
                          Phát Tâm BÒ ñŠ  -  1

Phát tâm  bÒ ÇŠ

ñåi SÜ RIBUR RINPOCHE thuy‰t giäng

Fabrizio Pallotti chuy‹n Anh Ng»

HÒng NhÜ chuy‹n ViŒt ng»

Tinh túy cûa 84 ngàn pháp môn n¢m g†n trong tâm bÒ
ÇŠ. ñây là tâm nguyŒn mong mình thành PhÆt Ç‹ có th‹
giúp chúng sinh thoát kh° Çau và Ç‰n t§i niŠm an låc
không gì có th‹ sánh b¢ng.

Ribur Rinpoche næm 1997 có vi‰ng Singapore hai lÀn,
giäng sâu r¶ng vŠ phÜÖng pháp phát tâm bÒ ÇŠ. D¿a vào
kinh Çi‹n và kinh nghiŒm cá nhân, ngài còn giäng vŠ
phÜÖng pháp chuy‹n tâm (lo-jong), là phÜÖng pháp mang
tÃt cä m†i vÃn ÇŠ không th‹ tránh khÕi trong cu¶c sÓng
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Nguyên bän ti‰ng Anh:

How to Generate Bodhicitta

by Ribur Rinpoche, translated by Fabrizio

available at: http://www.lamayeshe.com/otherteachers/ribur/hgb_1.shtml

Ghi chú bän ViŒt ng»

HÒng NhÜ (Anh Ho) chuy‹n ViŒt ng» tháng 03/2006

DÎch gÃp Ç‹ cúng dÜ©ng Ribur Rinpoche vØa viên tÎch tháng 01/2006.

Xin tùy nghi ph° bi‰n, chÌ cÀn gi» nguyên n¶i dung và không bán.

Hình bìa: Ribur Rinpoche, nhi‰p änh Mark Gatter.

Tranh ngài Atisha và ngài Langri Tangpa: h†a sï khuy‰t danh,

lÜu tr» tåi Asian Classics Input Project

http://www.asianclassics.org/research_site/download/GraphEng.html
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Thánh Atisha (980-1052)
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L©i Nói ÇÀu

Næm 1997, Trung Tâm PhÆt Giáo A Di ñà (Amitabha
Buddhist Centre) may m¡n ÇÜ®c Çón nhÆn bài pháp do Çåi sÜ
Ribur Rinpoche truyŠn dåy. ñåi sÜ Ç‰n vi‰ng Trung Tâm PhÆt
Giáo A Di ñà hai lÀn, lÜu låi t°ng c¶ng ba tháng rÜ«i, truyŠn
dåy pháp tu Lam-rim [Con ñÜ©ng TuÀn T¿ Giác Ng¶] và pháp
lo-jong (phÜÖng pháp chuy‹n tâm). CuÓn sách nhÕ này trích
låi khóa giäng lÀn Çó.

Ti‹u Sº

Ngài Ribur Rinpoche sinh næm 1923 tåi tÌnh Kham nÜ§c
Tây tång. Næm lên 5 ngài ÇÜ®c xác nhÆn là hóa thân Ç©i thÙ
sáu cûa Låt-ma Kunga Osel, m¶t Çåi sÜ uyên thâm quäng bác
Çã tïnh t†a nhÆp thÃt trong suÓt th©i gian 12 næm cuÓi cu¶c Ç©i.
Næm vÎ hóa thân Ç©i trÜ§c cûa ngài ÇŠu là sÜ trÜªng cûa Tu
ViŒn Ribur ª Kham.

Næm 14 tu°i, Ribur Ripoche vào tu h†c tåi Tu ViŒn Sera,
m¶t trong nh»ng viŒn Çåi h†c PhÆt giáo l§n nhÃt cûa dòng Gelug
tåi thû Çô Lhasa. Ngài b¡t ÇÀu ráo ri‰t tu h†c PhÆt Pháp. Næm
25 tu°i ngài nhÆn b¢ng ti‰n sï PhÆt h†c (Geshe degree). Trong
th©i gian tu h†c tåi Tu ViŒn Sera, ngài thÜ©ng Ç‰n d¿ các khóa
giäng và nhÆn nhiŠu pháp quán Çänh tØ vÎ thÀy b°n sÜ là ngài
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Pabongka Rinpoche, lúc bÃy gi© là vÎ thÀy cao tr†ng nhÃt cûa
dòng Gelug. Sau khi tu h†c hoàn tÃt, ngài trª vŠ Kham, nhiŠu
næm nhÆp thÃt trong cæn chòi nhÕ d¿ng gi»a rØng. ñ‰n næm
1950, Trung QuÓc xâm nhÆp Tây tång, hoàn cänh xÙ Kham
càng lúc càng nguy hi‹m. Næm 1955, m¶t trong nh»ng ÇÃng
Çåo sÜ cûa ngài là Trijang Rinpoche Çã khuyên ngài nên vŠ
Lhasa Ç‹ ti‰p tøc nhÆp thÃt tu h†c.

NhÜng ngay sau Çó tình th‰ ª thû Çô Lhasa cÛng không
còn an toàn. TØ næm 1959 (là næm ngÜ©i dân Tây Tång vùng
dÆy) cho Ç‰n næm 1976, ngài phäi träi qua nhiŠu cänh sÓng khó
khæn cùng c¿c, tù Çày, Çánh ÇÆp, làm chÙng nhân bÃt l¿c trÜ§c
sÙc tàn phá khûng khi‰p cûa Cách Mång Væn Hóa. Dù vÆy,
ngài vÅn gi» ÇÜ®c niŠm an låc, hoan hÌ hành trì nh»ng pháp tu
Çã h†c. Ngài nói, “tôi không thÆt s¿ cäm thÃy kh° sª khó khæn
khi phäi sÓng trong nghÎch cänh nhÜ vÆy. ñó toàn là nh© lòng
tØ bi cûa Låt-ma Dorje Chang [Pabongka Rinpoche]. Nh© thÀy
tôi mà tôi h†c ÇÜ®c m¶t vài phÜÖng pháp chuy‹n tâm, g¥p
nghÎch cänh nhÜ vÆy, tâm tôi tÙc thì nhìn ra chân tÜ§ng cûa
luân hÒi, cûa phiŠn não ô nhiÍm, cûa nghiŒp quä, v.v. Vì vÆy
tôi thÆt s¿ cäm thÃy thoäi mái an låc.”

Sau Cách Mång Væn Hóa, ngài cùng ÇÙc Ban-thiŠn Låt-ma
(Panchen Lama) ra sÙc gom låi kho tàng PhÆt Pháp Tây Tång
Çã bÎ phá hûy. Hai thành t¿u Çáng k‹ cûa ngài là tìm låi ÇÜ®c
hai tÜ®ng PhÆt Thích Ca quí giá nhÃt ª Tây Tång: Jowo Chenpo
và Ramo Chenpo. Hai pho tÜ®ng này do hai vÎ hoàng hÆu cûa
vua Songsten Gampo (617-698), m¶t vÎ ngÜ©i Trung Hoa và
m¶t vÎ ngÜ©i Nepal, ÇÜa vào Tây tång. ñ‰n th©i Cách mång
Væn Hóa, hai pho tÜ®ng này bÎ chª Çi B¡c Kinh, cÃt trong m¶t
kho hàng nào Çó chung v§i hàng ngàn pho tÜ®ng khác, thÃt
låc suÓt 17 næm mãi Ç‰n khi Ribur Rinpoche tìm låi ÇÜ®c, hoàn
trä vŠ låi chùa cÛ ª Lhasa.
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Næm 1987, Ribur Rinpoche r©i Tây Tång sang tÌnh
Dharamsala ª nÜ§c ƒn ñ¶ Ç‹ tìm g¥p ÇÙc ñåt-lai Låt-ma. TØ
Çó vŠ sau ngài trø tåi Tu ViŒn Namgyal ª Dharamshala. ñáp
l©i thÌnh cÀu cûa ÇÙc ñåt-lai Låt-ma, ngài soån låi ti‹u sº cûa
rÃt nhiŠu vÎ Çåi låt-ma, cùng m¶t b¶ sách rÃt công phu nói vŠ
lÎch sº tôn giáo Tây Tång. Ngài Çã tØng thuy‰t pháp ª nhiŠu
nÖi trên th‰ gi§i nhÜ Úc, Tân Tây Lan, MÏ và các nÜ§c Âu
Châu. V§i tính tình vui vÈ Ãm cúng, trí tuŒ sâu th£m cùng l©i
dåy luôn gÀn gÛi v§i th¿c t‰, ngài là ÇÃng Çåo sÜ vô vàn kính
yêu cûa PhÆt tº nhiŠu nÖi trên th‰ gi§i.

NguÒn GÓc Giáo Pháp Lam-rim

2500 næm vŠ trÜ§c, ÇÙc PhÆt Thích Ca Mâu Ni thành t¿u
Çåi giác ng¶ và hÜ§ng dÅn ÇÜ©ng Ç‰n giác ng¶ cho ngÜ©i khác
bÜ§c theo. Giáo pháp cûa PhÆt ÇÜ®c gi» gìn sÓng Ç¶ng cho Ç‰n
ngày nay, ÇŠu nh© lòng tØ bi và s¿ cÓ g¡ng cûa rÃt nhiŠu th‰
hŒ hành giä ti‰p nÓi không gián Çoån, Ç©i này nhÆn pháp tØ sÜ
phø, chuyên tâm tu tÆp hành trì, rÒi låi truyŠn cho Ç©i sau. Ÿ
Tây tång, tinh y‰u l©i PhÆt dåy ÇÜ®c tóm g†n trong giáo pháp
g†i là Lam-rim [BÒ ÇŠ Çåo thÙ luÆn], còn g†i là con ÇÜ©ng tuÀn
t¿ giác ng¶, giäng vŠ tØng giai Çoån trên ÇÜ©ng tu giác ng¶.

Giáo pháp Lam-rim chû y‰u chia thành ba giai Çoån, tÜÖng
Ùng v§i ba loåi cæn cÖ tâm nguyŒn cûa ngÜ©i tu theo PhÆt pháp.
Giai Çoån thÙ nhÃt g†i là “cæn cÖ bÆc thÃp” [hå cæn], ngÜ©i tu
bÜ§c vào giai Çoån này khi b¡t ÇÀu bi‰t quan tâm Ç‰n ki‰p sau
cûa mình. Bi‰t quan tâm nhÜ vÆy là nh© hi‹u ÇÜ®c Ç©i sÓng
hiŒn tåi có th‹ chÃm dÙt bÃt cÙ lúc nào, sau khi ch‰t së sinh
vào các cõi ác Çåo (súc sinh, ngå quÌ hay ÇÎa ngøc), n‰u muÓn
tái sinh vào thiŒn Çåo thì phäi qui y Tam Bäo, sÓng thuÆn theo
nhân quä.
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Giai Çoån thÙ hai là “cæn cÖ bÆc trung” [trung cæn], ngÜ©i
tu phát tri‹n tâm nguyŒn muÓn vïnh viÍn vÜ®t thoát sinh tº luân
hÒi. Pháp tu quan tr†ng nhÃt trong giai Çoån này là TÙ DiŒu
ñ‰: kh°, nguyên nhân cûa kh° (nghiŒp và phiŠn não), trång
thái diŒt kh° (ni‰t bàn), và phÜÖng pháp diŒt kh° qua ba môn
vô lÆu h†c là Gi§i, ñÎnh và TuŒ.

Giai Çoån thÙ ba là “cæn cÖ bÆc cao” [thÜ®ng cæn], ngÜ©i tu
mª r¶ng con tim, bi‰t quan tâm Ç‰n cänh sÓng cûa tÃt cä m†i
loài chúng sinh. Nhìn thÃy chúng sinh không muÓn kh° Çau
mà cÙ phäi chÎu kh°, muÓn ÇÜ®c an vui mà ch£ng lúc nào an
vui, vì thÃy nhÜ vÆy nên ngÜ©i tu muÓn nhanh nhanh giác ng¶
Ç‹ s§m có khä næng giúp Ç« chúng sinh. Tâm nguyŒn vÎ tha
này chính là tâm bÒ ÇŠ.

TÆp sách nhÕ này gom låi m¶t sÓ bài giäng quí giá cûa Ribur
Rinpoche, hÜ§ng dÅn phÜÖng pháp phát tâm bÒ ÇŠ và phÜÖng
pháp chuy‹n tâm, làm cách nào cho tâm b§t ích k› và bi‰t quan
tâm Ç‰n ngÜ©i khác.

Sách này có ÇÜ®c là nh© s¿ giúp Ç« cûa rÃt nhiŠu ngÜ©i.
Bài giäng cûa Rinpoche ÇÜ®c Fabrizio Pallotti khéo léo thông
dÎch ra ti‰ng Anh. NhiŠu h†c viên ABC hoan hÌ Çánh máy tØ
bæng ghi âm, tôi hiŒu Çính bän Çánh máy nh© s¿ giúp Ç« cûa
Doris Low và Risen Koben.

Khagye Khadro

Tháng 10 - 1998
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Bäy Çi‹m nhân quä

Tâm bÒ ÇŠ là tâm nguyŒn vì l®i ích chúng sinh mà cÀu giác
ng¶. Tâm này quä thÆt kÿ diŒu tuyŒt v©i. M¶t trong nh»ng vÎ
sÜ phø cûa Låt-ma Atisha có lÀn nói v§i ngài nhÜ sau: “dù bi‰t
ÇÜ®c quá khÙ vÎ lai, thÃy ÇÜ®c linh änh ÇÃng B°n tôn, hay nhÆp
ÇÎnh v»ng nhÜ trái núi, tÃt cä so v§i tâm bÒ ÇŠ ÇŠu ch£ng có gì
Çáng nói.” Chúng ta thì phøc læn nh»ng thành t¿u Ãy. N‰u chính
bän thân hay nghe ai khác làm ÇÜ®c nh»ng viŒc nhÜ vÆy, thÃy
ÇÜ®c linh änh cûa PhÆt, thÃy ÇÜ®c quá khÙ vÎ lai, ÇÎnh v»ng
nhÜ trái núi, chúng ta së thÃy Çây là chuyŒn hy h»u tuyŒt v©i.
Th‰ nhÜng sÜ phø cûa ngài Atisha låi nói “tÃt cä so v§i tâm bÒ
ÇŠ ÇŠu ch£ng có gì Çáng nói, vì vÆy con hãy lo tu tâm bÒ ÇŠ.”

Dù có tu theo pháp tu ñåi Thû ƒn [Mahamudra] hay ñåi
Viên Mãn [Dzogchen], hay là hành trì hai giai Çoån cûa MÆt
tông TÓi thÜ®ng Du già (giai Çoån phát khªi và giai Çoån viên
thành), dù quán ÇÜ®c linh änh cûa rÃt nhiŠu ÇÃng B°n tôn Pháp
Chû, quí vÎ vÅn ch£ng ÇÜ®c l®i ích gì n‰u thi‰u tâm bÒ ÇŠ.

ñåi bÒ tát Shantideva có nói “mang h‰t  tám vån bÓn ngàn
pháp môn ra khuÃy låi, tinh túy cûa tÃt cä chính là tâm bÒ ÇŠ”.
Mang s»a ra khuÃy së gån ÇÜ®c bÖ. TÜÖng t¿ nhÜ vÆy, mang
h‰t tám vån bÓn ngàn pháp môn ra quán chi‰u, tinh túy ÇŠu
n¢m ª tâm bÒ ÇŠ. Vì vÆy quan tr†ng nhÃt là phäi cÓ g¡ng h‰t
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sÙc Ç‹ có tâm bÒ ÇŠ không døng công. Hay ít ra cÛng phäi g¡ng
Çåt cho ÇÜ®c loåi tâm bÒ ÇŠ có døng công.

PhÜÖng pháp phát tâm bÒ ÇŠ có hai dòng truyŠn thØa chính,
quí vÎ có th‹ d¿a vào Çó Ç‹ tu tÆp và phát tâm. PhÜÖng pháp
thÙ nhÃt là pháp tu Bäy ñi‹m Nhân Quä, phÜÖng pháp thÙ hai
là pháp tu Hoán Chuy‹n Ngã Tha.

