc rdi dén Thién Pinh.
2) Tu tap cung luc Thién Quan va Thién Dinh.
3) Tu tap Thién Pinh trudc rdi dén Thién Quan
Loai 1) va 2) thuong thich hgp v61 nguoi nghiép nhe, cdn tanh lanh lgi. Nguoi
can tanh trung binh nén tu tap theo loai 3) véi su chi dan thir ty mach lac nhu
da trinh bay ¢ cac chuong trudc.
Hay tinh tin tu tip, khong nén giai dai, ting trudng long tin va kinh trong dbi
v6i vi Thay. Cung cb sy tap trung tdm y khong dé xao lang, khéng mong cau
cling khong lo so.
Néu c6 gang tu tip quan chiéu tAm (cong thém chi nguyén B6 Dé), chic chin
s& truc ngd nhanh chéng tanh giac nguyén thuy (bdn tanh). Bén day, hay dat
bit cac ¥ niém nghi van vé tdm an tinh va tim dao dong. Day 1a diém thir tu.
---000---
Nhan ra tanh cda tam an tinh

Thue ra vi Thay khong cén ra tay chi bay, néu ta tinh tin tu tap y theo

nhirng 161 chi dan & trude, thi bon tanh s& hién 16 tu nhién. Song le c¢6 nhiéu



nguoi du tinh tan van khong thé nhan ra. Lai c6 mét sb khac, chua bao gio dat
duoc kinh nghiém truc tiép, nhung nho doc sach nghe Kinh, cé dugc su hiéu
biét khai niém, lai bay dat dung nhiing thuat ngit, Phap ngir dién ta bon tanh.
Do d6 vi Thay can phai c6 kha nang nhan dinh cin tanh cua dé tir, va dé tir
cling phai luon thanh that voi Thay.

Sau khi xem xét qudan chiéu tam, ta sé thau thap dwoc nhiéu kinh nghiém khdc
nhau, nhung khong biét dau la phdi hay trdi. O truong hop nay, dia vi cia
Thdy tré nén quan trong, qua nhiéu phdan vmg cung chdt van, vi Thay dy sé
hwémg ta dén gan bén tinh bang cdch xdc dinh nhitng diéu ta thdy la kinh
nghiém truc ngo hay chi la muong twong. Ddy goi la khai thi, hay dung hon
la giup ta nhan ra.

Sau day la cach thir nhat gitp cho nhiing nguoi so co nhan ra bon tanh (cta
tam):

Sau khi diéu tAm tr& vé trang thai an tinh, hay nhin thang vao tanh cua n6. P6
13 mot ving anh sang (hao quang) trong sudt va linh dong, khong phai 1 hu
v0. Trong trang thai nay c6 mot cai biét trong sang, rong toéa, ém diu, thong
sudt, khong thé dinh nghia duoc. Khong thé noi d6 1a cai nay hay cai kia, mau
nay hay dang no, v.v... ciing khong thé dién ta bang 10i dugc. DU khong thé
dinh nghia hay dién ta, cai biét nguyén thity, thanh tinh chiéu soi rd rang moi
vat khong ngin ngai, van hién 16 sd s trude mit. Cai biét nay khong phai 1a
mot cai gi trude kia khong thdy nay méi thay, trude kia khong kinh nghiém,
nay moéi kinh nghiém, hoic truéc khong biét nay méi biét.

N6 luén luén cé mdt vi tanh ciia tam la thuong hang.

Thém nita ta phai y thirc chac chin rang no khong thé dinh nghia hay khai
niém duogc. Néu chi c6 mot sy hiéu biét tri thic, van tu, hao nhoang cho r‘fmg
bon tanh 1a mot trang thai trong sudt, tinh ling thi s& khong bao gior dat duoc
tién bd nao ca. Nguoc lai néu thuc sy dat dén kinh nghi¢m nay qua thién tap,

d6 1 ta da thdy duogc tanh cia tim an tinh. Ngoai sy tu tdp Thién Quan, khong



con cach nio khac dé truc nhan dugc tanh nay. Néu vi Thay giang noi qua
sém (trude khi ta thuc sy chimg nghiém), ta s& dinh mic vao hiéu biét khai
niém chét cimg va dan dan s& chan nan. Du ¢ giang giang giai di nira, diéu d6
cling chi lam hai cho ta ma théi. Vi 1y do nay, vi Thay khong nén giang noi vé
tanh (cua tam) trude khi kinh nghiém cta dé tir chin mui.

Néu chua cat dut dugc giong tu tuong, ¥ niém, ta sé khong thiy dugc tanh
(ctia tAm an tinh). Néu khong thy dugc, 1am sao ta c6 thé biét nd ra sao?
Chua nhan ra dugc n6 thi van chua thuc sy budc vao con dudng giac ngo.
Trong lac Thién Quan, néu c6 nhitng kinh nghiém chan nan xay dén thi phai
kién nhan gia ting sirc quan chiéu.

Noi mot cach khac, khi co cam gidac dau don, kho chiu, khong nén than khoc,
phdi nhin thang vao cdi tam dang cam tho sw dau dén. Nho sw gia tang chii y
nay, cdac vong niém khac sé dut bat.

Giang day nhitng cach thtrc tu tdp nhu trén goi 13 truyén khau. Khi ta hiéu
dugc toan bo céach thure tu tap thi cude truyén khau duoc xem nhu cham dut.
Sau d6 ta c6 thé tu tu tdp dé dang, khai trién kinh nghiém quéan chiéu. Tuy
nhién néu mudn biét chic di truc ngd duogc tanh cing xda tan moi nghi ngo,
ta van can sy 4n chtng va chi dao cta vi Thay.

Mot cach tong quat, tu thién bao gém hai diéu thiét yéu: Thién Dinh va Thién
Quan. Thién Pinh 13 dua tdm tré vé tru trong trang thai bon nhién, ém dju
trong sang, cic y niém déu tiéu tan (ngay khi chung vira phat khai). Tam
khong con phong chay bira bii theo ¥ niém vat chat thé gian nita, nd hoan
toan an lac, tat ca vong tudong dudng nhu chim vao gidc nga vii. Luc nay ta
hoan toan tu chu, c6 thé tuy ¥ kéo dai hay thau ngan trang thai nay va nhiéu
khi ¢6 cam giac nhu khong con ho hép nita. Day chinh 13 diu hiéu thanh tyu
Thién Dinh.

Nhitng gidy phat tryc nghiém vé an lac, sang sudt va v niém ndy rat quan

trong. Tuy khong han 14 thuc tnh (vi chwa phdi hop v6i Thién Quan) nhung



thiéu chung, ta khong c6 thé tiép tuc dugc. Tinh tan tu tap, khai trién an tru
trong Thién Pinh, khong dé roi vao hon tram, tan loan, dan dan ta s& nhan ra
dugc thé nao 1a tanh cua tm. No vira rdng lang, vira trong sang, vuot khoi
moi khai niém y thirc. No hién 16 tu nhién, nhu nhu, nguén géc cua tat ca
phap lanh. Néu chua nhin duoc né tirc con vé minh va troi lan trong sanh tir.
Nhan dugc no6 thi goi 1a tri hué, Can Ban tri, Niét Ban, tanh giac, bon tanh,
Thanh Quang'’, v.v...
Nhan ra thuc tanh cua tam, do la Niét ban, néu khong thi troi lan trong sanh
tir. Thuee ra tanh cia sanh tir va Niét ban la mét, nhung khac nhau o chd la ta
da gidc ngo hay chwa ma thoi.
Khi duoc vi Thay khai thi thiy dugc tanh (cua TAm) roi, ta s& co cam tudng
nhu gip lai mot nguoi ban than da quen biét tir 1au. Sy kién nay con dugc goi
la nhan ra (lai) tdnh (cua Tam). Tanh cua Tam khong phai 1a cai gi dat dugc
do su thong minh ctia ngudi dé tir hay tai dién thuyét khéo 1éo cua vi Thay.
Tam c6 mit tir doi vo thay, nhung vi bit giac vong niém diy khoi che 14p bon
tanh 1am ta quén han nd. Ngay nay nho chit dat giong ¥ niém trd vé nhin
théng vao Tam, nén ta nhan lai dugc bdn tanh. Sau khi nhan ra r6i, phai tiép
tuc tinh tan tu tap khong xao ling. Quan chiéu tham siu tdm an tinh va nhan
ra bon tanh duoc xem 14 sy khai thi dau tién (cua vi Thay). Hay ghi khic vao
tam va tinh tan thién tdp khong ngoi nghi. Pay la diém th nim (cua Thién
Quan): nhan ra tdnh (cua tam an tinh).
---000---
Nhén ra tanh cua tim dao djng