Pháp tu Bäy ñi‹m Nhân Quä hÜ§ng dÅn phÜÖng pháp phát
tri‹n lòng tØ bi ÇÓi v§i tÃt cä chúng sinh rÒi d¿a vào Çó Ç‹ phát
tâm. Các cao tæng ƒn Ç¶ nhÜ ngài NguyŒt XÙng (Chandrakirti),
ngài NguyŒt Cung (Chandragomin), ngài ThiŒn Häi TÎch H¶
(Shantarakshita) v.v... ÇŠu phát tâm theo phÜÖng pháp này. Pháp
tu thÙ hai là Hoán Chuy‹n Ngã Tha, chû y‰u Ç‰n tØ ngài TÎch
Thiên [Shantideva]. Hai pháp tu nói trên, tu theo pháp nào cÛng
së phát ÇÜ®c Tâm bÒ ÇŠ.

Thánh Atisha ÇÓi v§i Tâm bÒ ÇŠ có s¿ khát khao Ç¥c biŒt.
Ngài vì muÓn tìm m¶t phÜÖng pháp phát tâm h»u hiŒu nên Çã
không quän gian nguy khó nh†c du hành Ç‰n tÆn Çäo Indonesia
Island of Sumatra, tìm g¥p Çåi sÜ Serlingpa Ç‹ cÀu pháp. Ngày
nay chúng ta có th‹ Ç‰n Çäo Indonesia b¢ng máy bay hay b¢ng
tàu l§n, không mÃt bao nhiêu th©i gian, nhÜng vào th©i Çó, ngài
Atisha phäi mÃt h‰t 13 tháng m§i Ç‰n ÇÜ®c Çäo Indonesia. ñ‰n
nÖi ngài g¥p Çåi sÜ Serlingpa, nhÆn ÇÜ®c cä hai pháp tu Bäy
ñi‹m Nhân Quä và Hoán Chuy‹n Ngã Tha. Ngài lÜu låi cånh
Çåi sÜ Serlingpa h‰t mÜ©i hai næm, kiên trì tu hai pháp này cho
Ç‰n khi phát tri‹n tr†n vËn tâm bÒ ÇŠ. VÆy Låt-ma Atisha ti‰p
nhÆn dòng truyŠn thØa cûa cä hai pháp tu Bäy ñi‹m Nhân Quä
và Hoán Chuy‹n Ngã Tha.

Tuy ti‰p nhÆn ÇÜ®c cä hai dòng truyŠn thØa nhÜng khi giäng
cho Çåi chúng ngài Atisha chÌ hÜ§ng dÅn pháp tu Bäy ñi‹m
Nhân Quä, còn pháp tu Hoán Chuy‹n Ngã Tha ngài dành riêng
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cho m¶t nhóm ÇŒ tº ch†n l†c. ñ‰n khi qua Tây Tång, pháp
Hoán Chuy‹n Ngã Tha ngài không truyŠn cho ai ngoåi trØ Çåi
ÇŒ tº là ngài Dromtonpa.

VŠ sau Låt-ma Tông Khách Ba, bÆc che chª toàn th‹ chúng
sinh, k‰t h®p hai pháp tu này låi thành m¶t pháp tu bao gÒm
mÜ©i m¶t bÜ§c. NgÜ©i tu vÅn phäi th† nhÆn riêng biŒt tØng
pháp tu, nhÜng khi hành trì có th‹ gom chung thành pháp
chuy‹n tâm mÜ©i m¶t bÜ§c. K‰t h®p hai pháp tu này thành m¶t,
Çó chính là Ç¥c Çi‹m cûa dòng Gelug.

Låt-ma Pabongka Dorje Chang có soån m¶t bài kŒ thÌnh
nguyŒn chánh pháp nÖi Låt-ma Tông Khách Ba, nhÜ sau:

K‰t h®p giáo pháp

Bäy ñi‹m Nhân Quä,

cùng v§i giáo pháp

Hoán Chuy‹n Ngã Tha,

ÇiŠu l§n lao này

nÖi khác không thÃy.

Xin nguyŒn cho con

g¥p ÇÜ®c chánh pháp

thÀy Tông Khách Ba.

“NÖi khác không thÃy” có nghïa là Je Rinpoche (Låt-ma Tông
Khách Ba) k‰t h®p hai phÜÖng pháp phát tâm bÒ ÇŠ låi làm m¶t.
ñây là Ç¥c Çi‹m cûa dòng Gelug, các dòng khác không có.

LÀn ÇÀu tôi nhÆn hai pháp tu này do vÎ thÀy rÃt m¿c tØ bi
là Låt-ma Pabongka Dorje Chang truyŠn cho. LÀn Ãy, ngài
thuy‰t giäng vŠ tám b¶ luÆn væn tr†ng y‰u cûa pháp tu Lam-
rim, kéo dài suÓt bÓn tháng tåi Tu viŒn Sera, Tây tång. Th©i
Çó tôi còn rÃt trÈ. Khi Låt-ma Pabongka giäng Ç‰n phÀn Hoán
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Chuy‹n Ngã Tha, ngài cÛng giäng vŠ  Bäy ñi‹m Chuy‹n Tâm.
VŠ sau tôi låi nhÆn hai pháp tu này tØ Çåi sÜ Kyabje Trijang
Rinpoche.

Pháp Tu Bäy ñi‹m Nhân Quä

Khi tu theo pháp tu Bäy ñi‹m Nhân Quä, ngÜ©i tu b¡t ÇÀu
b¢ng cách quán tâm bình Ç£ng (tâm xä), rÒi lÀn lÜ®t quán tØng
ÇŠ møc nhÜ sau:

1. ThÃy tÃt cä chúng sinh ÇŠu là mË cûa mình
2. Nh§ låi Ön n¥ng cûa mË chúng sinh
3. MuÓn ÇŠn trä Ön Ãy
4. ñåi tØ
5. ñåi bi
6. ñåi nguyŒn [tâm nguyŒn phi thÜ©ng]
7. Tâm bÒ ÇŠ

Sáu bÜ§c ÇÀu là nhân, ÇÜa t§i bÜ§c thÙ bäy là quä, là tâm bÒ
ÇŠ.

Tâm bÒ ÇŠ, tâm vì chúng sinh mà cÀu giác ng¶, có th‹ phát
sinh tuÀn t¿ tØng bÜ§c m¶t, Çó là vì [chu‡i nhân quä nhÜ sau:]
tâm bÒ ÇŠ chÌ có th‹ phát sinh tØ Çåi nguyŒn. ñây là m¶t loåi
tinh thÀn trách nhiŒm rÃt Ç¥c biŒt, ti‰ng Tång g†i là “Lhagsam”,
còn g†i là “tâm nguyŒn phi thÜ©ng”, là “thái Ç¶ phi thÜ©ng”, hay
là  “trách nhiŒm ÇÓi v§i tÃt cä”. Nói cách khác, Çây là tinh thÀn
trách nhiŒm ÇÓi v§i toàn th‹ chúng sinh. MuÓn có Çåi nguyŒn,
trÜ§c Çó phäi có Ü§c nguyŒn muÓn chúng sinh h‰t kh° - Çây
chính là Çåi bi. MuÓn có Çåi bi thì trÜ§c Çó phäi có tÃm lòng
bi‰t thÜÖng yêu toàn th‹ chúng sinh - Çây chính là Çåi tØ. Trong
hiŒn tåi chúng ta chÌ bi‰t thÜÖng yêu thân nhân bån bè chÙ chÜa
bi‰t thÜÖng yêu nh»ng ngÜ©i mình không quen không quí. Vì
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vÆy muÓn có Çåi tØ, chúng ta trÜ§c Çó phäi có cäm giác thân
thi‰t gÀn gÛi v§i tÃt cä m†i loài, và muÓn ÇÜ®c nhÜ vÆy thì låi
phäi thÃy tÃt cä chúng sinh ÇŠu Çã tØng là mË cûa mình, Çã tØng
thÜÖng yêu chæm sóc mình, tØ Çó näy sinh nguyŒn v†ng muÓn
ÇŠn trä Ön n¥ng cûa chúng sinh. Pháp tu này ÇÜ®c g†i là pháp
tu nhân quä, là vì Çi‹m Çi trÜ§c luôn là nhân tÓ phát sinh ra
Çi‹m ti‰p theo.

Quí vÎ không nên Ç‰n v§i pháp tu này v§i cái nhìn thi‹n
cÆn, không nên nghï r¢ng “pháp tu này vÜ®t quá khä næng tôi,
Çòi hÕi quá nhiŠu th©i gian và næng l¿c. Tâm bÒ ÇŠ quí giá nhÜ
vÆy tôi làm sao mà có ÇÜ®c.” Thái Ç¶ nhÜ vÆy không Çúng.
Quí vÎ không nên s® hãi. Pháp tu này thÆt s¿ thâm sâu mãnh
liŒt, cÙ noi theo Çó mà kiên trì luyŒn tâm, tØng bÜ§c tØng bÜ§c
m¶t, ch¡c ch¡n së thành công. M†i pháp tu cûa dòng c¿u
Kadampa nói chung ÇŠu rÃt hiŒu quä, huÓng chi pháp tu này
do Låt-ma Tông Khách Ba k‰p h®p. Ngài là ngÜ©i có Çû thiŒn
duyên th† pháp tr¿c ti‰p tØ ÇÙc Væn thù. Hai pháp tu này c¿c
kÿ h»u hiŒu, vì vÆy quí vÎ không nên nghï r¢ng pháp này khó
tu, cÛng không nên cho r¢ng bän thân mình không Çû khä næng
phát tâm bÒ ÇŠ.

Quán Tâm Bình ñ£ng hay là ñåi Xä

MuÓn luyŒn cho tâm mình thÃy ÇÜ®c tÃt cä chúng sinh ÇŠu
Çã tØng là mË cûa mình, viŒc ÇÀu tiên cÀn phäi làm là phát tri‹n
tâm bình Ç£ng. CÛng nhÜ trÜ§c khi h†a hình, chúng ta cÀn xem
kÏ m¥t vë có b¢ng ph£ng hay không, phäi cho thÆt b¢ng ph£ng
không lÒi lõm thì m§i có th‹ vë ÇÜ®c. Ÿ Çây cÛng vÆy, trÜ§c
khi quán chúng sinh là mË, tâm cûa chúng ta ÇÓi v§i tÃt cä chúng
sinh phäi tuyŒt ÇÓi bình Ç£ng. Nói cách khác, phäi san b¢ng
tâm lš thiên vÎ phân biŒt, ÇØng cäm thÃy thân thi‰t v§i ngÜ©i
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này, xa lå v§i kÈ kia. Vì vÆy phäi phát tri‹n tâm bình Ç£ng, còn
g†i là tâm Çåi xä.

Bây gi© tôi së hÜ§ng dÅn phÜÖng pháp luyŒn tâm bình Ç£ng.
VÎ nào Çã tØng nghe qua phÜÖng pháp này rÒi, xin hãy thiŠn
quán theo l©i giäng. Còn vÎ nào chÜa tØng nghe qua, xin chú š
l¡ng nghe, ghi nh§. Xin tÃt cä quí vÎ ngÒi Çây hãy cÓ g¡ng khªi
chí nguyŒn phát tâm bÒ ÇŠ, nghï r¢ng mình nhÃt ÇÎnh phäi có
cho ÇÜ®c tâm bÒ ÇŠ. NhÜ tôi có nói, pháp tu này do các vÎ låt-
ma dòng Kadampa dåy, h»u hiŒu vô cùng, nhÃt là pháp tu k‰t
h®p Bäy ñi‹m Nhân Quä và Hoán Chuy‹n Ngã Tha do Låt-
ma Tông Khách Ba truyŠn dåy. Vì vÆy xin quí vÎ hãy chæm
chú l¡ng nghe, phát khªi tâm nguyŒn cho thÆt mãnh liŒt, nhÜ
sau: “Tôi nhÃt ÇÎnh së tu theo, nhÃt ÇÎnh së phát tâm bÒ ÇŠ.”

Bây gi© bây gi© hãy quán tÜªng phía trÜ§c có ba ngÜ©i:
m¶t ngÜ©i luôn làm quí vÎ khó chÎu, nghï t§i thôi Çã cäm thÃy
mÃt vui. K‰ bên là m¶t ngÜ©i quí vÎ luôn cäm thÃy thÜÖng yêu,
nghï t§i thôi Çã cäm thÃy hân hoan vui vÈ. K‰ bên låi có m¶t
ngÜ©i, hoàn toàn xa lå, không làm l®i, cÛng không gây håi cho
quí vÎ. Nghï Ç‰n ba ngÜ©i nhÜ vÆy, quí vÎ cäm thÃy ghét bÕ
ngÜ©i mình không Üa, quy‰n luy‰n ngÜ©i mình Üa thích và dºng
dÜng ÇÓi v§i kÈ lå.

Bây gi© quí vÎ hãy nghï t§i ngÜ©i mình ghét, t¿ hÕi “ngÜ©i
này thÆt ra Çã làm gì tôi? tåi sao tôi låi ghét anh ta/chÎ ta Ç‰n
nhÜ vÆy?” Quí vÎ së thÃy thÆt ra chÌ tåi ngÜ©i Ãy trong ki‰p hiŒn
tåi Çã tØng làm håi quí vÎ m¶t tí. Ngang Çây nên quán vŠ s¿
bi‰n chuy‹n cûa khái niŒm bån và thù nhÜ trong pháp tu Lam-
rim phÀn cæn cÖ bÆc trung. ñây là m¶t trong nh»ng khuy‰t Çi‹m
cûa luân hÒi: chúng ta không th‹ bi‰t ch¡c ai là bån, ai là thù.
Có khi Çang bån låi bi‰n thành thù, có khi Çang thù låi trª thành
bån. Phäi nghï nhÜ vÀy: “M¥c dù ngÜ©i Ãy Çã tØng håi tôi trong
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Ç©i này, nhÜng tØ vô lÜ®ng Ç©i ki‰p quá khÙ cÛng Çã nhiŠu
lÀn lo l¡ng chæm sóc cho tôi. Trong ki‰p hiŒn tiŠn dù có håi tôi
chæng n»a, cÛng vÅn ít l¡m so v§i mÓi quan tâm Çã tØng chia
sÈ cho nhau tØ vô lÜ®ng ki‰p trÜ§c. VÆy mà tôi låi xem ngÜ©i
Ãy là kÈ thù chân chính, thÆt quá sai lÀm.” Quí vÎ nên suy nghï
nhÜ vÆy nhiŠu lÀn Ç‹ tØ tØ san b¢ng cäm giác thù ghét.

Bây gi© hãy nghï Ç‰n ngÜ©i mà quí vÎ thÜÖng yêu, luôn khi‰n
quí vÎ vui vÈ hånh phúc khi g¥p m¥t. Quí vÎ cho r¢ng Çây là
ngÜ©i bån chân chính, thân thi‰t hÖn bÃt cÙ m¶t ai, quy‰n luy‰n
Ç‰n n‡i không muÓn r©i xa dù chÌ trong chÓc lát. N‰u xét kÏ
vì sao låi nhÜ vÆy, së thÃy lòng yêu thích Ãy chÌ Ç‰n tØ chút ít
l®i låc ngÜ©i kia mang Ç‰n cho quí vÎ. NhÆn ÇÜ®c m¶t ít l®i låc
nên quí vÎ cäm thÃy hân hoan vui vÈ. NhÜng thÆt ra quí vÎ phäi
thÃy r¢ng: “M¥c dù ki‰p này ngÜ©i Ãy Çã mang chút ít l®i låc
Ç‰n cho tôi, nhÜng không phäi lúc nào cÛng vÆy. Trong các
Ç©i ki‰p vô lÜ®ng vŠ trÜ§c, ngÜ©i này Çã tØng là kÈ thù cûa tôi,
Çã tØng làm håi tôi Ç‰n n‡i chÌ thÃy m¥t thôi là Çã phát ghét.
Cho dù ngÜ©i Ãy có Çã làm l®i cho tôi, Çang làm l®i cho tôi và
së làm l®i cho tôi chæng n»a, cÛng không nên vì vÆy mà yêu
quí quy‰n luy‰n quá Ç¶, vì ngÜ©i Ãy thÆt s¿ cÛng Çã tØng håi
tôi rÃt nhiŠu rÒi.” CÙ suy nghï nhÜ vÆy cho thÆt nhiŠu lÀn, rÒi
së tØ tØ bÕ ÇÜ®c cäm giác tham Ç¡m.