Diém tht hai ctia Thién Quan (tc quan chiéu tim dao dong) cd cong
ning chit dat gbc ré cua vé minh. O nhitng chuong trude di trinh bay hai
cach thte: 1) quan chiéu tAm vo niém hay an tinh, va 2) quan chiéu tim dao

dong hay suy nghi.



Vé cach thir nhat, sau khi quan chiéu tim an tinh, trong sang v niém, khong
hon trAm tan loan, ta thdu triét duoc tanh cia nd khong sanh, khong diét,
nhung ta khong hé khéi nghi (khai niém) rang: "tanh nay khong sanh, khong
diét, khong hinh, khong sac". Thuc hién nhu vay goi la quéan chiéu tham sau
tam vO niém.

Dinh mdc vdo trang thdi vo niém cua tam chinh la mdc vao 16i khdi niém héa
tanh khéng sinh, vi dd bién né thanh mét "vét" (phdp).

V& cach thir hai, twong tya nhu trén, néu bao ring tanh cia tit ca y niém vong
tudng 1a Khong, khong sinh, khong diét, do 1a da ghép tanh Khong vao van tu
va roi vao chap doan, cho rang cic phap khong co (hién hiru). Thue té d6 1a
mot sy linh dong hang chuyén, khong luu lai du vét; tinh ctia nd chua hé
sanh, cling khong bao gio¢ diét, vugt khoi moi dinh nghia, khai niém. Hiéu 15
diéu nay, d6 1a dd co dwogc mot chat chanh kién. Sau d6 phai tiép tuc quan
chiéu dé nhan ra diéu trén mot cach tryc tiép chir khong phai khéi niém suy
nghi: "Tanh cta né bat sinh, bat diét, v.v...". Khong nén phan biét thu xa giita
hai tanh rong ling va linh dong cta nhimg ¥ niém, phai truc ngd rang ching
sinh khdi va tiéu diét cung mot luc (gidng nhu v& hinh trén nuéc). Thém nita,
ta phai thiy rd rang khong c6 mot sy khac biét nao gitta tanh cua tim va vat,
giita tAm an tinh va tdm dao dong, gitra tAm qua khr va hién tai, v.v... Tat ca
dong mot tanh sang sudt, rdng ling (rdng sang).

Khi ta lam khoi 1én mot y niém (dé quan chiéu) hodc khi no tan bién, do
khéng phai 14 n6 duge khoi 18n roi lai trd vé tanh rong sang ma ngay khi dang
khai, chinh n6 van 1a tanh r6ng sang. Hiéu va dich than truyc nghiém diéu nay,
goi la nhan ra tdnh (cua nhiing y ni€m).

Tam an tinh, tdm dao dong va y niém, ca ba déu sang sudt, rSng lang, linh
dong nhu nhau. Néu bao 1a khac biét thi d6 13 suy luan cua ngudi chua tap

quan chiéu.



Trude kia, chua nhan ra duoc thuc tanh ctia ¥ niém nén ta rat khé chiu muén
xua dudi chung trong lac thién tdp. D6 13 v6 minh. Nhung nay da nhan duoc
tanh r0i, ta c¢6 thé quan chiéu thang vao y niém (lay d6 lam d6i twong).
Trude kia, nhitng ¥ niém van duc che ldp mat tw tanh. Nhung tir nay ching
tré thanh sang suét: ta cé thé nhin ré rang xuyén qua ching.
Quan chiéu vé y niém sinh khéi dugc xem nhu cao hon mét bac ddi véi su
quan chiéu vé trang thai vo niém. Bat cr ¥ niém nao khai Ién ta ciing ghi nhan
khach quan. Khi khong con vong niém, hdy an tru trong vo niém khéng cén
¢d ¥ 1am né day khoi. Néu bat chot no dy khdi, ta cling an tru trong trang
thai dao dong, khong can xua dudi hay dap tat nd. Tat ca y niém khong la gi
khac hon 14 tdm. Céi tAm véng ling tu nhién nay chinh 12 Phép than tu tanh
sang sudt rong lang, trong d6 khong c6 gi can phai khoi hay diét. Pat dén cai
théy nay, cai théy tham sau vé thuc tanh cta y ni€m, do 1a nhan ra dugc Phap
than.
Ta can chitng nghiém rang tat cd y niém déu la tanh rong sing, vira khéi vira
diét ciing lic, giong nhw in dau tay trén mdt nwée. Tir hic khoi dén khi diét
khéng c6 mét sat na ton tai ndo, ciing khong cé mét khodng cdch ndo giita
hai ¥ niém khdc nhau, ddy chinh la cdi goi la "ving ldng tw nhién", con cé
nghia la "t tan bién ldy".
Tom lai, ta phai nhan dién tit ca nhitng ¥ niém phat sanh, tip trung tim ¥ nhin
thang vao tanh cta ching va cr thé ting truong sirc quan chiéu. Pay 1a diéu
khai thi thuc sy thir hai (ctia vi Thay) vé bon tanh (cua tdm). Truc ngd (nhan
ra) duoc bon tanh nhu vay chua phai 14 xong, ta phai tiép tuc tu tap tinh tin
cting ¢d sy truc ngd nay. Pay 1a diém thir sau.
---000---

Nhin ra tanh cia tim chiéu soi canh vt va tAm lién hé véi than

Diéu khai thi thtr ba nham gitp ta nhan ra tinh cta tdm niang chiéu, hay ding

hon 1a tanh bat nhi (khong thé tach roi) gitta tAm va canh vat. O nhitng phan



trudc ta da quéan chiéu thay rang canh vat (5 tran) khong han 1a nhiing gi thuc
su hién hiru bén ngoai va tdm ning chiéu khong phai 1a mét ciing khong phai
khac. Tuy nhién ta khong dugc khoi tam suy nghi (khai niém) rang ching
khong phai mdt cling khong phai khac.

Ciing vdy than va tam khong phai mot cling khong phai hai. Khong thé tach
101 dugc tanh sang sudt ra khoi tanh rdng ling, tanh ning khoi (diéu hiru) ra
khoi tanh rong ling (chon khong).

Twong twa nhw béng trang dudi nuée. Néu bao la mét, viy khi ldy tay che
nude, sao bong trang khéng con. Néu béo la hai thi phdi cé thé tach roi bong
trang ra khoi mat nuoc chir?

Ngoai ra tit ca cam gidc nhu néng, lanh, v.v... cling déu 1a hinh anh (4o
tuong); vi chua giac ngd duoc thé tanh chon khong, diéu hitu cua chung nén
ta dinh méic vao, cho rang ching c6 thuc bén ngoai.

Trong gidc mo' ta thdy minh cé thin, chung quanh cé ddy canh vdt, tdt ca déu
hién ré rang nhuw c6 that. Nhung khi thire gidc, ta lién hiéu ré ching chi la
nhitng hinh anh phdt xudt tir tim va ciing lic tré lai lam doi twong thdy cia
tam. Khong c6 mét hién hitu hay thiee chdt ndo ma ta cé thé chi dinh rang day
la "thén t6i", v.v... Ciing vdy, tdt cd canh vdt cung kinh nghiém séng chét cia
cude doi, ma ta (do lam tuwéng) cho la hién hitu cu thé, déu trong rong (khong
thuwe sy hién hitu nhu vay).

Tat ca hinh dnh, canh vdt déu phdt xudt tir tam. Néu nghi ma quy c6 thdt,
chdc chan ta sé thdy né. Néu khéng tin la cé thi sé khéng bao gio thdy. Mot
ngay no, Milarépa'® dang thién dinh trong mot hang déng, bong nhién dé y
thdy c6 16 nhé trén vach da, lién ti héi khong biét trong dé cé hon ma nao &
khéng? Khi ¥ nghi ndy vira khoi xong, tirc thi mét con quy cdi (ngdo dp) hién
ra héi: "Tai sao ngai lai goi t6i? Néu muon téi di thi hdy ldng tam ngadi
xuong”. Twong twa nhw thé, vi ta lam lan nghi rang cdnh vdt déu hién hitu

nhw nhitng vdt co that, cu thé "o bén ngoai”, nén ta "tin" rang chung thuc sy



hién hitu nhw vdy. Tat ca hinh anh, canh vt déu la béng déang dnh chiéu cia
tam, trong rong khong cé tw hitu, khong phdi la nhitng vét hitu chdt ¢ that "o
bén ngoai”. Cé nhiéu vi Thay Ion (grands Lamas) khi dén Bé Pé dao trang
(Bodhgaya) bong nhién thdy noi diy chang khéc gi thién dang va dan ching
xung quanh nhw chw thién. Nhung ciing cung noi ddy, mot nguoi an xin doi
khat lai thcfy nhu dang o dia nguc. Moi nguoi cam nghiém mot thuc tai khac
nhau. Thi du khdc, véi mét ly nude: ching sanh & dia nguc thay dé la nude
dong séi, quy déi thdy la mdu mu, cd thdy la nha 6, ngwoi thdy la nude, chu
thién thay la rwou tién. Tdt cd sw thdy & trén chi la hinh anh phdt xudt tir tdm
va phan chiéu tré lai tam, thé nhung dwdi madt ta, ching lai anh hién ré rang
nhu thyc co "o bén ngoai" vay.

Bat ctr hinh anh ndo xuat hién trudc mat (ngoén tay ta chang han), hiy tap
trung tAm ¥ quan sat né vai phat. Sau d6 néi 1ong sy cha y. Ban dau nhiing
nét nho con hi€n rd nhung sau mot 1at hinh anh trudéc mit mo dan va ta cam
théy nham chan khong muén tiép tuc nhin 1au hon nita, hodc hai mat mét moi
bit ddu chay nudc mét. Nhung néu tap trung tdm ¥ nhin trd lai thi hinh anh d6
lai hién 16 rang. Dén day can nhan thirc ring tim (ta) va hinh anh (di, dén tir
tam) khong phai hai vét co thé tach roi. Nhiing hinh anh (d6i tuong cua thirc)
s& kién va thie ning kién, ca hai déu 1a su phat hién cua 4o giac. Mot khi phat
hién thi khong thé nao tach roi duge; hinh anh xuat hién vi ching 1a 4o giac
clia tAm, va nhu vy tdm ciing chinh 14 hinh anh. Ngoai diéu nay ra, khong co
mot canh vat hay hinh anh nao co thé dugc xem la hién hitu ty tanh, doc 1ap
ngoai tam ca.

Trudce kia vi v6 minh chdp trude cho rang cac phap thuc c6 nén khong thé
thiy duoc diéu nay. Ngay nay nhd chit dat giong tdm thic hay khai niém
chép trudc (bién ké chap) nén nhan ra dugc tanh cia tdm niang chiéu, ning
khoi, khong con bam viu vao canh vat vi thdy chiing tréng réng va trong sang

ching khac chi anh sang cta Phap than.



Hay an try trong thuc tdnh cua hién tai. Khong can tim cau an lac, tanh Khong
hay Bat Nha. Khong dinh mic qua khir, khong tuong dén tuwong lai ciing
khong suy nghi hién tai. Khong thién quan bang khai niém y thirc. Hiy budng
tha tat ca, an tru tim trong trang thai tu nhién, ngay bay gio va ¢ day. An tru
trong tanh bat nhi ctia chan khong va diéu hiru, cta an lac va rdng ling, cia
khong va thirc. Khi hiéu dugc tanh bat nhi giita khong va c6 - canh vat tuy
anh hién rd rang nhung khong thé nim bit - d6 1a dat duogc cai thdy tham sau
vé tanh cuia tAm ning chiéu. Tiép tuc tu tap truong dudng trang thai ndy, chic
chén sé& gt hai duoc két qua bat kha tu nghi.
Nhén ra tanh cua tdm ning chiéu (canh vat) la sy khai thi thir ba (cua vi Thﬁy)
va ciing 1a diém tht bay cta Thién Quan.
---000---

Nhan ra cung liic tinh ciia tAm an tinh va tim nang khéi
Khi quan chiéu vé tAm an tinh va tim dao dong (& nhitng chuong trude), ta da
hiéu duoc su xuat hién, cdu tao cua nhitng ¥ niém va biét tdm an tinh voi tAm
dao dong khong phai 1a hai tdm (khéc bi¢t). Khi tam an tinh thi n6 khéng dao
dong, va khi dao dong thi né khong an tinh. Tac nhan va tanh cua hai trang
thai trén chinh 13 mot tAm rdng ling, sang sudt.
Khong phai sy phat hién ciia mot y niém cho ra tanh rong sang, ciing khong
phai, khi y niém nay diét, no trd vé tanh rdng sang. Ngay khi dang khoi no
van 1a tanh rdng sang. Thay duoc diéu nay tirc 13 hiéu dugc tanh thuong tru
cua tam.
Khi biét tit ca hinh anh, canh vét khong gi khac hon 13 nhimg diy dong cua
tam, nhu song trén nudc, khong hién hitu thuc sy, goi 1a nhan ra canh vat
chinh 1a tdm (khong khac).
Khi quan chiéu thay rd tanh cta tim khong dén, khong di, khong ton tai cling
khong thé ndm bat (nhu vat trong mo) ddy goi 1 nhan ra tinh Khong (thuc)

rong lang cua tam.



TAm ma ta cAn nhan ra, d6 13 "tanh biét", tac nhan y niém cia cac phéap hién
hitu, ning gidc va ning khoi, hop thé cua rdng ling va sang sudt, con goi 1a
Pai Lac (grande béatitude) hay Pai Thu An (Mahamudra) con 4n 16n cia
Khong tdnh. Khi nhan ra dugc no thi goi 1a tri hu¢ cua Pai Thu An. Hay an
try trong tanh biét rong sang nay, khong xao lang, mong cau hay lo ling.
Chinh trong gio phut nay, bay gio va ¢ ddy, ta dang thudng thirc ngam nhin
Dai Thu An.

Luc nay Thién Quan duoc phdi hop (song tu) véi Thién Pinh, nhitng kinh
nghiém giac ngd s& xay dén mot cach tu nhién va diy méi thuc su bat dau
budc chan trén con duong gii thoat.

Hién thé cta tdm 13 rong ling, dic tinh cua tim 1a sang sudt, ca hai hop lai
chinh 13 bon tanh cta tam. C6 rat nhidu danh tir duoc dung dé goi tanh nay
nhu: tinh yéu ctia Pai bon thirec, thuong tru tanh cua cac phap, bach tinh thue,
phap tanh, Niét Ban, Phat tanh, Bat Nha, nhat thiét tri, Khong tanh bat diét,
V.V...