Bây gi© quán t§i ngÜ©i xa lå. Khuynh hÜ§ng t¿ nhiên cûa
quí vÎ ÇÓi v§i ngÜ©i này së là: “Tôi không quen, cÛng không
quan tâm. NgÜ©i này có liên hŒ gì v§i tôi Çâu, trong quá khÙ
cÛng không, trong hiŒn tåi cÛng không, trong tÜÖng lai cÛng
không nÓt, vÆy viŒc gì tôi phäi quan tâm Ç‰n ngÜ©i Ãy?” Thái
Ç¶ nhÜ vÆy hoàn toàn sai lÀm. Quí vÎ phäi nghï nhÜ th‰ này:
“tuy r¢ng bây gi© ngÜ©i Ãy ÇÓi v§i tôi ch£ng phäi bån cÛng
ch£ng phäi thù, nhÜng trong rÃt nhiŠu Ç©i ki‰p vŠ trÜ§c Çã tØng
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là ngÜ©i thân cûa tôi. Vì vÆy tôi không th‹ dºng dÜng.” Phäi
suy nghï nhÜ vÆy nhiŠu lÀn Ç‹ san b¢ng cäm giác dºng dÜng
ÇÓi v§i kÈ lå, tÜÖng t¿ nhÜ khi quí vÎ tÆp san b¢ng cäm giác
thÜÖng ghét ÇÓi v§i ngÜ©i thân kÈ thù.

VÆy khi ngÒi thiŠn, trÜ§c tiên quí vÎ phäi nghï r¢ng hoàn
toàn không có lš do gì Ç‹ mình phäi ghét kÈ thù, vì kÈ thù cÛng
Çã tØng là bån thân cûa mình trong nhiŠu Ç©i quá khÙ. CÀn quán
nhÜ vÆy rÃt nhiŠu lÀn Ç‹ san b¢ng cäm giác ghét bÕ, mª tâm
bình Ç£ng ÇÓi v§i ngÜ©i mình ghét. RÒi låi nghï r¢ng cÛng
ch£ng cÀn phäi quy‰n luy‰n ngÜ©i mình thÜÖng, vì ngÜ©i mình
thÜÖng bây gi© cÛng Çã tØng là kÈ thù trong nhiŠu ki‰p trÜ§c.
Quán nhÜ vÆy nhiŠu lÀn Ç‹ san b¢ng cäm giác tham luy‰n, mª
tâm bình Ç£ng ÇÓi v§i ngÜ©i mình thÜÖng.

Khi quán ba loåi ngÜ©i nhÜ vÆy, chúng ta nhìn h† qua ba
læng kính khác nhau: bån, thù và kÈ lå. Tuy vÆy không ai cÙ
mãi là bån, là thù, hay là kÈ lå. Vì vÆy chúng ta ch£ng có lš do
gì Ç‹ mà ghét ngÜ©i này, thÜÖng ngÜ©i kia, hay dºng dÜng v§i
kÈ n†.

N‰u xét kÏ låi xem ba ngÜ©i kia thÆt s¿ là ai, së thÃy h†
ÇŠu là chúng sinh, ÇŠu giÓng nhau ª Çi‹m cùng muÓn ÇÜ®c hånh
phúc, cùng không muÓn kh° Çau. Vì vÆy không lš do gì låi
d¿a vào lòng thÜÖng ghét hay dºng dÜng cûa mình Ç‹ phân h†
ra thành ba loåi ngÜ©i nhÜ vÆy. H† ÇŠu bình Ç£ng nhÜ nhau.
Quí vÎ phäi tÆp nhìn nhÜ vÆy, cho thÆt nhiŠu lÀn, Ç‰n m¶t lúc
nào Çó quí vÎ së thÆt s¿ có ÇÜ®c tâm bình Ç£ng ÇÓi v§i tÃt cä
chúng sinh. Quí vÎ së thÃy chúng sinh ai cÛng nhÜ ai, tình cäm
quí vÎ dành cho m†i loài ÇÒng ÇŠu nhÜ nhau. ñây là k‰t quä
mà quí vÎ cÀn phäi Çåt Ç‰n.

Dù cho m‡i ngày quí vÎ có tøng câu TÙ Vô LÜ®ng Tâm:
NguyŒn cho chúng sinh / cùng ÇÜ®c hånh phúc / và mÀm hånh
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phúc / nguyŒn cho chúng sinh / cùng thoát kh° Çau / và mÀm

kh° Çau v.v... nhÜng n‰u không có tâm bình Ç£ng thì trong th¿c
t‰ tøng nhÜ vÆy cÛng giÓng nhÜ là tøng “nguyŒn cho chúng sinh

cùng ÇÜ®c hånh phúc và mÀm hånh phúc, nhÜng mà chÌ nguyŒn

cho chúng sinh nào tôi thích thôi, m¥c kŒ chúng sinh tôi không

thích.” Dù quí vÎ có tøng bÓn câu này siêng næng thi‰t tha Ç‰n
Çâu chæng n»a, n‰u chÜa có tâm bình Ç£ng thì tÃt cä vÅn chÌ là
ngôn tØ, không phäi TÙ Vô LÜ®ng Tâm thÆt s¿. Do Çó tâm bình
Ç£ng quan tr†ng vô cùng. Dù phäi tÓn nhiŠu næm tháng nhÆp
thÃt chÌ Ç‹ miên mÆt tu tâm Çåi xä, cÛng là viŒc rÃt nên làm.
San b¢ng ÇÜ®c cäm giác thÜÖng  ghét ÇÓi v§i ngÜ©i thân kÈ
thù là ÇiŠu vô cùng l®i låc cho tâm thÙc cûa mình.

ThÃy TÃt Cä Chúng Sinh

ñŠu Là MË Cûa Mình.

BÜ§c tu k‰ ti‰p là luyŒn cho tâm thÃy ÇÜ®c tÃt cä chúng
sinh ÇŠu Çã tØng là mË cûa mình. ñây chính là bÜ§c ÇÀu tiên
trên ÇÜ©ng tu phát tâm bÒ ÇŠ. Låt-ma Pabongka Dorje Chang
có nói bÜ§c tu này không dÍ, Çòi hÕi rÃt nhiŠu th©i gian. Tuy
khó, nhÜng låi có tính chÃt quy‰t ÇÎnh, vì nh»ng bÜ§c ti‰p theo
có thành t¿u ÇÜ®c hay không ÇŠu tùy vào bÜ§c ÇÀu tiên này,
thi‰u Çi là không th‹ ti‰n t§i ÇÜ®c n»a. Xin quí vÎ Ç¥c biŒt lÜu
š quan tâm Ç‰n ÇŠ møc này.

Nói chung, khi thiŠn quán chúng ta cÀn d¿a vào hai ÇiŠu:
kinh luÆn và lš trí. Ÿ Çây, Ç‹ có th‹ thÃy ra tÃt cä chúng sinh
ÇŠu là mË cûa mình, quí vÎ nên d¿a vào lš trí hÖn là kinh luÆn.
M¥c dù vÅn có th‹ nh© kinh luÆn Ç‹ hi‹u ÇiŠu này, nhÜng n‰u
d¿a vào lš trí thì tâm thÙc së bÎ Çánh Ç¶ng m¶t cách khác, mãnh
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liŒt và h»u hiŒn hÖn nhiŠu. Ÿ Çây, lš lë cæn bän cÀn thÃy rõ là
tâm thÙc vÓn không có khªi Çi‹m.

TrÜ§c tiên, chúng ta cÀn vÆn døng lš trí Ç‹ hi‹u r¢ng dòng
tâm thÙc vÓn không có khªi Çi‹m. B¡t ÇÀu suy nghiŒm nhÜ sau:
dòng tâm thÙc hôm nay Ç‰n tØ dòng tâm thÙc hôm qua, dòng
tâm thÙc hôm qua Ç‰n tØ dòng tâm thÙc hôm kia. CÙ nhÜ vÆy
tØng bÜ§c, tØng bÜ§c, truy ngÜ®c vŠ quá khÙ: dòng tâm thÙc
cûa ngày hôm sau Ç‰n tØ dòng tâm thÙc cûa ngày hôm trÜ§c,
dòng tâm thÙc ª sát na ti‰p theo sau Ç‰n tØ dòng tâm thÙc cûa
sát na ngay trÜ§c Çó.

CÙ nhÜ vÆy truy ngÜ®c mãi, cho Ç‰n th©i Çi‹m chào Ç©i.
Phäi nh§ r¢ng tâm thÙc trÈ sÖ sinh cÛng cÀn phäi có m¶t th©i
Çi‹m trÜ§c Çó m§i có th‹ phát sinh. Tâm thÙc trÈ sÖ sinh nÓi
liŠn v§i dòng tâm thÙc cûa thai nhi trong bøng mË. CÙ truy
ngÜ®c låi nhÜ vÆy së không th‹ tìm thÃy khªi Çi‹m [1]. Không
th‹ có m¶t th©i Çi‹m nào cho chúng ta chÌ vào Çó mà nói: “tâm
thÙc b¡t ÇÀu tØ Çây”. ñó là vì tâm thÙc ª bÃt cÙ m¶t th©i Çi‹m
nào cÛng cÀn phäi có m¶t th©i Çi‹m Çi trÜ§c m§i có th‹ phát
sinh. Suy nghiŒm nhÜ vÆy së thÃy dòng tâm thÙc thÆt s¿ không
có khªi Çi‹m. Không m¶t Çi‹m tâm thÙc nào có th‹ là Çi‹m
tâm thÙc ÇÀu tiên.

D¿a vào Çó quí vÎ có th‹ k‰t luÆn r¢ng sÓ lÀn mình Çã tái
sinh thÆt s¿ không th‹ Ç‰m bi‰t. Không nh»ng vÆy, trong h‰t
thäy nh»ng ki‰p tái sinh Ãy, cÛng nhÜ trong ki‰p hiŒn tåi, quí
vÎ luôn có mË. Tái sinh m¶t træm lÀn thì có m¶t træm ngÜ©i mË.
Tái sinh m¶t ngàn lÀn thì có m¶t ngàn ngÜ©i mË. Vì quí vÎ Çã
tØng tái sinh vô lÜ®ng ki‰p nên cÛng có vô lÜ®ng ngÜ©i mË.

VÆy n‰u suy nghï cho tÆn tÜ©ng, së thÃy không nh»ng mình
Çã tái sinh vô lÜ®ng lÀn, mà còn có vô lÜ®ng ngÜ©i mË. HÖn
n»a, m¥c dù sÓ lÜ®ng chúng sinh cÛng nhiŠu không th‹ Ç‰m
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bi‰t, nhÜng sÓ lÜ®ng chúng sinh hiŒn Çang hiŒn h»u so v§i sÓ
lÜ®ng tÃt cä nh»ng bà mË mà quí vÎ Çã tØng có trong quá khÙ
dù sao vÅn ít hÖn. Quí vÎ Çã tØng tái sinh vô lÜ®ng lÀn, tái sinh
thành Çû loåi chúng sinh, vÆy sÓ lÜ®ng chúng sinh Çã tØng là
mË cûa quí vÎ nhiŠu hÖn sÓ lÜ®ng chúng sinh hiŒn Çang có. Vì
vÆy, m‡i chúng sinh trong hiŒn tåi không chÌ là mË cûa quí vÎ
m¶t lÀn, mà Çã tØng là mË cûa quí vÎ hàng vô lÜ®ng lÀn.

B¡t ÇÀu b¢ng ngÜ©i mË Ç©i này cûa quí vÎ. Nh§ r¢ng ngÜ©i
mË Ç©i này Çã tØng là mË cûa mình vô lÜ®ng lÀn trong quá khÙ.
Quí vÎ hãy quán nhÜ vÆy nhiŠu lÀn, cho Ç‰n khi trong tâm näy
ra chút kinh nghiŒm tr¿c ti‰p, ÇÓi v§i mË Çã b¡t ÇÀu thÃy khác,
khi Ãy chuy‹n qua nghï Ç‰n cha. Nh§ r¢ng ngÜ©i cha Ç©i này
Çã tØng là mË cûa mình vô lÜ®ng lÀn trong quá khÙ. Sau Çó,
nghï Ç‰n bån bè, Çã tØng là mË cûa mình. Ti‰p theo, nghï Ç‰n
kÈ thù, ngay cä kÈ thù trong Ç©i này cÛng Çã tØng là mË cûa
mình trong quá khÙ. CuÓi cùng, mª r¶ng tâm ra, nghï Ç‰n tÃt
cä chúng sinh, quán chúng sinh Çã tØng là mË cûa mình trong
vô lÜ®ng Ç©i ki‰p quá khÙ.

Quí vÎ phäi quán nhÜ vÆy cho thÆt nhiŠu lÀn, qua m¶t th©i
gian dài, ÇÒng th©i nên h†c thêm vŠ các ÇŠ møc và phÜÖng
pháp quán tÜªng n¢m trong Lam-rim, tØ Çó së nhÆn ÇÜ®c nhiŠu
cäm hÙng. Có ÇiŠu gì chÜa rõ, quí vÎ phäi nh© sÜ phø giäi thích
thêm, phäi thäo luÆn v§i bån ÇÒng tu. CÙ kiên trì miên mÆt suy
nghï vŠ ÇŠ møc này, së có lúc quí vÎ thÆt s¿ thÃy r¢ng tÃt cä
chúng sinh ÇŠu Çã tØng là mË cûa mình, cho dù là con sâu cái
ki‰n nhÕ nhoi. Cä khi nhìn thÃy m¶t con côn trùng bé nhÕ, quí
vÎ cÛng bi‰t ch¡c nó Çã tØng là ngÜ©i mË yêu quí cûa mình rÃt
nhiŠu lÀn trong quá khÙ, Çã tØng chæm nom sæn sóc quí vÎ và
quí vÎ Çã tØng tin yêu rÃt m¿c. TÜÖng truyŠn thánh Atisha sau
khi thành t¿u bÜ§c tu này, m‡i khi g¥p bÃt kÿ chúng sinh nào
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ngài cÛng ÇŠu cäm thÃy kính tr†ng sâu xa. Ngài thÜ©ng ch¡p
tay vái: “chúng sinh trân quí, quá tÓt v§i tôi.”

Nh§ Låi ÷n N¥ng

Cûa MË Chúng Sinh

BÜ§c tu ti‰p theo là nh§ låi tình thÜÖng cûa mË chúng sinh.
Bi‰t chúng sinh ÇŠu là mË cûa mình vÅn chÜa Çû, quí vÎ còn
phäi nh§ låi tÃm lòng bao la sâu th£m cûa mË dành cho quí vÎ.
Nói ví dø, ngÜ©i mË Ç©i này cûa quí vÎ Çã ÇÓi xº v§i quí vÎ rÃt
tÓt, mang n¥ng chín tháng dài, thÆn tr†ng tØng mi‰ng æn thÙc
uÓng, chÌ vì quan tâm Ç‰n ÇÙa con trong bøng nên viŒc cÀn
làm mË ÇŠu làm Çû. Ngay cä viŒc quí vÎ hiŒn Çang sÓng tÓt, có
th‹ tu h†c PhÆt Pháp, Çó cÛng là nh© Ön mË, cÜu mang quí vÎ
trong bøng, chæm sóc tÓt cho quí vÎ sau khi chào Ç©i.

MË chæm lo khi quí vÎ trong thai. MË chæm lo khi quí vÎ
chào Ç©i. Lúc chào Ç©i quí vÎ không bi‰t t¿ lo cho mình, chÌ
nhÜ loài côn trùng nhÕ nhoi, không ra tích s¿ gì. VÆy mà mË
vÅn nâng niu quí vÎ nhÜ là viên ng†c quí báu nhÃt, ngày Çêm
chæm sóc không lÖi nghÌ, trong tâm chÌ có m¶t mÓi quan tâm
duy nhÃt, Çó là s¿ bình an cûa quí vÎ. MË cho æn, mË t¡m rºa,
mË m¥c cho nh»ng chi‰c áo mŠm måi êm ái, mË £m Çi kh¡p
nÖi, thÆm chí chÌ vì muÓn quí vÎ ÇÜ®c vui mà mË bËo m¥t múa
tay, mong quí vÎ mÌm miŒng cÜ©i. Vì thÜÖng yêu con nên tim
mË lúc nào cÛng chÙa ÇÀy bÃt an lo l¡ng, s® con bÎnh, s® con
Çau, Ç‰n n‡i giÃc ngû cûa mË ch£ng mÃy khi ÇÜ®c yên.