Vi cac phap khong thé c6 ngoai tdm nén goi 1a Duy Tam (Cittamatra). Vi
khong thudc nhi bién nén goi 1a Trung Quan (Madhyamika). Vi né rat kho
hiéu, kho lanh hoi nén goi la Mét gido (Tantra). Vi né pha tan moi vong tudng
nén goi la Kim Cang thtra (Vajrayana). Vi ndé nhan ra Phat tdnh nén goi la
Phép than (Dharmakaya).

Hay dung chiéc bé két bang tin twong va thanh kinh (d6i vi vi Thay) dé vuot
qua bién sanh tir, ludn ludn cau nguyén on trén gia ho va khong bao gid nghi
rang nhimg gi ta dat dugc 13 day di rdi tw man. Hay tin chic rang nhing an
hué hay phudc lanh dén véi ta déu bat ngudn tir vi Thay.

Khi tanh sang sudt thanh tinh dugc nhan ra, khong con bi ngan che, hién 10
mot cach tu nhién, d6 1a dat duwoc Pai Thi An cin (can ban). Tiép tuc quan

chiéu thuc tanh cta tim, goi la Pai Thu An dao (con duong). Chung dat (tro



vé) hoan toan bon tanh mot cach chac chan, goi 1a Pai Thii An qua. Vi tam
an vui tu tai, chiing ta hay y theo ma tu tap.
Tir nay sy ¢ mit cua ta trd nén day y nghia. Ta da thyuc su dit chan trén con
duong giai thoat, xa lia vinh vién sinh tir. Do d6 hdy vui mung, tiép tuc tinh
tAn tu tap.
Sau khi quan chiéu tdm an tinh va tdm dao dong, sau khi dugc khai thi thay
dugc thuc tdnh, nhdn ra hinh anh, canh vat chinh la tam (khong khac), chot
khéi chot bién, khong tanh (rdng ling). Pay goi 1a Pai Thu An, khai 16 dan
dén Phap than. Hay tinh tan tu tip cho dén ngay thanh tyu dao qua, khéng nén
ngimg budc nira duong dé nod trd thanh mot su hiéu biét tri thirc (vo bd). Pay
1a diém tha tdm cua Thién Quan.
---000---

Vai 10 vé cach trinh bay
Phan chinh cua tap sach nay, néi vé Thién Dinh va Thién Quan, dén day coi
nhu chim dit. Ban dau, tip trung tim y vao sy quan tim bon tanh, sau d6 dan
dan s& nhan ra no, ty theo sy phat hién thir 16p cua kinh nghiém thién tap.
DAy la nhimg diéu kién, nguyén nhin twong quan twong duyén khong thé tach
roi. C6 nhiéu tap sach khac, trong su khai thi dugc trinh bay theo su hiéu biét
ciia mdi ngudi. Riéng vé tap sach ndy, toi da trinh bay su khai thi theo bdn
cach quan chiéu, rut tia tir nhitg kinh nghiém tu tap thuc chat. Mdi hanh gia
can phai thdu hiéu va 4p dung tuy theo su tién bd ciing nhu chung dat cia
minh. Néu dugc khai thi ngay tu dau vé tanh ctia tim (trudce khi chin muéi), ta
s& sinh chan nan. Néu chan nan thi kinh nghiém va chanh kién rat kho phat
trién, in sau vao tdm kham. D¢ tranh truong hop (nguy hiém) nay, t6i da trinh
bay theo thir 16p.

---000---



Chuong 4. Két luin

Lgi ich ciia Dai Thii An va Thap Dia Bo Tat
Trude tién néi vé loi ich ciia cac phap du bi tu tap, nén tang cia con dudng
giac ngd va su tai sanh trong nhan canh.
Quan chiéu vé sy may min c6 duoc than nguoi (dy da luc cin) cling nhu vé
cai chét va vo thuong sé kéo ta ra khoi nhitng cam dd cua cudc doi. Suy nghi
vé nghiép bao va luat nhan qua gitp ta thiy rd du 1a thién 4c va nhu vay ta sé
¢ gang gitr giéi thanh tinh. Quan sat vé dau kho luan hoi gitip ta nham chan
ba ¢di. C6 nham chan thi chi nguyén giai thoat mai kién cd. Thién quan vé
tinh thuong, tir bi khién Bd D& Tam ting trudng, cau thanh Phat do khip
ching sanh.
Tu tap Kim Cang quén, nang tri cha 100 chung ty, s& gat hai dugc nhiéu diém
béo ting bén ngoai hodc trong chiém bao, ching nhan rang nghiép chuéng da
tao trong qua khir duoc tiéu trir. Cung dudng Man Da La, than thé tré nén nhe
nhang, tam than sang sudt, mudn it, biét du, tich tu cong duc khong thé tinh
dém. Thién quan Bon Su Du Gia lam ting truong long tin kinh vi Thay
(Lama), nho d6 s& cam nhan dugc sy gia ho giup ta khai trién kinh nghiém
chanh kién va Thién Dinh. Sy tu tdp c6 dimg dan va tién bo hay khong déu
tiy thude vao long tin kinh ddi v6i vi Thay.
Vé phén tu tap chinh yéu, loi ich ctia Thién Pinh gitp ta khai trién, ching dat
ba ddc tinh: an lac, sdng subt va vo niém. Long ham mudn vé vat chét (quﬁn
40, thuc an, v.v...) giam dan. C6 thé dac nhiéu loai than thong va ngii nhan.
Nhitng y niém vi té, tan loan bi mo dan dudi énh sang cua dinh lyc, twa nhw
nhitng ngoi sao dudi anh sang mat troi.
Ngii nhan gom: 1) Nhuc nhan, thdy dwoc canh vit ¢ xa trude mat, 2) Thién
nhan, z‘hd'y dwoc sy tdi sinh trong qua khi, vi lai, 3) Hué nhan, thcfy ro, truc

nhdn dwge Khéng tanh, 4) Phap nhdn, thdy dwoc cin tdnh cia méi ching



sanh cung gido phdp thich tmg dé dé ho, 5) Phdt nhdn, thdy ré tat cd cdc
phap, tire nhat thiét ching tri.

Vé Thién Quan, két qua loi ich thau thap dugc tuy thudc vao cdn tanh cua
hanh gia. V4i hang thugng can thi Thién Quan gitp ho tryc chi, truc dio Bd
Pé. Hang trung can thi co6 luc di théng mot mach c6 luc lai di theo thir tu.
Hang ha can thi tién budc tir tir theo thir tu so phat tim cho dén Thap Pia Bd
Tat, tiy theo cach phat trién 12 (4 1an 3) phép quan Du Gia (Yoga).

Nam con dwong (ngii dao)” va muoi canh giéi (Thdp Pia) ciia Bo Tat dan
dén Chanh Gidc (Phdt qua) cé thé dwoc chia theo nhiéu cdch, hodc chimg dat
Vvéi nhiéu phiong thire khdc nhau. Céac phwong thirc tong qudat dwege tim thdy
& cdc truong phdi Phét gido c6 An va Tang mdt. Theo ngdi Gampopa trong
"Ngoc bdu trang nghiém gidi thodt” thi hé thong trén dwoc chia lam 13 giai
doan: giai doan (so) phdt tam, giai doan thanh khan mong cau, 10 giai doan
Thap Dia B6 Tat va Phdt Pia. T rong truong phai "Pai Thanh Tuu" (Maha-
Ati, Dzogtchen) lai chia theo cach khdc, nhung & day theo Pai Thi An, ngii
dao va Thap DPia duwoc chia theo 12 phap Du Gia. Du dwoc phan chia khac
nhau nhung nén tang can ban va két qua chimg ddc van la mét.

(Thong thuong, khi déc dinh, tac dat dugc trang thai an tinh tdm), ta co thé
tuy y try trong trang thai an lac, sang sudt, vo niém bat cir lac nao. Tuy vay,
c6 nhidu luc 3 trang thai trén khong xay dén trong khi Thién Dinh va nguoc
lai, khi khong cd v Thién Pinh thi né lai xay dén. Ta chua hoan toan 1am chu
duoc su "tap trung vao mot diém". bay la trinh d6 so cép ctia Thién Pinh.
Néu ta dat dugc tim an tinh, khong bi xao 1ang bai ngoai duyén va bat cir luc
nao Thién Pinh, 3 trang thai trén cling déu hién khéi. Lam cha duoc su "tap
trung vao mot diém", day 1a trinh do trung cip cta Thién Dinh.

An tra tap trung khong gian doan, khong xao lang, ngay ca trong truong hop

khan cap, y niém van binh ldng, trong tat ca cac thoi, hanh vi, ct dong va



ngay trong giac ngii, tAm van an tra khong roi trang thai an lac, sang sudt, vo
niém, day 1a trinh d6 thuong cap cia Thién Dinh.

Pén day ta co thé nghi rang minh di dat duoc "Khong-Thién"* hoic chung
ngd. Nhung diy chi c¢6 nghia 1a ta di ching dat Thién Dinh ma théi, chua
phai thuc su thdu hiéu tanh Khong (hay kién tanh, néi theo danh tir Thién
tong). Nhitng trang thai Thién Pinh & trén dugc xem nhu thudc hai con duong
Tich Tu va Chuén Bi. Vi chua thu hiéu hoan toan Téanh cta tim nén trang
thai (tréng rSng) ma ta dat dugc chi 1a mot dic tinh cua Thién Dinh. Can phai
tiép tuc tu tap lau dai, xa lia moi bam viu thu xa, dan dan nhiing trang théai
trén s& tré thanh thanh tinh. T4t ca khai niém du huong vé an lac, sang sudt,
va vo niém déu tan v&, tiéu hoai (vi trang thai nay hién khoi va tan bién cung
lac trong timg sat na), nhd d6 ta thiy duoc thuce tai (t6i hau) cua tanh Khong.
N6i theo cach khéc, khi sy bam viu vao 3 trang théi trén (cho ring ching c6
that) duoc hoa giai bang vo-khai-niém, dua tAm vao trang thai Khong-an-lac,
Khong-sang-sudt, Khong-vo-niém, thi luc d6 thuc tanh cta tim dugc hién 10
mdt cach thanh tinh, tua nhu trai ciy di duoc 16t vo, kho tang duoc mé nép.
Pang doi thdy dwoc trdi cdy da la mirng, nhung chwa dn dwoc. Muon dan phdi
lot vo. Vo o ddy chi sw bam viu vao 3 trang thai an lac cho rcfng chung thuc
c6. Khi vé dwoc 16t, thi thuc chdt bén trong trai cay moi hoan toan hién 16,
tirc thuce tanh réng ldng (vide) cia tam, thuong dwoc tam khdi niém héa bang
sw an lac, sdng sudt va vé niém, tuy rong chat nhung van khoi diét timg sat
na.

Dén day ta dd budc vao con duong thtr ba (kién tanh), con duoc goi 1a trung
dao bat nhi. Tuy nhién néu chua hoan toan dit bé thdi quen hay khai niém
(d6ng khung) tanh Khéng, hodc chi thdy vai 1an bon tanh thi ta méi & trinh do
so cap. Sau khi thanh loc, tAm trd nén trong sudt, khong con quan chiéu mot
cach khai niém nita, day 1a trinh do trung cp. Khi trang thai nay tré nén vimg
chic, khong con khai niém vé tAm va vt thi ta dat dugc "Khong kién" théy tat

ca cac phap déu rong ling. Chit dit moi phan biét can nhic vé Khong tanh



clia cac phap bén ngoai 1an bén trong, day 1a trinh do thugng cap. Trong thoi
gian ndy, moi canh vt déu anh hién nhu a0 anh, duong diém (mirage). Trén
con dudng (thtr 3) kién tanh nay, ta ching ngd dugc thuc tanh cua Bd Dé
Tam va got sach 82 kién hoic; khong con tai sinh trong 3 c¢0i, tror khi béi
nguyén lyc (muén tré lai hoa do ching sanh). Téi ddy 13 hoan thanh con
duong kién tanh hay So Dia ctua B Tat, "Hoan Hy bia". Tiép tuc tu tap, ta
tién dén giai doan "Pdc vi" (mot vi duy nhét).

O budc dau giai doan ndy, ta van con gip vai kho khin dé tru trong "bay gio
va & day". Dén khi nhitng kho khin nay duoc vuot qua thi du di hay chua
thoat khoi sy chi phdi cta ¥ niém hién khoi*', du cac phap c6 hay khong co,
chi cAn nhé va nhan lai tanh cua (trang thai) "biy gid va & ddy". Thau hiéu
dugc thuc tanh cac phép, ta s thiy tat ca déu cing mot vi (rng lang).

Trén day la trinh do so cép cua "Boc vi", kinh nghiém doc vi gitra canh vat va
Khéng tanh chua hoan toan, van con mot chut dinh mic vong tudng.

Vong twong la: cho "bdy gio va ¢ day" la mot phap.

Khi vong tuédng nay dugc thanh lgc, tanh ctia phéap déu tan hoa thanh mét vi
duy nhét, luan hdi va giai thoat, sinh tir va Niét Ban ciing vay. Pay 1a trinh d6
trung cap cia "Poc vi". Tiép theo, cai vi duy nhat nay ludn ludn anh hién
xuyén qua moi vat, day la trinh d thuong cép cua "Bdc vi".

Pén day ta da chimg ngd hoan toan su hién khai khong thuc cua céc phép.
Con dudng nay bat dau tir Nhi Dia cho dén That Dia (theo vai luan su thi nd
bao gdm ca Bat Dia), thudc con dudng Thién Quan.

Trong hé thong ciia Pai Thii An, ¢é nhiéu cdch phdn chia 12 phép Du Gia.
Theo tai liéu, but tich cua Kontrul Rinpoche d¢ 111, cach dinh nghia co ve don
gian hon:

Trong giai doan tdp trung tam y cia Thién Dinh, & so cdp, 3 trang thai an lac

xudt hién lan lwot, lic khéng lic c6. O trung cdp, 3 trang thdi ndy xudt hién



tw nhién va & thwong cdp thi ching tan hoa vao Thanh Quang, ngay cd trong
gidc ngil.

Trong giai doan so cdp ciia Kién Tdnh, ta thdy dwoc tam khéng sanh, khong
diét, khéng tru. O trung cdp, ta khong con bam viu vao tanh Khéng cing canh
vit. O thuong cdp, ta hoan toan dirt lia khdi niém phdn biét vé cac phdp hién
hitu.

Trong giai doan Péc vi, & so cap nhitng hién tuwong (trude ddy dwoc xem nhie
tw hitu) déu tan hoa vao tanh Khéong (rong ling). O trung cdp, tém va canh
twa nhw nude hoa véi nude. O thwong ccfp, ta thoang thd'y duwoc sw hién khoi
cua ngi i (xuat phat tw Boc vi).

Nhiing phén chia, dinh nghia ¢ trén khong nén dwoc xem la chong trdi, vi né
duoc thiét Ip tir nhitng kinh nghiém thién tdp cd nhdn cia chie To.