Quí vÎ bi‰t Çi là nh© mË ÇÜa tay nâng Ç« bÜ§c ÇÀu Ç©i, rÒi
låi Ç« bÜ§c thÙ hai, và nh»ng bÜ§c k‰ ti‰p. Quí vÎ bi‰t nói cÛng
là nh© công Ön cha mË. Khi l§n lên quí vÎ có khä næng h†c hÕi
rÃt nhiŠu thÙ, nhÜng có h†c ÇÜ®c nhiŠu nhÜ vÆy, cÛng là nh©
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tØ cæn bän mË Çã dåy cho bi‰t nói, bi‰t Çi. TÃt cä ÇŠu nh© vào
tình thÜÖng cûa mË.

Ÿ bÜ§c tu trÜ§c, quí vÎ Çã thÃy tÃt cä chúng sinh ÇŠu là mË
cûa mình, ª Çây quí vÎ thÃy không nh»ng ngÜ©i mË Ç©i này tÓt
v§i mình, mà tÃt cä chúng sinh ÇŠu Çã tØng tÓt v§i mình nhÜ
vÆy.

MuÓn ñŠn Trä ÷n ƒy

BÜ§c ti‰p theo là phát khªi tâm nguyŒn muÓn ÇŠn trä Ön
n¥ng cûa tÃt cä các bà mË chúng sinh. T¿ hÕi mình nhÜ sau:
“tôi có Çû khä næng ÇŠn trä tình thÜÖng Ãy hay không?” và nghï
r¢ng, “ch¡c ch¡n là Çû, vì tôi có ÇÜ®c ki‰p tái sinh thÆt may
m¡n: g¥p ÇÜ®c chánh pháp, g¥p ÇÜ®c Çåo sÜ chân chính, g¥p
ÇÜ®c ÇÜ©ng tu, và có ÇÜ®c m†i cÖ h¶i thuÆn tiŒn Ç‹ tu hành.
Vì vÆy tôi cÀn làm h‰t nh»ng gì mình có th‹ làm Ç‹ giúp chúng
sinh thoát khÕi kh° Çau, Ç‰n v§i an låc. Tôi cÀn phäi làm nhÜ
vÆy, Ç‹ ÇŠn trä tình thÜÖng mà chúng sinh Çã dành cho tôi.”

ñŠn trä Ön n¥ng cûa chúng sinh ÇÜÖng nhiên bao gÒm cä
viŒc giúp Ç« vÆt chÃt, giúp kÈ Çói có mi‰ng æn, giúp kÈ khát có
thÙc uÓng, giúp áo quÀn hay là giúp phÜÖng tiŒn sinh sÓng. Tuy
vÆy, quan tr†ng nhÃt vÅn là giúp cho chúng sinh thoát khÕi m†i
kh° Çau, có ÇÜ®c m†i hånh phúc mong cÀu. Quí vÎ cÀn nh§
nghï nhÜ vÆy thÜ©ng xuyên, liên tøc.

ñåi TØ

BÜ§c ti‰p theo là phát tâm Çåi tØ. ñåi tØ là tình thÜÖng tÜÖng
t¿ nhÜ tình thÜÖng ngÜ©i mË dành cho ÇÙa con duy nhÃt. Khi
nhìn con, mË chÌ thÃy nh»ng ÇiŠu ÇËp Çë tÓt lành, cäm thÃy
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yêu thÜÖng không b© b‰n. Ÿ Çây, quí vÎ ÇÓi v§i toàn th‹ chúng
sinh cÛng phát khªi tình thÜÖng yêu trìu m‰n tÜÖng t¿ nhÜ vÆy,
thÃy tÃt cä ÇŠu ÇËp ng©i.

ThÆt ra n‰u qua nh»ng bÜ§c tu trÜ§c quí vÎ Çã thÃy ÇÜ®c
chúng sinh là mË cûa mình, nh§ låi Ön n¥ng cûa mË và mong
ÇÜ®c ÇŠn trä Ön Ãy, thì ª Çây quí vÎ không cÀn cÓ g¡ng gì thêm
vÅn có th‹ phát ÇÜ®c tâm Çåi tØ. Tình yêu thÜÖng chúng sinh
së t¿ nhiên näy nª, nh© thành t¿u nh»ng bÜ§c tu trÜ§c.

Khi quán tâm Çåi tØ, quí vÎ cÛng nên nghï Ç‰n ÇiŠu này:
chúng sinh tuy mong cÀu hånh phúc nhÜng låi ch£ng có ÇÜ®c
chút hånh phúc nào cä, nhÃt là loåi hånh phúc chân chính không
vÜ§ng ô nhiÍm. CÙ quán chi‰u nhÜ vÆy rÒi trong tâm së näy
sinh Ü§c nguyŒn månh më mong chúng sinh có ÇÜ®c hånh phúc
và nhân duyên tåo hånh phúc, mong chúng sinh thÆt s¿ an trú
trong hånh phúc. Không nh»ng vÆy, quí vÎ còn phát nguyŒn
chính bän thân mình së làm nên viŒc này. TØ Çáy lòng sâu th£m,
quí vÎ khÄn nguyŒn Çåo sÜ h¶ trì cho quí vÎ có ÇÜ®c khä næng
làm nên viŒc này.

ñåi Bi

BÜ§c ti‰p theo là phát tâm Çåi bi. ñây là m¶t trong nh»ng
Çi‹m Ç¥c biŒt cûa PhÆt pháp. Låt-ma Tông Khách Ba thÜ©ng
nhÃn månh tÀm quan tr†ng cûa tâm này, nói Çây là nhân tÓ rÃt
Ç¥c biŒt, dÅn Ç‰n k‰t quä rÃt Ç¥c biŒt. ñåi sÜ NguyŒt XÙng
[Chandrakirti] cÛng vÆy, trong phÀn ÇÀu b¶ luÆn NhÆp Trung

ñåo [Entering the Middle Way], ngài vi‰t l©i tán dÜÖng tâm Çåi
bi, nói tâm này dù ª Çoån ÇÀu, Çoån gi»a hay Çoån chót, ÇŠu
quan tr†ng nhÜ nhau. Ÿ Çoån ÇÀu, tâm này là håt giÓng ÇÜa
ngÜ©i tu vào v§i ñåi ThØa. ñoån gi»a, khi Çang tu hånh bÒ
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tát, hành trì sáu hånh toàn häo, tâm này là tinh túy cûa ÇÜ©ng
tu. ñoån chót, tâm này là nhân tÓ giúp quä vÎ PhÆt chín mùi
sung mãn, thành t¿u m†i thiŒn hånh cûa PhÆt Çà, mang l®i låc
vŠ cho chúng sinh. Vì vÆy tâm Çåi bi ÇÜ®c tán dÜÖng là y‰u tÓ
tÓi quan tr†ng, ª Çoån ÇÀu, Çoån gi»a và Çoån chót.

ThÜ©ng nói ª giai Çoån ÇÀu n‰u muÓn phát khªi tâm Çåi
bi, ngÜ©i tu có th‹ nh§ Ç‰n cänh ÇÒ t‹ m° thÎt - xÈ h†ng, móc
ru¶t, l¶t da. Nghï Ç‰n cänh này së dÍ phát tâm Çåi bi. Ÿ Çây
(Singapore) có m¶t ch® thÎt ngÜ©i ta có th‹ Ç‰n Çó mua thú
phóng sinh. RÃt nên Ç‰n Çó Ç‹ mà chiêm nghiŒm vŠ nh»ng con
thú Çang bÎ xÈ thÎt và nh»ng tay Ç° t‹ Çang xÈ thÎt thú vÆt.

M¶t khi tâm Çåi bi Çã b¡t ÇÀu phát sinh, quí vÎ chuy‹n qua
quán vŠ các ÇŠ møc chuy‹n tâm dåy trong pháp tu Lam-rim
dành cho cæn cÖ bÆc thÃp: quán vŠ n‡i kh° trong ba cõi ác Çåo
nhÜ cänh ÇÎa ngøc [2] v.v... ChÌ khác m¶t Çi‹m, ª Çây quí vÎ
quán v§i tâm Çåi bi, nghï Ç‰n n‡i kh° cûa m¶t loài chúng sinh
Ç¥c biŒt nào Çó, ví dø nhÜ kh° Çau cõi hÕa ngøc, cõi hàn ngøc,
kh° Çau Çói khát cûa cõi ngå quÌ, kh° Çau cûa các loài súc sinh.

Nh© vào Çâu có th‹ bi‰t mình Çã có tâm Çåi bi hay chÜa?
Có tâm Çåi bi thì ÇÓi v§i tÃt cä chúng sinh quí vÎ ÇŠu mang
cùng m¶t Ü§c nguyŒn, mang trái tim cûa ngÜ©i mË hiŠn ÇÓi v§i
ÇÙa con m¶t mà cÀu mong cho chúng sinh thoát khÕi cänh kh°
Çau. Khi thÃy ÇÙa con duy nhÃt phäi chÎu nhiŠu kh° não, tim
mË n¥ng trïu Ü§c nguyŒn mong con mình thoát cänh kh° Çau.
Bao gi© ÇÓi v§i m‡i m‡i chúng sinh quí vÎ ÇŠu mang cùng m¶t
Ü§c nguyŒn thôi thúc thi‰t tha nhÜ vÆy, Çó là dÃu hiŒu cho thÃy
tâm Çåi bi Çã phát sinh.
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ñåi NguyŒn

BÜ§c tu k‰  ti‰p là Çåi nguyŒn. ñó là lúc quí vÎ cäm thÃy
bän thân mình phäi gánh lÃy trách nhiŒm phá såch phiŠn não
cho chúng sinh, mang vŠ tr†n nguÒn hånh phúc cho chúng sinh.
Tinh thÀn trách nhiŒm này tÜÖng t¿ nhÜ ngÜ©i con cäm thÃy
mình có trách nhiŒm ÇÓi v§i mË, ÇÓi v§i s¿ an vui cûa mË. Khi
quí vÎ có ÇÜ®c tinh thÀn trách nhiŒm nhÜ vÆy ÇÓi v§i tÃt cä chúng
sinh, thÃy chính mình së làm nên viŒc này, thì nhÜ vÆy là quí
vÎ Çã phát Çåi nguyŒn. G†i là “Çåi”, vì tâm nguyŒn này l§n lao
r¶ng rãi phi thÜ©ng, quá hÖn tâm nguyŒn cûa các bÆc Thanh
Væn Duyên Giác trong Ti‹u thØa.

ñåi nguyŒn này cÛng tÜÖng t¿ nhÜ khi chÙng ki‰n có ngÜ©i
s¡p rÖi xuÓng hÓ th£m, t¿ nhiên cäm thÃy có trách nhiŒm phäi
cÙu ngÜ©i Ãy. TÜÖng t¿ nhÜ vÆy, quí vÎ cäm thÃy có trách nhiŒm
phäi phá tan kh° não và mang låi hånh phúc cho tÃt cä chúng
sinh, Çó chính là Çåi nguyŒn. Tâm nguyŒn phi thÜ©ng này còn
ÇÜ®c g†i là “thái Ç¶ phi thÜ©ng”, là “trách nhiŒm ÇÓi v§i tÃt cä”.

Tâm BÒ ñŠ

BÜ§c ti‰p theo là phát tâm bÒ ÇŠ, còn g†i là “phát tâm”. Tâm
này phát khªi khi chúng ta bi‰t suy nghï nhÜ sau: “tôi Çâu có
khä næng gì, làm sao có th‹ giúp chúng sinh thoát kh° Çau Çåt
hånh phúc Çây? Nói cho ngay, nhÜ tôi thì ÇØng nói t§i toàn th‹
chúng sinh, dù chÌ m¶t ngÜ©i tôi cÛng không Çû khä næng cÙu
giúp. Thº xét låi xem ai là ngÜ©i có khä næng làm ÇÜ®c viŒc
này? ChÌ có PhÆt. ChÌ có PhÆt m§i Çû khä næng, nh© Çåi thÀn
thông, Çåi trí tuŒ, nh© khä næng mang l®i ích Ç‰n cho chúng
sinh m¶t cách rÃt t¿ nhiên.” Ngang Çây, quí vÎ phäi quán vŠ
tánh ÇÙc cûa PhÆt, là chÓn qui y chân chính, theo nhÜ pháp tu
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Lam-rim dành cho cæn cÖ bÆc thÃp có dåy.

CÙ nhÜ vÆy mà phát chí nguyŒn thành t¿u m†i tánh ÇÙc
cûa PhÆt vì chúng sinh. ñó chính là phát tâm bÒ ÇŠ, là š nghï
“tôi nhÃt ÇÎnh phäi thành t¿u vô thÜ®ng bÒ ÇŠ Ç‹ có khä næng
mang l®i ích Ç‰n cho chúng sinh.” Chí nguyŒn thành PhÆt này
không chÌ ÇÖn thuÀn là buông bÕ nh»ng gì cÀn buông bÕ Ç‹
thành t¿u møc tiêu rÓt ráo cho riêng mình. Trong nh»ng bÜ§c
tu trÜ§c, quí vÎ Çã vì chúng sinh mà khªi tâm Çåi tØ và Çåi bi,
vÆy ª Çây quí vÎ cÛng vì chúng sinh mà phát tâm nguyŒn muÓn
thành PhÆt.

Quí vÎ cÛng cÀn xét kÏ: “thÆt ra tôi có khä næng thành PhÆt
hay không?” ñÜÖng nhiên là có, quí vÎ nhÃt ÇÎnh Çang ÇÙng ª
m¶t vÎ trí rÃt thuÆn tiŒn Ç‹ tu thành PhÆt. Nói cho thÆt chính
xác, không nÖi nào thuÆn tiŒn hÖn ch‡ ÇÙng hiŒn tåi cûa quí
vÎ: quí vÎ có ÇÜ®c ki‰p tái sinh làm ngÜ©i rÃt quí giá, låi g¥p
ÇÜ®c bÆc Çåo sÜ tuyŒt häo cùng v§i ÇÜ©ng tu ñåi ThØa. NhÜ
vÆy có nghïa là quí vÎ hiŒn tåi Çang ª trong hoàn cänh thuÆn
tiŒn nhÃt Ç‹ có th‹ vì chúng sinh mà tu thành PhÆt.

HÖn n»a, quí vÎ låi g¥p ÇÜ®c giáo pháp tuyŒt häo cûa thÀy
Tông Khách Ba.  NhiŠu hành giä trong quá khÙ có ÇÜ®c thân
ngÜ©i quí giá, nh© nÜÖng vào giáo pháp phi thÜ©ng này mà
thành t¿u ÇÜ®c quä vÎ PhÆt ngay trong ki‰p hiŒn tiŠn. Låi có
nhiŠu Çåi hành giä, nhÜ bÆc toàn giác Gyalwa Ensapa, có th‹
thành PhÆt trong th©i gian ng¡n hÖn n»a -mÜ©i hai næm, hay
ba næm. Nh»ng bÆc hành giä này ÇŠu có ÇÜ®c hoàn cänh thuÆn
tiŒn mà quí vÎ Çang có -ÇÜ®c tái sinh làm ngÜ©i và nh»ng s¿
thuÆn tiŒn khác. Vì vÆy quí vÎ phäi t¿ tin là mình có Çû m†i
ÇiŠu kiŒn thuÆn tiŒn Ç‹ thành PhÆt.