Trudc ddy ngoai thoi gian thién tip, trong tdm van con luu lai vai vét dinh
mic vao tanh Khong. Nhung nay, trang thai trong luc thién tip va ngoai gid
thién tap van nhu nhu khong khac, tat ca déu dugc bao tram trong mot khéi
rong lang, thanh tinh, trong d6 khong con gi dé chimg dat ciing khong con ai
chtng dic, khong con mot chut khac biét giira xao lang hay khong xao lang.
Hoan toan thoét ly khoi moi d6i dai nhi nguyén giira nang quéan va s quén,
day 1a giai doan so cdp ciia Khong Thién, hay Bat Dia Bd Tat.

O muc ndy, c6 thé lau lau trong gidc nga, vai ddu vét vi té dinh mac (nang,
s0) van con hién khoi. Khi nhitng dau vét trén dugc tay sach va cac phap hién
hién nhu nhu trong trang thai dai dinh ciia Can Ban Tri®, d6 1a giai doan
trung cap cua Khong Thién, hay Ctru Dia ciia Thap Dia Bo Tat.

Tiép theo, khi ludi kiém cua Phan Biét Tri va Can Ban Tri vung lén chat dut
tan gdc nhitng 1au hodc tot cung vi t& (nguyén nhan cia v minh) thi Mau
Quang, toan khéi thanh tinh réng ling va T&r Quang, tri hué nguyén thuy
trong nhu guong®*, twong hoa nhap mot. Pay 1a sy toan gidc ciia mot dic

Phat, con goi 1a thuong cip ciia Khong Thién hay Phat qua.



Tanh thanh tinh ty nhién cia trang thai nguyén thity, két qua cua sy hop nhét
(gitta toan khdi rdng ling va Pai Vién Canh Tri) chinh 13 Phap than
(Dharmakaya) ma ta da lam hién 10 trén hanh trinh tir Bat Dia dén Phat qua.
Thén cia Phdt ¢ thé dwoc nhin dudi 2 khia canh: Phap than va Sdc than®.
Phdp thén la két qud ciia s toan thing phién ndo vé minh, ti tanh né cu tic.
Sdc than la két qua ciia sw thanh tuu tat ca hanh lanh va xudt phdt tir B6 Pé
Tam (Bodhicitta) dé héa dé chiing sinh. Phdp than bdt sinh, bat diét la tanh
thuong hcfng bat bién, thanh tinh cia tdm va moi hién tuong.

Tanh thanh tinh cta nhitng ¥ niém chinh la Bdo than (Sambhogakaya) ma ta
da lam hién 1.

C6 nhiéu dinh nghia vé Bdo than, nhung theo kinh tang thi Bdo than ¢6 5 ddc
tinh sau:

Vé 1) sdc tuong: luén luén day du 112 dau hiéu chin’’] va phu ciia mét dirc
Phdt; 2) gido Iy: gidng day Pai Thi An; 3) dé tir: gom chuw Pai B6 Tdt; 4) dia
vire: chi xudt hién & cdc c¢éi Tinh B 5 ) thoi gian: tru cho dén tin cung cua
ludn hoi.

Pai Bé Tat la nhitng nguoi, nudi duéng va thiic ddy béi Bo Dé Tam, c¢é duwoc
sw chitng ngd thanh tinh, khéng khdi niém vé Khong tanh. Do dé céi nudrc,
dia phwong cua cdac ngai tro thanh tinh do, canh gioi cua chw Phdt. Ngoai
chw Pai Bo Tat, khong co chung sinh nao khac co thé truc nhdn dwoc tanh
thanh tinh cua y niém.

Tanh thanh tinh ctia canh vat chinh 1a Hoéa than (Nirmanakaya) ma ta da lam
hién 16.

Néu mat dat toan bang leu ly ma khéng dwoc lau chiii, bong cia vua Troi Dé
Thich ciing khong anh hién dwoc. Twong twa nhie vy, néu tam cia ching
sanh khong trong sach, du dirc Phdt co hién ra trudc mat, ho ciing khong nhin
thdy. Doi v6i ching sanh can tanh théng thuwong, Héa than Phdt xudt hién

nhur mét hién twong bi chi phoi boi ludt nhan duyén va cé thé sdp xép thanh 3



hang. Héa than thwong, nhw Thich Ca Mdu Ni Phdt, day dii 32 tudng tot, 80
vé dep, thuc hién 12 viéc: xuong tir cung troi Dau Sudt (Tushita), sinh trong
hoang téc, tinh thong vé nghé, xudt gia, tu kho hanh, gidc ngd dwéi cdy Bo
Pé, chuyén phdp ludn, v.v... Néu khéng day di phwée dire va tam thanh tinh
thi ta sé chi nhin thdy noi Thich Ca Méu Ni Phdt, mét nguoi to 6n véi déi tai
dai ma thoéi. Néu day di tam thanh tinh thi vi Thay (Lama) ciing chang khdc
chi dirc Phét. Hoa than trung thuwong xudt hién dudi hinh thirc nghé si, bdc si,
nhac si, v.v... Hoa than ha xudt hién dwoi hinh thirc thu vat nhw voi, khi, chim,
v.v... dé héa do chiing sanh.
T4t ca hanh lanh phat xudt tir tam than Phat dé hoa do ching sanh, vuot ngoai
suc tudng tuong cua pham nhan. Chung sanh vo bién thi sy héa do cling vo
cung nhu hu khong, cho dén ngay khong con mét ai trong luan hoi nita.
Trén day 1a nhimg loi ich ctia cac phap du bi tu tip va cua tat ca tién trinh tu
tap cho t6i mirc Khong Thién.
---000---
Pinh nghia cudi cing

Tot cung ma noi, mdi nguodi chung ta, tor doi vo thi, da c6 mdt tanh,
thuong duoc goi 13 bon tanh (cta tam), thuc tanh cua cac Phap hay Pai Tha
An, va tanh nay khong khac véi cai tanh dat dwoc sau khi hoan toan gidc ngd.
Dai Thu An cin 1a cai ma tit ca ching sanh déu c6, nod 1a nén tang trén do
hanh gia bat dau moi su tu tap thién quan. Sau khi nhén ra thyc tanh cta tam,
tiép tuc cho dén Thap Pia Bo Tat, goi la Pai Thu An dao. Sau cung, khi hoan
toan tinh thirc thoat khoi gidc ngi trién mién cta vo minh, tanh thanh tinh tdi
hau cua thuc tai dugc ching dat, goi 1a Pai Thu An qua.
Pai Thit An can, dao va quad twong quan twong duyén, khong thé hién hitu
riéng biét, giong nhuw truong hop ciia mét em bé, nguoi lom va éng lao. Ta

khéng thé nao la mét éng ldo néu chwa bao gio di la mét em bé hay nguoi



I6n. Ciing vdy Pai Thii An qua tw nhién dén, sau khi trai qua Pai Thi An cdn
va dao.

Thay duoc tanh thanh tinh bat diét ciia thuc tai, thoat khoi moi khai niém vé
vét s& quan va thitc nang quén, goi 1a Cai Thay vé Pai Thu An. Suy nghi quan
chiéu vé Cai Thay nay khong xao lang, goi 1a Thién Quan vé Pai Thu An.

Tu tdp can phai phoi hop day di Cdi Thdy (chdnh kién) va thién tdp (chanh
dinh). C6 thién tdp ma thiéu chdanh kién, chang khdc ngwoi mu di trén dong
trong. C6 chéanh kién ma khéng thién tdp, chang khdc ngwoi ban tién, sw hiéu
biét khéng dem lai ich loi nao cho minh va cho nguoi cda. Néu day di ca hai,
sé giong nhir chim dit hai canh bay nhanh dén gidc ngo.

Sau d6, hanh gia dugc khuyén khich khai trién mot trong bdn cong viéc, trong
lic 1am khong khéi khai niém vé viéc duge lam va nguoi dang lam. Day 1a
Hoat Bong vé Pai Thu An.

Bén céng viéc nay la: lam hanh lanh, mdt hanh, lam trong dam déng va dem
lai thanh cong trong moi nganh.

Hiy thanh tAm tin twéng, kinh mén cac vi Thay (Lamas). DGt bo va xa lia
nhirg cam db cua cudc doi. Ludn tap trung tdm ¥ khong dé xao lang. Chit
dut soi day ich ky chi mudn huong loi ca nhan. Bat cir ddu hiéu nao xay dén
trong thién tap ciing khong chan nan, phai tinh can tiép tuc.

Hanh gia can nhén dinh 1o rang su khac biét gitra kinh nghiém nhét thoi va
kinh nghiém thadm nhap. Néu con thay day 1a mot tAm ning chiéu va kia 1a dbi
tuong quan chiéu, d6 1a kinh nghiém nhat thoi.

Nhitng kinh nghiém nhat thoi va ba trang thai an lac van con dwom mau nhi
nguyén (dualité).

Truc nhin dugc tanh bat nhi, trong d6 khong c6 ngudi dang thién va ddi

tuong thién quan, diy goi 1a thAm nhap.



Tuy ba trang thdi (an lac, sang sudt, vé niém) khéng phdi la t6i cao nhung
chiing la nén tang cia Thién Qudn. Néu gia tang, trau gioi ching mot cdch
khong dinh mdec, chdc chan s tham nhdp sé dén tu nhién.

Trong bén loai 4n, Hoat Pong An thich hop cho hang d6n cin. Qua 4n nay, ta
c6 thé chimg dat nhitng ning luc than théng cua Duc gidi.

C6 nhiéu trinh do giai nghia vé bon dan. O ddy, Hoat Pong An, Karmamudra,
chiéu theo sur tu tap vé cde: 1 ') hoat dong an binh dée giai trur binh tat va tru
ém, 2) hoat ddng lam gia tang tudi tho, pham hanh va phuée dirc, 3) hoat
déng nham chimg dat quyén nang sai khién do vat, 4) hoat déng dir dan dé
gidi trir diéu de, chuwéng ngai.

Gidi An va Phap An la con dudng thich hop cho hang trung cin. Véi hai 4n
nay, ta c6 thé chung dat nhiing thanh tyu cao nhat ciia canh gidi luan hoi, cdi
tro1 Akanistha (Og-minn).

Gidi An, Samayamudra, ld sy ton trong cdc gi6i ludt da tho. Phdp An,
Dharmamudra, la qudn twéng tw than dwéi hinh twéng cia mét Than Linh
Qudn. Ap dung hai dn nay, ma chua thuc hién dwoc Khéng tinh cé thé dan
t6i dinh ciia tam giGi nhung khéng dén gidc ngo.

Pai Thu An (Mahamudra), con an 16n ctia Khong tanh, 1a con duong cta hang
loi can, dan dén sy thanh tuu tdi thuong cua giac ngo.

Pai Tht An 1a tanh bt nhij caa canh vat va Khong tanh, cua an lac va Khong
tanh, ctia Thuc va Khong tanh, cua sang sudt va r6ng lang, vugt khoi moi dbi
dai tdm linh vé co va khong. N6 khong phai mot vat co thé chi bay bé1 mot vi
Thay, khong thé hiéu duoc bang tri khon cia nguoi dé tir, khong thé dién ta
duogc bang 10i. N6 ciing khéng phai cai nay hay cai kia. D6 1a mot sy Pai An
Lac, chi c6 thé tu chimg nghiém chr khong thé dinh nghia. Khéng ¢ gi ma
n6 khong thau sudt, do d6 1a canh vat, sinh tir hay Niét Ban... No vira 1a tAm

vua la ¥ ni¢m, vira 1a Phap than, va da c6 mat tur doi vo thi.



Sw tan hoa, hop nhdt cia tam, ¥ niém va Phdp thin khong giong nhie trén cdt
lan véi xi mang, ma giong nhu hoa nuede véi nude vdy. Tanh ciia ¥ niém (hién
khoi) chinh la tanh cua tam: cad hai cung la Phap than. Nhitng y niém, mac du
khéng thue va mé hodc nhung ta khéng can xda bo hay ngdn chdn ching; khi
nhan ra dwoc tanh thi tu chung tro thanh thanh tinh.

Tam, y niém va Phdp than ca ba cung cé tir doi vé thi. Néu dat cau héi: "vé
minh c¢6 trude hay gidc ngé cé truée?" chang khdc chi héi: "ga (con) c6
trwée hay trieng cé triede?”. Khéng phdi truéce tién c6 gidc ngd roi sau doé
thanh v6 minh, ciing khéng phdi vé minh trude réi sau méi gidc ngé. Song le,
mét dirc Phdt khong con vong tuwong nita, thé nghia la sao? Y niém (vong
twomg) tham nhuan trong Phdp than, do d6 khéng thé néi la dire Phdt da triv
bo y niém. Duc Phdt da nhdn ra y niém chinh la Phap than nén tat ca hanh
dong tao tac va hoa hién cua Phat hoan toan vo niém, tw nhién va loi ich cho
tat ca chiing sanh.

Giong truyén thira ciia Pai Thi An bat ngudn tir dirc Phat Vajradhara xubng
dén Tilopa, Naropa, Marpa, Milarépa, Gampopa va sau do toa ra nhiéu giong
truyén tr cac dé tir cia Gampopa goém giong truyén DPai Thi An Shang,
Barom, Drikhung Kagyu, Pagmo Drupa. Tur Pagmo Drupa lai chia ra cac
giong Tag-Lung, Tchugna, Maryé, Shub-séoua, Tropu, Yazang va Drukpa
Kagyu. Riéng ¢ day, giong Karma Kamtsang Kagyu dd dugc truyén tur
Gampopa, rdi Tusum Khyenpa (Karmapa dé I) xuéng dén Bon Su cua ta 13
Keuntchok Yenlag (Shamar Rinpoché dé V). Néu tu tap dung dén, chic chin
s€ ching dat nhiéu kinh nghiém va tri hué.

---000---

Loi chua cua tac gia
Trong tap sach ndy, t6i di cb ging giang giai nhiing cach thirc nhan ra

tanh clia tim va nhin manh vé phan tu tdp nén khong trich dan nhiéu tir Kinh



tang. Du ban than chua c6 dugc kinh nghiém tham sau, t6i, Mipam Tcheu
Ouang, Vajreshvara (Karmapa Ouang Tchuk Dorjé d¢ IX, 1556-1603) da bién
soan tip sach ndy, dung theo 10 cia chu T6 qua kht, tai Tu vién ctia Sho-Ka-
Ouor, thé theo 16i thinh cau ciia Samdé Lama Rabjam Mawa Samten Kunga.
C6 chut cong duc nao, t6i xin hdi hudng cau cho tit ca chung sanh - cha me
qua khtr nhidu doi - thay dong thoat ly khoi moi cam dd cua duc lac va tryc
kién bén tanh.

Shoubhamastou sarouadjagatam

Nguyén cho thé gi6i duoc thanh binh an lac.