Tâm bÒ ÇŠ có døng công là loåi tâm bÒ ÇŠ dÃy lên nh© s¿
cÓ g¡ng. Tây tång g†i tâm này giÓng nhÜ “l§p vÕ ngoài cûa
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cây mía”. Tâm bÒ ÇŠ ÇÜ®c g†i là “không døng công” khi chí
nguyŒn thành PhÆt vì chúng sinh luôn dÃy lên m¶t cách rÃt t¿
nhiên m‡i khi g¥p chúng sinh khác, bÃt k‹ là ai. Có ÇÜ®c tâm
bÒ ÇŠ không døng công là dÃu hiŒu cho bi‰t mình Çã phát tâm
bÒ ÇŠ. Và phát tâm bÒ ÇŠ rÒi thì trª thành “ÇÙa con cûa ÇÃng
Th‰ tôn”.

ñ‰n Çây là h‰t bài giäng vŠ phÜÖng pháp phát tâm bÒ ÇŠ
qua Bäy ñi‹m Nhân Quä.

Ghi Chú

1. Câu này ngø š tâm thÙc cûa ÇÙa trÈ m§i nhÆp thai ti‰p nÓi liên tøc

v§i tâm thÙc cûa ki‰p sÓng ngay trÜ§c Çó, và tâm thÙc cûa ki‰p sÓng

ngay trÜ§c Çó ti‰p nÓi liên tøc v§i ki‰p sÓng ngay trÜ§c Çó n»a, cÙ nhÜ

vÆy ti‰p nÓi liên tøc, không có khªi Çi‹m.

2. Trong phÀn cæn cÖ thÃp cûa Lam-rim, ngÜ©i tu quán tÜªng mình

sinh vào m¶t cõi ác Çåo, thÃy mình sÓng trong cänh sÓng Çó Ç‹ phát

sinh lòng s® hãi chính Çáng, quy‰t tâm không trª låi cõi tái sinh nhÜ

vÆy n»a b¢ng cách qui y Tam Bäo và sÓng thuÆn luÆt nhân quä.
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Hoán Chuy‹n Ngã Tha

PhÜÖng pháp phát tâm bÒ ÇŠ thÙ hai là pháp tu Hoán
Chuy‹n Ngã Tha. Pháp tu này phÓi h®p v§i pháp Cho và NhÆn
(tong-len), g†i chung là phÜÖng pháp chuy‹n tâm (lo-jong). Bây
gi© thÀy nói vŠ dòng truyŠn thØa cûa hai pháp tu này: cä hai
ÇŠu phát xuÃt tØ ÇÙc PhÆt Thích ca Mâu ni và ÇÙc Væn Thù SÜ
L®i [Manjushri], truyŠn låi cho các Ç©i cao tæng ti‰p nÓi - trong
Çó có ngài TÎch Thiên [Shantideva] - thành m¶t dòng truyŠn
thØa không gián Çoån. Khi ngài Atisha vào Tây Tång, ngài
mang pháp Bäy ñi‹m Nhân Quä  ra giäng cho Çåi chúng, nhÜng
pháp Hoán Chuy‹n Ngã Tha ngài låi chÌ truyŠn riêng cho ngài
Dromtonpa mà thôi, vì ngài cho r¢ng pháp tu này không thích
h®p v§i các ÇŒ tº khác.

Ngài Dromtonpa cÛng gi» pháp tu này rÃt kín mÆt. Ngài có
vô sÓ ÇŒ tº, nhÜng chÌ truyŠn låi cho vÎ Çåi ÇŒ tº, Çåi thiŒn tri
thÙc dòng Kadampa: Geshe Potowa. Geshe Potowa cÛng gi»
pháp tu này rÃt kín mÆt. Dù có Çông ÇŒ tº nhÜng ngài chÌ truyŠn
låi cho Çåi sÜ Geshe Langri Tangpa, và [vÎ này truyŠn låi cho]
Geshe Sharawa. Geshe Langri Tangpa th† nhÆn và hành trì
thành t¿u pháp tu này, d¿a vào kinh nghiŒm chÙng ng¶ Ç‹ soån
ra bài tøng n°i ti‰ng tên là Tám Câu KŒ Chuy‹n Hóa Tâm. Nh©
ÇÜ®c ghi thành l©i nên pháp tu này trª nên ph° bi‰n, nhiŠu ngÜ©i
có th‹ tu h†c, hành trì. VŠ sau có m¶t bÆc thÀy tên Geshe
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Chekawa tình c© g¥p ÇÜ®c Tám Câu KŒ nói trên. Ngài là m¶t
h†c giä tinh thông cä næm món khoa h†c, nhÜng låi không cäm
thÃy thÕa mãn v§i trí tuŒ cûa mình nên phát tâm muÓn tu h†c
PhÆt Pháp. M¶t hôm ngài Ç†c ÇÜ®c hai dòng trong Tám Câu

KŒ Chuy‹n Hóa Tâm, nhÜ sau:

NguyŒn tôi nhÆn phÀn thua

NhÜ©ng Çi m†i phÀn th¡ng.

Geshe Chekawa cäm thÃy tò mò muÓn hi‹u làm sao có th‹
cho Çi m†i th¡ng l®i tÓt lành Ç‹ nhÆn vŠ m†i thÃt båi thua kém.
TØ Çó ngài ra công tìm ki‰m pháp tu này, du hành Ç‰n tÆn vùng
Penbo ª Tây tång, nÖi Çåi sÜ Geshe Langri Tangpa trú ngø.
ñ‰n nÖi m§i bi‰t Çåi sÜ Çã viên tÎch. May thay, ngài tìm ÇÜ®c
ÇŒ tº cûa Çåi sÜ Geshe Langri Tangpa là Geshe Sharawa. VÎ
này truyŠn låi cho ngài tr†n pháp tu Hoán Chuy‹n Ngã Tha.
Nh© hành trì pháp tu này mà Geshe Chekawa thành t¿u ÇÜ®c
tâm bÒ ÇŠ. Ngài dåy pháp tu này cho m¶t sÓ ngÜ©i cùi, hÜ§ng
dÅn h† k‰t h®p pháp tu này v§i pháp tong-len Ç‹ t¿ ch»a bÎnh.
Vì vÆy hai pháp tu này còn có tên là “Chánh Pháp NgÜ©i Cùi”.
Quán tÜªng pháp tong-len cho thÆt tÆp trung, v§i ÇÀy Çû chi
ti‰t rõ ràng, làm ÇÜ®c nhÜ vÆy së thành liŠu thuÓc ch»a bÎnh
cùi h»u hiŒu nhÃt.

Geshe Chekawa khi Ãy nghï r¢ng n‰u cÙ mãi gi» kín mÆt
hai pháp tu này không ph° bi‰n thì thÆt quá phí u°ng. TØ Çó
ngài mang cä hai pháp tu Hoán Chuy‹n Ngã Tha và pháp tu
Cho và NhÆn (tong-len) ra giäng cho Çåi chúng.

Pháp tu Cho và NhÆn (tong-len) thÆt s¿ là m¶t pháp tu phi
thÜ©ng. HÒi trÜ§c n‰u có ai ngã bÎnh, bÎ trù ‰m hay g¥p chÜ§ng
ngåi v.v., h† thÜ©ng tìm Ç‰n m¶t vÎ låt-ma dòng Kadampa, vÎ
thÀy này së quán pháp Cho và NhÆn, gánh vŠ m†i kh° nån cûa
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ngÜ©i bÎnh và cûa kÈ gây bÎnh, ho¥c thÀy së quán tâm Çåi bi,
Ç¥c biŒt là tØ bi ÇÓi v§i kÈ Çang gây håi cho ngÜ©i khác. V§i
lòng Çåi bi, thÀy nguyŒn gánh h‰t kh° Çau vŠ, v§i lòng Çåi tØ,
nguyŒn cho h‰t m†i an låc Çi. Các vÎ låt-ma dòng Kadampa
dùng pháp tu này Ç‹ trÎ tà ma, chÜ§ng ngåi, tÆt bÎnh v.v.

Pháp tu Hoán Chuy‹n Ngã Tha có næm giai Çoån chính nhÜ
sau:

1. Ngã tha bình Ç£ng [mình và ngÜ©i bình Ç£ng nhÜ nhau]
2. NhÜ®c Çi‹m cûa tâm vÎ k›
3. L®i Çi‹m cûa tâm vÎ tha
4. Hoán Chuy‹n Ngã Tha
5. Quán Cho và NhÆn.

Ngã Tha Bình ñ£ng

Bao gi© m§i có th‹ b¡t ÇÀu quán vào ÇŠ møc thÙ nhÃt cûa
pháp tu này? TrÜ§c khi b¡t ÇÀu quán ÇŠ møc thÙ nhÃt, quí vÎ
cÀn phäi quán vŠ næm ÇŠ møc ÇÀu trong pháp Bäy ñi‹m Nhân
Quä: Çåi xä, thÃy ra tÃt cä chúng sinh ÇŠu là mË cûa mình, nh§
låi tình thÜÖng cûa mË, phát nguyŒn muÓn ÇŠn trä Ön mË, tâm
Çåi tØ thÃy chúng sinh ÇŠu tÓt ÇËp. Quán næm ÇŠ møc này cho
Ç‰n khi có k‰t quä rÒi m§i nên b¡t ÇÀu quán vŠ ngã tha bình
Ç£ng. Næm ÇŠ møc này Çã ÇÜ®c giäi thích trong phÀn trÜ§c.

Làm cách nào Ç‹ quán ngã tha bình Ç£ng? TrÜ§c h‰t, quí
vÎ phäi thÃy rõ thÆt ra mình nghï Ç‰n nh»ng gì khi nói t§i ch»
“ngã”. Khi nghï t§i “ngã và tha”, “mình và ngÜ©i khác”, chúng
ta luôn t¿ nhiên cäm thÃy “ngã” quan tr†ng hÖn “tha”, “mình”
quan tr†ng hÖn “ngÜ©i khác”.

VÆy ÇÓi v§i chúng ta, “mình” luôn quan tr†ng hÖn “ngÜ©i
khác” rÃt nhiŠu. BÃt cÙ ÇiŠu gì liên quan Ç‰n chính mình cÛng
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bi‰n thành c¿c kÿ quan tr†ng, dù là vui hay buÒn, nóng hay
lånh, cäm giác cûa  mình bao gi© cÛng quan tr†ng hÖn cäm
giác cûa ngÜ©i khác. Ngoài ra, tÃt cä nh»ng gì thu¶c vŠ mình -
“thân th‹ cûa tôi, cûa cäi cûa tôi, bån bè cûa tôi, gia Çình cûa
tôi, con cái cûa tôi,” cÙ hÍ liên quan Ç‰n cu¶c sÓng tôi, Ç‰n bän
thân tôi, là trª nên quan tr†ng hÖn nh»ng gì thu¶c vŠ ngÜ©i khác
- “thân th‹ cûa h†, gia Çình cûa h†” v.v...

T¿ xét nhÜ vÆy quí vÎ së thÃy ra quí vÎ không tØng xem
mình và ngÜ©i bình Ç£ng nhÜ nhau. Mình bao gi© cÛng quan
tr†ng hÖn ngÜ©i khác rÃt nhiŠu. NhÜng n‰u xét [m¶t cách khách
quan] trên phÜÖng diŒn sÓ Çông, mình chÌ có m¶t, trong khi Çó
ngÜ©i khác låi nhiŠu vô k‹. Dù vÆy quí vÎ vÅn gi» quan niŒm
lŒch låc vŠ “mình” và “ngÜ©i khác”: m¥c dù “ngÜ©i khác” nhiŠu
hÖn “mình”, quí vÎ vÅn thÃy “mình” quan tr†ng hÖn “ngÜ©i khác”.
ñây là m¶t sai lÀm rÃt l§n.

VÆy quí vÎ phäi quy‰t tâm tu theo phÜÖng pháp này Ç‹ sºa
cái nhìn sai lŒch Çó, Ç‹ thÃy mình và ngÜ©i bình Ç£ng nhÜ nhau.
MuÓn làm ÇÜ®c nhÜ vÆy, hãy nghï r¢ng mình và chúng sinh
ÇŠu giÓng nhau không khác: ai cÛng muÓn hånh phúc, ai cÛng
s® kh° Çau. Quí vÎ phäi nghï Ç‰n ÇiŠu này cho thÆt nhiŠu lÀn,
r¢ng ÇÓi trÜ§c kh° Çau và hånh phúc, bän thân quí vÎ cÛng nhÜ
m‡i m‡i chúng sinh ÇŠu giÓng nhau không có chút khác biŒt
nào cä.

So sánh pháp tu Bäy ñi‹m Nhân Quä v§i pháp tu Hoán
Chuy‹n Ngã Tha, quí vÎ së thÃy có næm Çi‹m giÓng nhau: Çåi
xä, thÃy tÃt cä chúng sinh ÇŠu là mË, nh§ låi tình thÜÖng cûa
mË, nguyŒn ÇŠn trä Ön mË và phát Çåi nguyŒn. Riêng hai Çi‹m
Çåi tØ và Çåi bi thì có chút khác biŒt. Næng l¿c cûa tâm Çåi tØ
và Çåi bi không b¢ng nhau khi tu theo hai pháp tu nói trên. Tåi
sao låi nhÜ vÆy? ñó là vì khi quán vŠ Ön n¥ng cûa chúng sinh
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theo pháp quán Bäy ñi‹m Nhân Quä, quí vÎ chÌ ghi nh§ Ön
n¥ng cûa chúng sinh khi h† làm mË cûa quí vÎ, còn khi quán
theo Hoán Chuy‹n Ngã Tha, quí vÎ không nh»ng ghi nh§ Ön
n¥ng cûa chúng sinh khi h† làm mË cûa quí vÎ, mà còn cä khi
h† không phäi là mË cûa quí vÎ. Pháp tu này sâu r¶ng hÖn. Vì
vÆy luyŒn tâm theo pháp tu Hoán Chuy‹n Ngã Tha së khi‰n
lòng Çåi tØ và Çåi bi cûa quí vÎ sâu r¶ng v»ng ch¡c hÖn.

Møc Çích cûa hai pháp tu này là luyŒn cho tâm thÆt s¿ hoán
chuy‹n mình và ngÜ©i. ñ‹ uÓn n¡n chuy‹n tâm theo hÜ§ng này,
quí vÎ phäi quán vŠ nhÜ®c Çi‹m cûa tâm vÎ k› và l®i Çi‹m cûa
tâm vÎ tha.

NhÜ®c ñi‹m Cûa Tâm VÎ K›

NguÒn gÓc phÜÖng pháp quán nhÜ®c Çi‹m cûa tâm vÎ k›
n¢m trong các b¶ kinh luÆn nhÜ NhÆp BÒ Tát Hånh cûa ngài
TÎch Thiên và Cúng DÜ©ng ñåo SÜ [Guru Puja]. DÜ§i Çây là 1
bài kŒ trong Cúng DÜ©ng ñåo SÜ, nói r¢ng:

ChÌ bi‰t Ç‰n mình

là bÎnh kinh niên

là c¶i nguÒn cûa

tÃt cä kh° Çau

không ai mong cÀu.

ThÃy ÇÜ®c ÇiŠu này

con xin thành kính

hÜ§ng vŠ Çåo sÜ

xin thÀy h¶ trì

cho con chán ngán

diŒt bÕ ác quÌ

là tâm vÎ k›.
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Có m¶t câu kŒ trong NhÆp BÒ Tát Hånh, nói r¢ng

TÃt cä m†i kh° Çau

trên toàn cõi th‰ gi§i

ÇŠu Ç‰n tØ ham muÓn

hånh phúc cho riêng mình.

 Chánh væn Bäy ñi‹m Chuy‹n Tâm, có nói nhÜ sau:

Hãy trøc xuÃt nó Çi

cái thÙ thÆt Çáng trách

thû phåm cûa m†i ÇiŠu

Nói nhÜ vÆy có nghïa là thû phåm duy nhÃt gây ra tÃt cä
m†i kh° Çau, m†i vÃn ÇŠ, m†i chÜ§ng ngåi, m†i sai sót, m†i
kh° nån có trên Ç©i này, chính là tâm lš nuông chìu chính mình.
Cái ª Çây g†i là “kh° Çau” không phäi chÌ là nh»ng gì xäy Ç‰n
v§i quí vÎ, mà còn bao gÒm cä nh»ng vÃn ÇŠ l§n hÖn, chi‰n
tranh gi»a các nÜ§c, s¿ bÃt ÇÒng š ki‰n gi»a các nhà lãnh Çåo,
tranh chÃp nÖi làm viŒc, xung Ç¶t trong gia Çình, cha mË con
cái cÃu xé nhau, v.v.... TÃt cä nh»ng chuyŒn bÃt nhÜ š này ÇŠu
Ç‰n tØ tâm vÎ k›, tâm lš chÌ bi‰t nâng niu nuông chìu chính
mình, vì vÆy tâm vÎ k› chính là thû phåm duy nhÃt gây ra m†i
vÃn ÇŠ.

Låi thêm m¶t ví dø khác vŠ nhÜ®c Çi‹m cûa tâm vÎ k›: nói
ví dø quí vÎ æn nhiŠu quá nên b¶i th¿c mà ch‰t. M¥c dù Çây là
chÙng bÎnh ÇÜ©ng ru¶t, do b¶ tiêu hóa có vÃn ÇŠ, tuy vÆy thû
phåm chính vÅn chÌ là tâm nuông chìu bän thân, không thÃy
thÕa mãn cÙ muÓn æn thêm. Ch‰t nhÜ vÆy không phäi vì tiêu
hóa mà vì quá nuông chìu chính mình.

Ngay cä nh»ng viŒc không phäi do quí vÎ gây ra, nhÜ bÎ
hàm oan, cÜ§p bóc, sát håi..., khi g¥p phäi cänh bÃt khä kháng
nhÜ vÆy, nguyên nhân chính vÅn là vì tâm vÎ k›. ViŒc xäy ra
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bây gi© là k‰t quä cûa nghiŒp Çã tåo trong quá khÙ, nghiŒp Ãy
bÎ tác Ç¶ng bªi tâm vÎ k›. Trong nh»ng Ç©i quá khÙ, vì ích k›
chÌ bi‰t Ç‰n hånh phúc cûa riêng mình nên quí vÎ Çã tØng vu
oan, cÜ§p bóc hay gi‰t håi ngÜ©i khác. Bây gi© phäi trä nghiŒp
Çã gieo. Thû phåm chính gây ra kh° Çau låi cÛng vÅn là tâm vÎ
k›.

Trong quá khÙ, quí vÎ Çã tØng phäi sinh vào ba cõi ác Çåo
rÃt nhiŠu lÀn, Çó cÛng vì tâm vÎ k›. Tâm vÎ k› khi‰n quí vÎ tåo
nghiŒp sinh vào cõi ngå quï, cõi ÇÎa ngøc, cõi súc sinh. Nói ví
dø, keo bÄn là nguyên nhân khi‰n phäi sinh làm ngå quÌ, mà
keo bÄn là vì ích k›, xem mình quí hÖn ngÜ©i khác. Ho¥c là
Ç‹ thoä mãn t¿ ái, quí vÎ chê bai dung måo cûa ngÜ©i khác,
chê m¥t ngÜ©i ta giÓng nhÜ m¥t súc sinh, làm nhÜ vÆy là tåo
nghiŒp sinh vào cõi súc sinh. Do Çó thû phåm gây ra tÃt cä m†i
kh° Çau triŠn miên trong ác Çåo vÅn không phäi ai khác hÖn là
tâm vÎ k›.

Ngay nhÜ trong Ç©i sÓng hàng ngày, tâm vÎ k› luôn rÃt tai
håi. Nói ví dø, quí vÎ vì t¿ cao nên hÍ g¥p ai hÖn mình là lÆp
tÙc phát sinh tâm lš ganh ghen kh° sª. HÍ g¥p ngÜ©i b¢ng mình
thì låi muÓn kèn c¿a ganh Çua. N‰u là m¶t nhà thÜÖng nghiŒp,
quí vÎ lúc nào cÛng muÓn ngÒi trên ÇÀu ngÜ©i khác, tâm lš cånh
tranh này luôn dÅn Ç‰n rÃt nhiŠu vÃn ÇŠ. RÒi khi g¥p ngÜ©i thua
mình thì låi muÓn æn hi‰p ngÜ©i ta, hå nhøc, chÌ trích, bêu r‰u...
TÃt cä nh»ng tâm lš bÃt thiŒn này ÇŠu Ç‰n tØ tâm vÎ k›. CÛng
vì hành Ç¶ng nhÜ vÆy mà quí vÎ tåo ra vô sÓ vÃn ÇŠ trong hiŒn
tåi, gieo trÒng vô sÓ nghiŒp d» cho tÜÖng lai. CÙ ngÒi suy nghï
cho tÆn tÜ©ng vŠ tÃt cä m†i khuy‰t Çi‹m cûa tâm vÎ k›, quí vÎ
së thÃy tâm này tåo nhiŠu vÃn ÇŠ tai håi không th‹ Ço lÜ©ng.

Nói tóm låi, tÃt cä m†i kh° Çau, m†i vÃn ÇŠ khó khæn mà
quí vÎ Çã g¥p tØ vô lÜ®ng Ç©i ki‰p trong quá khÙ cho Ç‰n ngày
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hôm nay, tÃt cä m†i cänh sÓng bÃt nhÜ š trong luân hÒi, ÇŠu
do tâm vÎ k› mà có. Nói cho thÆt chính xác, tÃt cä m†i kh° Çau
luân hÒi ÇŠu Ç‰n tØ tâm vô minh chÃp ngã và tâm vÎ k› nuông
chìu bän thân. Xét vŠ m¥t tri‰t lš thì hai tâm này khác nhau,
nhÜng n‰u nhìn tØ phÜÖng diŒn chuy‹n hóa tâm thì låi nhÜ
nhau. M¶t bên là tâm chÃp ngã - chÃp bám vào cái tôi cÓ ÇÎnh,
chÃp vào cái ngã - và m¶t bên là cái tâm thay vì buông xä cái
tôi Çi thì låi tÜng tiu cÜng quí, nghï r¢ng “tôi muÓn hånh phúc,
tôi cÀn cái này, tôi muÓn cái kia”. ñó là tâm vÎ k›, tØ Çó phát
sinh tÃt cä m†i kh° Çau, m†i cänh sÓng bÃt nhÜ š, và cÛng tØ
Çó mà phát sinh Çû loåi ác nghiŒp. Vì vÆy tâm này là thû phåm
cûa tÃt cä m†i vÃn ÇŠ.

N‰u quí vÎ chân thành muÓn tu theo PhÆt Pháp, phäi suy
nghï vŠ ÇiŠu này cho thÆt thÜ©ng xuyên, suy nghï vŠ nhÜ®c
Çi‹m cûa tâm vÎ k› và l®i Çi‹m cûa tâm vÎ tha, phäi bi‰t quan
tâm Ç‰n ngÜ©i khác thay vì quan tâm Ç‰n bän thân. CÛng phäi
nghï r¢ng chúng ta không nên chÌ bi‰t lo cho ki‰p sÓng hiŒn
tåi mà còn phäi nghï Ç‰n l®i ích cûa nh»ng ki‰p tÜÖng lai. ñó
là nh»ng ÇiŠu quí vÎ nên làm.

L®i ñi‹m Cûa Tâm VÎ Tha

BÜ§c tu ti‰p theo là quán vŠ l®i Çi‹m cûa tâm vÎ tha, bi‰t lo
l¡ng quan tâm cho ngÜ©i khác.

ñi‹m này ÇÜ®c ngài TÎch Thiên nói rõ trong NhÆp BÒ Tát

Hånh, nhÜ sau:
TÃt cä hånh phúc

trên toàn th‰ gian

ÇŠu có ÇÜ®c nh©

tÃm lòng vÎ tha.
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Trong Cúng DÜ©ng ñåo SÜ cÛng có nói nhÜ sau:

Con thÃy ÇÜ®c r¢ng

ngay ª trái tim

trân quí tÃt cä

bà mË chúng sinh

Çó chính là cºa

dÅn vào tÃt cä

m†i s¿ tÓt lành

Chánh væn Bäy ñi‹m Chuy‹n Tâm nói r¢ng

Hãy quán vŠ Ön n¥ng

cûa tÃt cä chúng sinh.

D¿a vào nh»ng l©i trích dÅn trên Çây, quí vÎ phäi thÃy rõ
l®i Çi‹m cûa tâm vÎ tha. Ví dø, tÃt cä m†i hånh phúc cûa ki‰p
tái sinh làm ngÜ©i cÛng nhÜ m†i hoàn cänh thuÆn tiŒn khác, tài
sän, cänh sÓng xung quanh v.v., ÇŠu Ç‰n tØ lòng vÎ tha bi‰t trân
quí ngÜ©i khác. Vì sao? Vì bi‰t trân quí mång sÓng nên quí vÎ
thôi không sát sanh, và k‰t quä là ÇÜ®c sinh vào thiŒn Çåo, có
ÇÜ®c Ç©i sÓng lâu dài. Sinh vào thiŒn Çåo, th† mång lâu dài,
Çó là k‰t quä cûa lòng hi‰u sinh. TÜÖng t¿ nhÜ vÆy, tài sän dÒi
dào và cänh sÓng thuÆn tiŒn là k‰t quä cûa tÃm lòng bi‰t r¶ng
lÜ®ng chia sÈ, không tham lam tr¶m c¡p. TÃt cä nh»ng viŒc này
ÇŠu Ç‰n tØ tâm bi‰t trân quí ngÜ©i khác.

Nói tóm låi, trong NhÆp BÒ Tát Hånh có nói,

Không cÀn phäi nói nhiŠu

chÌ cÀn nhìn cho rõ

kÈ phàm phu Ãu trï

chÌ bi‰t Ç‰n l®i mình

còn mÜ©i phÜÖng PhÆt Çà
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låi lo cho l®i ích

cûa tÃt cä chúng sinh.

Trong Cúng DÜ©ng ñåo SÜ cÛng có câu kŒ nói nhÜ sau:

Nói cho ng¡n g†n

phàm phu ích k›

chÌ bi‰t chæm lo

cho bän thân mình

còn PhÆt Thích Ca

trong m†i viŒc làm

ÇŠu vì chúng sinh.

Phàm phu Ãu trï chÌ bi‰t nghï Ç‰n bän thân, Ç‰n hånh phúc
cá nhân, cÛng nhÜ trÈ con chÌ bi‰t nghï Ç‰n mình. NgÜ®c låi
chÜ PhÆt Çåt ÇÜ®c giác ng¶ là nh© quan tâm trân quí ngÜ©i khác.
Không cÀn Çi sâu vào chi ti‰t, chÌ cÀn nhìn vào s¿ khác biŒt
gi»a PhÆt và chúng sinh cÛng Çû thÃy rõ s¿ khác biŒt gi»a tâm
vÎ tha và tâm vÎ k›.

Hãy thº nhìn låi ÇÙc PhÆt Thích Ca. Trong quá khÙ vô thûy,
PhÆt Thích ca Çã tØng là phàm phu nhÜ chúng ta, vÜ§ng kËt
trong luân hÒi. ñ‰n m¶t lúc nào Çó, PhÆt b¡t ÇÀu trân quí ngÜ©i
khác, rÒi nh© tri‹n khai tâm vÎ tha mà Çåt ÇÜ®c cä hai thành
t¿u [là Çåt vô thÜÖng bÒ ÇŠ và l®i ích chúng sinh]. Bây gi© thº
nhìn låi bän thân chúng ta. Lúc nào chúng ta cÛng chÌ bi‰t nuông
chìu bän thân, vì vÆy ngay cä thân mình cÛng không th‹ t¿ lo,
trôi låc triŠn miên trong sinh tº, ác Çåo. Không cÀn phäi phân
tích chi li, chÌ cÀn nhìn vào k‰t quä cûa viŒc PhÆt làm và k‰t
quä cûa viŒc chúng ta làm là Çû, m¶t bên làm vì tâm vÎ tha,
m¶t bên làm vì tâm vÎ k›. Chåy theo tâm vÎ k› së ch£ng g¥t
hái ÇÜ®c gì ngoài cänh kh° trong ba cõi ác Çåo.

Khi giäng Ç‰n phÀn này, Låt-ma Dorje Chang Pabongka
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thÜ©ng hay k‹ vŠ câu chuyŒn cu¶c Ç©i cûa Çåi sÜ Drukpa
Kunley, m¶t Çåi hành giä tu theo dòng Drukpa Kagyu, lØng
danh v§i lÓi giäng dí dÕm khác thÜ©ng, luôn khi‰n m†i ngÜ©i
cÜ©i. [Ngài thÜ©ng k‹ nhÜ sau:]

M¶t hôm Çåi sÜ Drukpa Kunley Ç‰n thành phÓ Lhasa, ghé
qua chùa Jokhang. ñây là m¶t ngôi chùa l§n ª Lhasa, trong
chùa có pho tÜ®ng PhÆt Thích Ca Mâu Ni rÃt n°i ti‰ng, tên cûa
pho tÜ®ng này là Jowo. Khách thÆp phÜÖng khi Ç‰n vi‰ng chùa
thÜ©ng Ç‰n Çänh lÍ Jowo, sau Çó Çi nhiÍu quanh tÜ®ng PhÆt
Ç‹ nhÆn phÜ§c lành. Ngài Drukpa Kunley cÛng làm nhÜ vÆy,
cÛng Çi nhiÍu quanh tÜ®ng PhÆt và nhÆn phÜ§c, nhÜng rÒi ngài
ÇÙng låi ngay trÜ§c m¥t tÜ®ng PhÆt và nói, “hÒi trÜ§c tôi và ông
giÓng nhau. NhÜng rÒi t¿ nhiên ông låi tu tâm vÎ tha, quan tâm
Ç‰n ngÜ©i khác, nên bây gi© thành PhÆt. Còn tôi thì chÌ bi‰t t§i
mình nên cÙ còn hoài trong luân hÒi sinh tº. Thành ra bây gi©
tôi phäi lÍ bái ông.”

ñåi sÜ Drukpa Kunley là m¶t vÎ hành giä khác thÜ©ng, luôn
giäng PhÆt Pháp b¢ng l©i nói dí dÕm. TÜÖng truyŠn có lÀn Çåi
sÜ Ç‰n thæm tòa bäo tháp Bodnath ª Nepal. Bäo tháp này có
tÜ§ng dång rÃt kÿ lå, so v§i tám loåi bäo tháp thông thÜ©ng thÆt
ch£ng giÓng loåi nào cä. Khi Ç‰n chân bäo tháp, Çåi sÜ quì låy
và nói v§i bäo tháp nhÜ sau: “m¥c dù Ngài tròn nhÜ quä ÇÒi,
trông ch£ng giÓng loåi nào trong tám loåi bäo tháp NhÜ Lai,
tôi vÅn xin Çänh lÍ”.

Låi có lúc ngài nói, “Tôi Çánh låc mÃt ba món thÆt quan
tr†ng quí giá”. N‰u có ai hÕi ba vÆt Ãy là gì, ngài së trä l©i, “m¶t
là si, hai là tham, ba là sân. Tôi l« tay Çánh mÃt rÒi, ba cái s¿
mà ai nÃy ÇŠu trân quí nâng niu.” L©i này cho thÃy mÙc Ç¶
chÙng ng¶ cûa ngài, nhÜng låi diÍn tä b¢ng l©i nói bông Çùa.
Drukpa Kunley thÆt s¿ là m¶t Çåi hành giä. Tôi nh§ hình nhÜ
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ti‹u sº cûa ngài Çã ÇÜ®c thông dÎch ra ti‰ng Anh, trong Çó có
k‹ nh»ng giai thoåi tôi vØa k‹. [1]

VÆy chúng ta cÀn phäi nhìn låi ÇÙc PhÆt Thích Ca Mâu Ni
nh© quan tâm Ç‰n ngÜ©i khác Çã thành t¿u ÇÜ®c nh»ng gì, so
sánh thành t¿u này v§i n‡i khó khæn mà chúng ta Çang phäi
chÎu vì chÌ bi‰t quan tâm Ç‰n bän thân. Quí vÎ nên tìm Ç†c
chuyŒn tiŠn thân cûa ÇÙc Thích Ca Mâu Ni, khi ngài chÜa thành
PhÆt, ví dø nhÜ tÆp truyŒn Jataka. Quí vÎ së thÃy ÇÙc PhÆt chÌ
vì thÜÖng lo cho ngÜ©i khác mà làm ÇÜ®c nh»ng viŒc làm phi
thÜ©ng, quí vÎ có th‹ nh© Çó mà ÇÜ®c nhiŠu cäm hÙng Ç‹ hành
trì pháp tu chuy‹n tâm.