---000---

Loi phu két caia dich gia

Trude khi tu tdp Pai Tha An, hanh gia can rd ba diéu: Yém ly, Bd Dé
Tam va Khong tanh.
Yém ly 1a chéic thuc, thiy 1d sy vo thuong dau khd cua canh doi, sanh tdm
nham lia, cau giac ngd giai thoat. B6 P& Tam la chi nguyén thanh Phat dé ciru
d6 chiing sanh 13 cha me anh em tir nhiéu doi. Khong tanh (Vacuité, Sunyata)
tic tanh khong thuc cua cac phap. Hiy can than, Khong tanh & day khong
phai la céai chon khong ching dat sau khi tu tap Pai Thu An, ma 1a mot khai
niém ¥ thirc vé Khong tanh, nd cé thé gitip hanh gia thoat khoi nhiing khai
niém nhj bién. Dé hiéu rd Khong tanh (trén phuong dién y thuc), doc gia co
thé nghién ctru hoc hoi theo luan 1y ctia Trung Quan (Madhyamika).
Vé cac phap du bi tu tap, c6 4 phap thudc Mat gido va 4 thudc Hién gido. Néu
doc gid chua bao gi¢ tho gido véi cac vi Su Lat Ma Tay Tang thi chi nén tu
tap 4 phap thudc Hién gido. Trong tdm cta 4 phap: Quy lay, Kim Cang quén,
cing duong Man da La, Bon Su Du Gia, chinh 13 vi Thdy Bén Su (Lama-
racine, Root-Guru). Néu chua gip hodc chua hoan toan tin twong mot vi Thay

thi khong nén tu tdp 4 phap nay. Vé phan tu tap chinh yéu, tc Chi Quan



(Shiné-Lhaktong), doc gia c6 thé nuwong theo sach ma tu tap, nhung chic doc
gia ciing dd dé ¥, va trong nguyén ban ciing nhan manh rang sy chi dao truc
tiép ciia mot vi Thay rt quan trong va can thiét.

Tu thién khong phai chi ngdi thién khong 1a du, can phai doc sach nghe Kinh,
tham van hoc hoi bac Thﬁy, thién tri thire. B4 Tat So Pia con phai hoc voi Bo
Tat Nhi Pia, B Tat Thap Dia con phai hoc véi Pang Giac. Ngay nao chua
giac ngd, ngdy d6 con phai tim Thay hoc dao cho khai ngd, duoc khai ngd rdi
can phai tiép tuc nuong tua vi Thay d6 cho dén ngiy chimg dao. Puoc vay
moi sém giai thoat, sém pha trir ngd chép cho 1a minh di hiéu thién roi ty
mén ngam tho vinh khic. Tuy nhién, trong viéc tim Thay ciing phai can thén,
dung tri hué xét soi, khong nén nghe néi ai hay, ndi tiéng, c6 thé luc 1a voi
vang tin theo.

Vai 101 nhin nhu ban dao, néu khong hop xin vui 10ng bod qua, tiép tuc
séng doi cua minh. Du ¢6 han thu hay yéu thuong, ua thich hay chan ghét thi
nudce kia van chay, may kia van troi.

---000---

Hét

' Lama-racine: Dich 1a Thiy B6n Sw. Theo Tay Tang thi khong han 1a vi
Thay ma ta da quy y hay tho gi&i, vi ta c6 thé c6 nhiéu Thay. Vi Thiy nao
da lam cho ta gidc ngd (bon tanh) thi vi d6 dwoc xem la Bén Sw. Trong
tredng hop chwa gidc ngd thi vi Thiy nao hwéng dan, gitp d& ta nhiéu
nhat c6 thé dwoc xem 13 Bon Su.

2 Sach Tay Tang thwong ndi "giong tim thic" dé chi dinh cai tAm. Vi theo
cac trueong phai Duy Thirc va Trung Quan thi tam khong phai mot vat co6
tw tanh c6 dinh ma la mot giong y thirc lu6n troéi chay.

3 Vajrasattva: Viét dich la Kim Cang Tat Poa, cho d6 la mét vi Kim Cang

than hay B6 Tat, nhwng déi véi Tay Tang thi d6 1a mot héa than Phit.



4 Divinité de méditation (Yidam): tirc la cac vi B6 Tat H0 Than, H6 Mang,
con dwoc dich 1a Pai Than Linh Tha H6. Nhitng vi nay xuit hién rat nhiéu
trong cac phap thién quan Mat gido va gitr mét vai tro trong yéu doi véi
hanh gia Mat téng Tay Tang.

5 Kim cwong, ngoc bau & diy khong bat budc 1a do thiét. Cé thé dung
nhirng do trang strc bang nhwa hay da dep dé twong trung.

6 Véritable nature de I’esprit: dich 13 bon tanh hay chan tanh cua tam. Thuyc ra
tam va tanh khac nhau, nhung da s6 chiing ta thudng cho tam la tanh

7 Cac sach Au My khi néi dén sy ching ngd hay thanh Phat thuong dung chir
Etat de Buddha, vi chimg ngd 1a mot trang thai tim linh hon 1a thé xac

8 Danh tir théng dung goi la bon tanh.

9 Courants d’énergie: con goi la khi lwc.

10 Canal central d’énergie: kinh lwc trung wong.

11 Six Yogas de Naropa

12 Bavardage ou commentaire mental: thong thwong nhirng vong niém
trong tam thudc 2 loai: suy nghi va do twdng. Suy nghi con dwoc goi la néi
chuyén trong tim (bavardage mental). Ao twéng 13 nhitng hinh sic twéng
twong hién trong tam (cinéma mental).

13 Corps subtil: theo Mat gido, con ngudi c6 2 than: than tho kéch (corps
grossier) bang thit bang xwong, va than vi t€ (corps subtil) ciu tao bédi cac
kinh lwc.

14 Huit attitudes mondaines: Han Viét thwong dich 1a "bat phong".

15 V@ y niém c6 thé chia lam hai loai

16 Vacuité thuwong duoc dich 1a tanh Khong, nhwng & day toi dich 1a "tanh
rong lang" vi tinh Khong triru twong va hay gy nhiéu hiéu Iam

17 Jaire lumiere. Trong Mat gido Tay Tang thwdng dung nhirng danh twr
nhw Thanh Quang (Claire lumiere meére), Tt Quang (Claire lumieére fille)

dé néi vé kién tanh.



18 Mot dai hanh gid Du Gia T4y Tang, ciing la nhi T6 cta phai do vai
(Kagyupa) noi tiéng la da dat dwoc giac ngd (hoan toan) ngay trong mét
doi, nho s tu hanh khé hanh, tinh tin trén vung tuyét lanh cta Hy Ma
Lap Son.

19 Ngii dao: 5 con duwdng. Mat gido thwong chia tién trinh tu tip thanh 5
giai doan: Tich Tu (accumulation), Chuan Bi (préparation), Kién Tanh
(vision), Thién Quan (méditation), Khéng Thién (non-méditation).

20 Non-méditation: dich la Khéng Thién. Trong tit ca cac thoi, di, dirng,
nam, ngodi, hanh dong tao tac, tim déu an tru trong Thién Dinh, khong con
han cudc vao cac thoi khoa cong phu thién toa. Trong Thién téng goi la
khéng thién ma thién, thién ma khéng thién.

21 Tuy thiy Tanh nhwng chwa hoan toan thoat khoi sw chi phoi ciia nhirng
y niém hién khi.

22 T4y Tang thwong no6i dén Ngi Tri thay vi T® Tri. Theo Shamar
Rinpoché trong quyén "Les deux visages de I'esprit”, Ngii Tri gbm: Dai
Vién Canh Tri (sagesse semblable au miroir), Binh Pang Tanh Tri
(sagesse de l'identité), Diéu Quang Sat Tri (sagesse de la simultanéité),
Thanh S& Tac Tri (sagesse tout accomplissant), va Phap Gidi Tri (sagesse
du Dharmadhatu).

23 Kinh sach Tay Tang thwong phan chia 2 loai tri hué: 1) Phan Biét Tri,
connaissance discriminante (shérab) la tri hué cia Khéng tanh, thiy ro
dau la chan dé, tuc dé. Con goi la tri Bat Nha. 2) Can Ban Tri (yéshé) la tri
hué cta bat nhi tanh, dung thong nhi dé.

24 Sagesse primordiale semblable au miroir.

25 S3c than bao gbm Bao than va Hba than.

26 32 twdng tét, 80 vé dep
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