ñ‰n ch‡ này, quí vÎ nên nh§ Ç‰n Ön n¥ng cûa chúng sinh,
dù là mË hay không phäi là mË cûa quí vÎ. Nh§ nghï nhÜ vÆy
rÃt h»u ích, giúp quí vÎ thÃy ra thÆt s¿ có rÃt nhiŠu lš do khi‰n
mình nên quan tâm Ç‰n ngÜ©i khác. DÜ§i Çây là m¶t ví dø ÇÖn
giän vŠ Ön cûa chúng sinh không phäi là mË cûa mình: ngay
viŒc chúng ta có th‹ ngÒi trong cæn phòng này, an vui tu h†c
chánh pháp Çåi thØa, toàn là nh© Ön cûa chúng sinh. Có rÃt nhiŠu
ngÜ©i Çã tÓn bi‰t bao công sÙc Ç‹ chúng ta có th‹ tø h†p nÖi
Çây. TrÜ§c h‰t, ch‡ này trÜ§c kia có th‹ có m¶t tòa nhà khác,
cÀn bÙng Çi, viŒc làm này cÀn nhiŠu tay th®. RÒi phäi có ngÜ©i
thi‰t k‰ cæn nhà m§i, mua vÆt liŒu, gåch, hÒ, xi mæng v.v... RÒi
låi phäi có ngÜ©i ÇiŠu khi‹n máy móc, vì máy móc không th‹
t¿ chåy m¶t mình, Ç‹ d¿ng lên tòa nhà này. RÒi khi xây xong,
låi phäi có ngÜ©i trang trí n¶i thÃt, sÜu tÆp các bi‹u hiŒn thân
miŒng š cûa PhÆt Ç‹ lÆp bàn th©. Chúng ta có th‹ vui vÈ tø
h†p ª Çây, ÇŠu toàn là nh© vào lòng tÓt cûa ngÜ©i khác, có phäi
vÆy không?

Cæn nhà quí vÎ Çang ª, tài sän quí vÎ Çang hÜªng døng, tÃt
cä nh»ng gì quí vÎ có, ÇŠu Ç‰n tØ ngÜ©i khác. Quí vÎ có th‹
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phän ÇÓi, nói “không phäi vÆy Çâu, tôi phäi mua b¢ng tiŠn ÇÃy
chÙ.” ñúng rÒi, phäi mua b¢ng tiŠn. NhÜng tiŠn cÛng låi nh©
ngÜ©i khác m§i có ÇÜ®c. “NgÜ©i khác ÇÜa tiŠn cho tôi, nhÜng
tôi vÅn phäi làm viŒc khó nh†c m§i ÇÜ®c trä tiŠn ÇÃy chÙ”. ñúng
rÒi, phäi làm viŒc m§i có tiŠn. NhÜng ngay chính s¿ có th‹ làm
viŒc, Çó cÛng là nh© ngÜ©i khác, không phäi sao? CÙ suy nghï
cho tÆn tÜ©ng, rÒi së thÃy tÃt cä nh»ng gì mình có ÇÜ®c, m†i
niŠm vui hånh phúc ÇŠu Ç‰n tØ lòng tÓt cûa ngÜ©i khác.

Khi quán vŠ l®i Çi‹m cûa tâm vÎ tha, quí vÎ nên mang h‰t
nh»ng suy nghï nói trên này vŠ quán chung. Quí vÎ cÛng có
th‹ quán r¢ng tÃt cä m†i l®i låc, ngay cä viŒc thành PhÆt, cÛng
chÌ có th‹ có ÇÜ®c nh© bi‰t trân quí ngÜ©i khác. Vì sao? Vì
muÓn thành PhÆt thì phäi phát tâm bÒ ÇŠ, không có tâm bÒ ÇŠ
thì cÛng không có PhÆt. Mà tâm bÒ ÇŠ låi Ç‰n tØ Çåi nguyŒn
muÓn mang l®i låc Ç‰n cho ngÜ©i khác: “tôi phäi thành PhÆt Ç‹
có th‹ mang l®i låc vŠ cho chúng sinh.” Y‰u tÓ quan tr†ng nhÃt
giúp tâm bÒ ÇŠ phát sinh là tâm Çåi bi, mà tâm Çåi bi thì låi Ç‰n
tØ tâm vÎ tha. VÆy quí vÎ có th‹ phát ÇÜ®c tâm Çåi bi Çó cÛng là
nh© ngÜ©i khác.

Không nh»ng vÆy, tÃt cä sáu hånh ba la mÆt có tu ÇÜ®c cÛng
ÇŠu nh© ngÜ©i khác. Nói ví dø quí vÎ vì ngÜ©i khác mà tu hånh
Gi§i, và Ç‹ tu hånh Thí, hånh NhÅn, quí vÎ cÀn phäi có m¶t ÇÓi
tÜ®ng, mà ÇÓi tÜ®ng cûa hånh Thí và hånh NhÅn chính là chúng
sinh. CÛng nhÜ ngài TÎch Thiên có nói trong NhÆp BÒ Tát Hånh:

N‰u muÓn thành t¿u

vô thÜ®ng bÒ ÇŠ

có hai y‰u tÓ

không th‹ nào thi‰u

Çó là chÜ PhÆt

cùng v§i chúng sinh.



40  -  Phát Tâm BÒ ñŠ

Nay tôi tán dÜÖng

các ÇÃng Th‰ tôn,

sao låi không bi‰t

tán dÜÖng chúng sinh

ngang b¢ng nhÜ vÆy?

Thành t¿u vô thÜ®ng bÒ ÇŠ m¶t nºa là nh© Ön chÜ PhÆt và
m¶t nºa là nh© Ön chúng sinh. Chúng ta thÜ©ng vÅn tôn kính
ÇÙc PhÆt, còn chúng sinh cÛng quan tr†ng ÇÓi v§i thành t¿u
vô thÜ®ng bÒ ÇŠ, nhÜng tåi sao chúng ta låi không tôn kính
chúng sinh ngang b¢ng v§i PhÆt?  Trong Tám Câu KŒ Chuy‹n

Hóa Tâm, Çåi sÜ  Langri Tangpa nói nhÜ sau:

Tôi có th‹ thành t¿u

quä vô thÜ®ng bÒ ÇŠ

ÇŠu nh© Ön chúng sinh.

VÆy tôi xin gi» gìn

chúng sinh trong Çáy tim

vì chúng sinh quí hÖn

cä bäo châu nhÜ š.

Có rÃt nhiŠu l©i giäng rÃt thi‰t tha nói vŠ Ön n¥ng cûa chúng
sinh.

ñåi sÜ Langri Tangpa là m¶t vÎ thÀy phi thÜ©ng, thÆt s¿ là
m¶t bÆc thánh. (s¤n Çây xin nói thêm, ngài là m¶t trong nh»ng
hóa thân Ç©i trÜ§c cûa Kyabje Trijang Rinpoche.) TÜÖng truyŠn
gÜÖng m¥t ngài Langri Tangpa luôn rÃt nghiêm nghÎ, trong suÓt
cu¶c Ç©i ngài chÌ cÜ©i có ba lÀn, vì vÆy ngÜ©i ta g†i ngài là
“H¡c diŒn Langri Tangpa” (ch» h¡c diŒn - m¥t Çen - ti‰ng Tây
tång có nghïa là nghiêm nghÎ). Ngài luôn thiŠn quán vŠ kh°
Çau luân hÒi và tâm bÒ ÇŠ, vì vÆy ch£ng mÃy lúc ngài ÇÜ®c dÎp
cÜ©i vui.
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ñ‹ tôi k‹ cho quí vÎ nghe m¶t trong ba lÀn ngài Langri
Tangpa cÜ©i, cái gì Çã khi‰n ngài cÜ©i. ChuyŒn này liên quan
Ç‰n tòa mån Çà la. Theo truyŠn thÓng dòng Kadampa, nhÃt là
theo truyŠn thÓng cûa Låt-ma Pabongka Dorje Chang, pháp
cúng dÜ©ng mån Çà la Ç¥c biŒt ÇÜ®c xem tr†ng. HÒi còn nhÕ ª
Tây tång, phÀn Çông h†c viên chúng tôi ÇŠu mang m¶t tòa mån
Çà la Ç‰n l§p giäng, vì vÆy Ç‰n Ç‰n lúc cúng dÜ©ng mån Çà la,
ch£ng mÃy ai là không có m¶t tòa mån Çà la s¤n bên mình. Bên
phía các vÎ Tulku (låt-ma tái sinh), m‡i vÎ ÇŠu mang theo m¶t
tòa mån Çà la thÆt ÇËp, có khi b¢ng vàng, có khi b¢ng båc, nhÜng
chóp mån Çà la lúc nào cÛng b¢ng vàng. Cänh các vÎ Tulku
cúng dÜ©ng mån Çà la thÆt vô cùng ngoån møc! NhÜng Çó là
chuyŒn cûa quá khÙ. VŠ sau tÃt cä ÇŠu bÎ lÃy Çi cä. Tòa mån
Çà la cûa tôi cÛng bÎ lÃy Çi. Låi có cä m¶t cái khay cúng phÄm
Ç¥c biŒt, vë nhiŠu hình tÜ®ng trên Çó,  dùng Ç‹ cúng 100 phÄm
cúng dÜ©ng. Tôi cÛng có m¶t cái khay nhÜ vÆy vì truyŠn thÓng
dòng Kadampa luôn nhÃn månh vào các pháp cúng dÜ©ng,
nhÜng cÛng bÎ lÃy Çi. Nói “lÃy Çi” có nghïa là bÎ Trung Hoa
tÎch thu. Ngày nay tôi dùng nh»ng món vÆt rÃt ÇÖn giän.

Trª låi v§i chuyŒn cûa ngài Langri Tangpa, ngài Çang t†a
thiŠn, có tòa mån Çà la Ç¥t s£n trên bàn cånh bên. Có lë Çây
chÌ là m¶t tòa mån Çà la rÃt ÇÖn giän, không phäi loåi ÇËp Çë
cÀu kÿ. Khi Çang t†a thiŠn, ngài thì thÃy có m¶t con chu¶t Ç‰n
g¥m håt trên mån Çà la. Gi»a mÃy håt (gåo?) có m¶t viên ng†c
lam thÆt to. Ch£ng hi‹u sao con chu¶t låi thích viên ng†c Ãy,
nó b¡t ÇÀu húc, rÒi ûi, rÒi ôm, nhÜng viên ng†c to quá ôm
không Ç¥ng. Lúc Ãy låi có thêm m¶t con chu¶t mò Ç‰n, giúp
con chu¶t kia ôm viên ng†c. Ch£ng bao lâu có t§i næm con
chu¶t cùng ra sÙc tha viên ng†c: m¶t con n¢m ng»a ôm viên
ng†c vào bøng, bÓn con còn låi g¥m ÇÀu g¥m chân kéo Çi. ñåi
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sÜ Langri Tangpa thÃy vÆy phì cÜ©i. Tåi sao cÜ©i? Vì ngài thÃy
trong cõi luân hÒi, khi cÀn thÕa mãn Ü§c muÓn cûa mình, loài
vÆt có khi còn khôn hÖn cä loài ngÜ©i. ThÆt vÆy, có khi loài
vÆt còn khôn hÖn cä loài ngÜ©i khi cÀn thÕa mãn nhu cÀu và
hånh phúc trÜ§c m¡t.

Hoán Chuy‹n Ngã Tha

Bây gi© chúng ta bÜ§c vào giai Çoån thÙ tÜ cûa pháp quán
này, thÆt s¿ hoán chuy‹n mình v§i ngÜ©i khác. Hoán chuy‹n
mình và ngÜ©i khác có nghïa là gì? TrÜ§c Çây chúng ta Çã tØng
quán tÜªng tÆn tÜ©ng vŠ nhÜ®c Çi‹m cûa tâm vÎ k›, thÃy ra tÃt
cä m†i viŒc bÃt nhÜ š, m†i ÇiŠu hÜ xÃu, ÇŠu Ç‰n tØ tâm vÎ k›.
TÜÖng t¿ nhÜ chÙng bÎnh kinh niên, lÀn lÀn hûy hoåi sÙc khÕe
và cÖ th‹, tâm vÎ k› cÛng vÆy, tØ vô thûy sinh tº vÅn luôn là
c¶i nguÒn cûa tÃt cä m†i kh° Çau và m†i vÃn ÇŠ mà chúng ta
phäi lãnh chÎu. M¥t khác, tÃt cä m†i s¿ tÓt lành, m†i tính tÓt,
hånh phúc và l®i th‰ v.v... ÇŠu Ç‰n tØ tâm vÎ tha bi‰t trân quí
ngÜ©i khác. Vì Çã thÃy ÇÜ®c nhÜ vÆy nên bây gi© quí vÎ b¡t
ÇÀu huÃn luyŒn cho tâm mình chuy‹n tâm vÎ k› xem nhË kÈ
khác thành tâm vÎ tha xem nhË bän thân.

Cho Ç‰n bây gi© chúng ta luôn xem nhË ngÜ©i khác và xem
n¥ng chính mình, nhÜng tØ nay vŠ sau chúng ta së quan tâm
Ç‰n ngÜ©i khác và xem nhË bän thân. Hoán Chuy‹n Ngã Tha
không phäi là mang ngÜ©i khác nhét vào ch‡ cûa mình hay là
mang mình Ç¥t vào ch‡ cûa ngÜ©i khác, mà là mang cái tâm
cÜng quí bän thân bÕ bê ngÜ©i khác Ç°i thành cái tâm trân quí
ngÜ©i khác, quên bän thân. Quí vÎ cÀn quán tÜªng nhÜ vÆy cho
thÆt nhiŠu lÀn Ç‹ luyŒn cho tâm mình thÆt s¿ hoán chuy‹n ngã
tha.
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Pháp Quán Cho và NhÆn (tong-len)

D¿a vào tâm hoán chuy‹n ngã tha, quí vÎ có th‹ hành trì
pháp quán Cho và NhÆn. Th‰ nào là cho và nhÆn? V§i tâm Çåi
bi, quí vÎ gánh vŠ kh° Çau cûa chúng sinh, và v§i tâm Çåi tØ,
quí vÎ cho Çi hånh phúc cûa chính mình. Chánh væn Bäy ñi‹m

Chuy‹n Tâm nói r¢ng,

Pháp Cho và NhÆn,

cÀn phäi quán tÜªng

xen kë v§i nhau.

Ti‰ng Tây Tång là tong-len, trong cøm tØ này ch» Cho Çi
trÜ§c. Tong nghïa là “cho”, và len nghïa là “nhÆn”, nhÜng khi
hành trì tong-len, quí vÎ b¡t ÇÀu tu pháp “NhÆn” trÜ§c, gánh vŠ
phÀn mình tÃt cä m†i kh° não cûa chúng sinh, tåm gát qua m¶t
bên pháp “Cho”.

Quán NhÆn

Quí vÎ b¡t ÇÀu tu pháp NhÆn b¢ng cách quán chi‰u n‡i kh°
cûa tÃt cä nh»ng bà mË chúng sinh thân yêu, cho Ç‰n khi trong
tâm phát sinh cäm giác xót thÜÖng không chÎu n°i. Lúc Ãy quí
vÎ quán tÜªng kh° Çau là ánh sáng Çen, tách lìa khÕi chúng sinh
tÜÖng t¿ nhÜ tóc lìa khÕi da khi cåo ÇÀu. Quí vÎ quán tÜªng tÃt
cä kh° Çau dÜ§i dång ánh sáng Çen Ç‰n hòa tan vào tâm vÎ k›
n¢m ngay gi»a tim cûa quí vÎ.

Quí vÎ cÛng có th‹ quán tÜªng chi ti‰t hÖn, Çi vào tØng cõi
tái sinh luân hÒi, khªi tØ chúng sinh trong cõi ÇÎa ngøc. Ví dø
quí vÎ có th‹ quán vŠ kh° Çau cûa chúng sinh trong hÕa ngøc,
kh° vì nóng cháy, lºa ÇÓt v.v... và gánh kh° Çau này vŠ phÀn
mình, dÜ§i dång lºa nóng, tan th£ng vào gi»a tim, tan vào tâm
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vÎ k›.

Ti‰p tøc quán tÜªng nhÜ vÆy, lÀn lÜ®t Çi qua tØng cõi luân
hÒi, tØng loåi chúng sinh, Ç‰n tÆn ÇÎa vÎ bÒ tát ÇÎa thÙ mÜ©i,
mang h‰t kh° Çau cûa tÃt cä tan vào gi»a tâm vÎ k› trong tim.
Quí vÎ không nh»ng gánh vŠ tÃt cä kh° não dùm chúng sinh,
mà còn gánh h‰t chÜ§ng ngåi và phiŠn não, nguyŒn toàn b¶
kh° Çau cûa chúng sinh ÇŠu tr° quä nÖi mình, thÃy r¢ng nh©
vÆy mà toàn b¶ ác nghiŒp ÇŠu ÇÜ®c thanh tÎnh.

Có nhiŠu ngÜ©i khi quán mình nhÆn lÃy kh° nån cûa ngÜ©i
khác, nhÜ là kh° nån cõi ÇÎa ngøc, cõi ngå quÌ v.v., cäm thÃy
khó khæn không làm ÇÜ®c. N‰u là nhÜ vÆy, quí vÎ nên b¡t ÇÀu
b¢ng cách nhÆn lÃy kh° nån cûa chính mình. NhÜ trong chánh
væn có nói,

Quí vÎ b¡t ÇÀu

b¢ng cách nhÆn vŠ

kh° Çau cûa mình.

PhÜÖng pháp nhÆn kh° Çau cûa chính mình nhÜ sau: nghï
Ç‰n kh° Çau mình së phäi chÎu ngày mai, quán tÜªng kh° Çau
Ãy mang dång ánh sáng Çen [tan vào tâm vÎ k› gi»a tim] nhÜ
Çã giäi thích phía trên. Sau Çó quán tÜªng nhÆn vŠ kh° Çau mà
mình së phäi chÎu ngày hôm sau, së phäi chÎu tháng sau, næm
sau, tr†n cu¶c Ç©i còn låi, cu¶c Ç©i k‰ ti‰p, và tÃt cä m†i ki‰p
tái sinh s¡p t§i... LÀn lÜ®t nhÆn vŠ nhÜ vÆy, dÜ§i dång ánh sáng
Çen, ánh sáng này tan vào tâm vÎ k› n¢m ngay trong tim cûa
quí vÎ.

M¶t khi Çã quen thu¶c v§i pháp quán nhÆn vŠ kh° Çau cûa
chính mình trong tÜÖng lai, k‹ tØ ngày mai chí Ç‰n m†i ki‰p vÎ
lai, lúc Ãy có th‹ tÆp nhÆn vŠ kh° Çau cûa ngÜ©i mà quí vÎ
thÜÖng yêu: cha mË, thân quy‰n, bån bè... Bao gi© quán nhÜ
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vÆy Çã thuÀn thøc, có th‹ b¡t ÇÀu quán nhÆn vŠ kh° Çau cûa
ngÜ©i xa lå, ngÜ©i quí vÎ không thÃy thÜÖng cÛng ch£ng thÃy
ghét. Ti‰p theo là quán nhÆn kh° Çau cûa kÈ thù. CÙ làm nhÜ
vÆy, cùng v§i tâm Çåi bi dÀn dÀn trái tim cûa quí vÎ së mª r¶ng
ra, chª mang ÇÜ®c tÃt cä m†i loài chúng sinh, nhÆn vŠ kh° Çau
cûa tÃt cä dÜ§i dång ánh sáng Çen, tr° quä ngay gi»a trái tim
cûa quí vÎ, ngay nÖi tâm vÎ k›.

Quán Cho

Quán NhÆn d¿a vào lòng Çåi bi [mong chúng sinh thoát
kh°]. Quán Cho d¿a vào lòng Çåi tØ [mong chúng sinh hånh
phúc]. PhÜÖng pháp quán Cho ÇÜ®c giäi thích v§i câu kŒ này:

Vì l®i låc chúng sinh

nguyŒn chúng sinh muÓn gì

së tØ thân th‹ tôi

mà có ÇÜ®c tÃt cä.

Quí vÎ hóa hiŒn thành nhiŠu thân ngÜ©i và quán tÜªng nh©
thân ngÜ©i Ãy mà cänh gi§i và chúng sinh ÇŠu ÇÜ®c chuy‹n
hóa. Nói ví dø quí vÎ b¡t ÇÀu v§i cõi hÕa ngøc: trÜ§c tiên quí
vÎ hóa hiŒn vô lÜ®ng thân mình, bi‰n thành mÜa mát dÆp t¡t
ng†n lºa chÓn hÕa ngøc. Nh© mÜa xuÓng mà thân th‹ chúng
sinh cõi hÕa ngøc ÇÜ®c chuy‹n thành thân ngÜ©i quí báu, v§i
ÇÀy Çû m†i s¿ t¿ tåi và thuÆn tiŒn. Thân th‹ do quí vÎ hóa hiŒn
låi bi‰n thành cänh gi§i an låc dÍ chÎu, ví dø cänh gi§i làm ÇËp
giác quan, khi‰n chúng sinh ÇŠu ÇÜ®c nhÜ nguyŒn. RÒi quí vÎ
låi hóa hiŒn vô lÜ®ng thân ngÜ©i, hiŒn tÜ§ng Çåo sÜ ban chánh
pháp cho chúng sinh, chúng sinh khi Ãy có th‹ tu theo PhÆt Pháp,
dÀn dÀn thành t¿u giác ng¶



46  -  Phát Tâm BÒ ñŠ

Ti‰p theo quí vÎ quán Ç‰n cõi hàn ngøc. Bây gi© thân ngÜ©i
do quí vÎ hóa hiŒn së bi‰n thành ánh sáng m¥t tr©i sÜªi Ãm cõi
giá bæng, quí vÎ mang Ç‰n cho chúng sinh áo chæn Ãm áp. Chúng
sinh cõi hàn ngøc chuy‹n thân, tái sinh làm ngÜ©i, quí vÎ låi
hóa hiŒn vô lÜ®ng thân ngÜ©i dÜ§i dång Çåo sÜ, mang chánh
pháp vŠ dÅn d¡t chúng sinh Çåt Ç‰n giác ng¶.

Quí vÎ cÙ ti‰p tøc quán tÜªng tØng loåi chúng sinh nhÜ vÆy.
Cho loài ngå quÌ, thân ngÜ©i do quí vÎ hóa hiŒn së bi‰n thành
thÙc æn nÜ§c uÓng; cho súc sinh, bi‰n thành trí tuŒ xóa tan mê
mu¶i; cho loài a-tu-la, bi‰n thành áo giáp bäo vŒ thân th‹ h†;
cho chÜ thiên, bi‰n thành cänh gi§i thÕa mãn giác quan; và cho
loài ngÜ©i v§i bi‰t bao là tham lam mong muÓn, thân ngÜ©i cûa
quí vÎ së bi‰n thành bÃt cÙ ÇiŠu gì loài ngÜ©i mong cÀu. Cho
các ÇÃng PhÆt Çà và các bÆc Çåo sÜ, quí vÎ quán theo pháp cho,
hóa hiŒn phÄm cúng dÜ©ng ÇÀy kh¡p tr©i mây, nguyŒn cho PhÆt
và Çåo sÜ ÇÜ®c trÜ©ng th†.

Khi luyŒn tâm theo pháp quán Cho và NhÆn, quí vÎ phäi
hành trì thuÆn theo l©i dåy trong chánh væn Bäy ñi‹m Chuy‹n

Tâm, nhÜ sau:
Pháp cÀn phäi theo,

nói cho ng¡n g†n,

là phäi mang h‰t

l©i ch» nÖi Çây

áp døng vào trong

viŒc làm hàng ngày.

Câu này có nghïa là khi ngÒi thiŠn cÛng nhÜ trong m†i hành
Ç¶ng, quí vÎ phäi lÃy l©i ch» Ç¥c biŒt cûa pháp tu tong-len Ç‹
nh¡c nhª và tæng cÜ©ng næng l¿c thiŠn quán. Ví dø quí vÎ có
th‹ dùng câu kŒ trong Cúng DÜ©ng ñåo SÜ, nhÜ sau:
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ñåo sÜ tôn kính

Çåo sÜ tØ bi

xin hãy gia trì

h¶ niŒm cho con.

TÃt cä kh° Çau

ác nghiŒp, chÜ§ng ngåi

cûa kh¡p m†i loài

ÇŠu Çã tØng là

mË yêu cûa con

nguyŒn ngay bây gi©

tr° quä nÖi con

không chút thi‰u sót.

NguyŒn con gom h‰t

công ÇÙc, an låc

t¥ng cho chúng sinh.

NguyŒn kh¡p chúng sinh

an vui hånh phúc.

VÆy trong th©i gian tu, khi ngÒi thiŠn hay khi làm công viŒc
hàng ngày, quí vÎ ÇŠu phäi liên tøc niŒm câu kŒ này. L©i nguyŒn
này trong Cúng DÜ©ng ñåo SÜ thÆt s¿ có sÙc månh mãnh liŒt,
chÙa ÇÀy næng l¿c gia trì, vì vÆy cÀn phäi niŒm liên tøc không
gián Çoån. Có ngÜ©i còn nguyŒn trì niŒm câu kŒ này 100 ngàn
lÀn khi ngÒi thiŠn, làm ÇÜ®c nhÜ vÆy rÃt tÓt.

Trong l©i nguyŒn này, trÜ§c tiên quí vÎ cÃt ti‰ng thÌnh
nguyŒn Çåo sÜ, nói r¢ng “ñåo sÜ tôn kính, Çåo sÜ tØ bi”, rÒi
nói r¢ng “xin hãy gia trì h¶ niŒm cho con, nguyŒn tÃt cä kh°
Çau ác nghiŒp cûa các bà mË chúng sinh không sót m¶t nghiŒp
gì ÇŠu tr° quä nÖi con ngay bây gi©, và xin gia trì cho con mang
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h‰t tÃt cä thiŒn cæn thiŒn nghiŒp cûa mình t¥ng cho ngÜ©i khác,
Ç‹ thiŒn cæn thiŒn nghiŒp tr° quä nÖi chúng sinh.” Câu kŒ k‰t
thúc b¢ng l©i nguyŒn “chúng sinh ÇÜ®c an vui hånh phúc.” Câu
kŒ này thÆt s¿ là m¶t l©i nguyŒn mãnh liŒt phi thÜ©ng.

M‡i khi tøng pháp Cúng DÜ©ng ñåo SÜ, câu kŒ này thÜ©ng
ÇÜ®c mang ra Ç†c trÜ§c ba lÀn. TruyŠn thÓng này khªi ÇÀu tØ
Låt-ma Pabongka Dorje Chang. TrÜ§c Çó, bài pháp Cúng

DÜ©ng ñåo SÜ ÇÜ®c Ç†c tØ ÇÀu Ç‰n cuÓn, nhÜng vì ngài muÓn
nhÃn månh tÀm quan tr†ng cûa câu kŒ này, nên mang câu kŒ
này ra Ç†c trÜ§c ba lÀn. TruyŠn thÓng này ti‰p nÓi cho Ç‰n ngày
hôm nay, ÇÜ®c nhÜ vÆy ÇŠu là nh© lòng tØ bi cûa Låt-ma Dorje
Chang.

Hành Trì Pháp Tu Cho và NhÆn Qua hÖi thª

Câu ti‰p theo trong chánh væn nói nhÜ sau,

Hai pháp tu này,

pháp cho, pháp nhÆn,

cÀn ÇÜ®c mang ra

Ç¥t vào hÖi thª.

Câu này có nghïa là quí vÎ thiŠn quán vŠ pháp Cho và NhÆn
nhÜ Çã giäi thích, cho Ç‰n khi quen thu¶c thuÀn nhuyÍn rÒi,
khi Ãy phäi thiŠn hai pháp tu này chung v§i hÖi thª. PhÜÖng
pháp th¿c hiŒn nhÜ sau: khi thª ra, quí vÎ quán tÜªng mình cho
Çi m†i s¿ tÓt lành có ÇÜ®c, bi‰n thành tÃt cä nh»ng gì cÀn cho
chúng sinh. Quí vÎ thª ra tÃt cä nh»ng gì tÓt lành mình có -
thân th‹, công ÇÙc, tài sän, v.v., - và chuy‹n nh»ng ÇiŠu này
thành bÃt cÙ ÇiŠu gì cÀn cho chúng sinh.

Ti‰p theo, khi hít vào, quí vÎ quán tÜªng tÃt cä kh° Çau cûa
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chúng sinh dÜ§i dång ánh sáng Çen cùng vào theo hÖi thª. Kh°
Çau hiŒn dÜ§i dång ánh sáng Çen, Çi vào trong ngÜ©i quí vÎ, Çi
th£ng xuÓng c¶i nguÒn cûa ác nghiŒp kh° não mà quí vÎ Çã
phäi lãnh chÎu tØ vô thûy sinh tº là tâm lš ích k›, tÜng tiu cÜng
quí bän thân, ác nghiŒp tr° quä ngay tåi Çó, gi»a trái tim. ñó là
vì tâm và khí không tách r©i. Tâm di chuy‹n b¢ng khí, vì vÆy
quán tÜªng Cho và NhÆn k‰t h®p chung v§i hÖi thª là m¶t
phÜÖng pháp phát tâm bÒ ÇŠ rÃt h»u hiŒu. PhÜÖng pháp này
tÜÖng t¿ nhÜ phÜÖng pháp trì chú kim cang trong MÆt tông TÓi
thÜ®ng Du già.

NhÃt là trÜ§c khi ngû, n‰u hành trì ÇÜ®c nhÜ vÆy thì không
gì b¢ng. TrÜ§c khi ngû quí vÎ khªi tâm Çåi tØ và theo hÖi thª
Çi ra mà  quán pháp cho; rÒi khªi tâm Çåi bi, theo hÖi thª vào
mà quán pháp nhÆn. Ti‰p tøc hành trì nhÜ vÆy cho Ç‰n khi rÖi
vào giÃc ngû thì suÓt khoäng th©i gian ngû së trª thành th©i
gian hành trì. RÃt tÓt, nhÃt là n‰u quí vÎ thích ngû, ngû Ç‰n tám
chín gi© sáng!

Riêng tôi, càng l§n tu°i tôi càng cÀn ngû nhiŠu và càng ngû
say. NhÜng th©i còn trÈ Çi h†c ª Tu viŒn Sera, tôi thÜ©ng thÙc
cä Çêm. ñêm rÃt dài, có th‹ làm ÇÜ®c rÃt nhiŠu viŒc, tøng kinh,
Ç†c sách, muÓn làm gì ÇŠu có th‹ làm ÇÜ®c. ñ‰n lúc rång Çông
tôi thÜ©ng có cäm giác hånh phúc, tâm trí tÜÖi mát, tØ Çáy tim
thÜ©ng vui mØng nghï r¢ng, “thÆt quá may m¡n! Tôi thÙc tr†n
Çêm và làm ÇÜ®c nhiŠu viŒc nhÜ vÆy, trong khi Ça sÓ ngÜ©i
quanh tôi ÇŠu ngû cä.” Tôi thÜ©ng t¿ cäm thÃy may m¡n có th‹
thÙc nguyên Çêm Ç‹ tu hành. Låt-ma Thubten Zopa Rinpoche
cÛng thÙc cä Çêm nhÜ vÆy. NhÜng bây gi© l§n tu°i rÒi, tôi cÀn
ngû nhiŠu hÖn, không làm sao có th‹ thÙc nguyên Çêm cho dù
có muÓn.

Tôi thÆt s¿ muÓn nhÃn månh tÀm quan tr†ng cûa viŒc
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chuy‹n giÃc ngû thành th©i gian tu hành. Quí vÎ cÙ hãy Ç‰m
låi th©i gian sÓng cûa mình mà xem, non phân nºa phäi dành
cho giÃc ngû. Vì vÆy quan tr†ng nhÃt là phäi chuy‹n giÃc ngû
thành th©i gian tu hành, Çúng không?

Ngài Milarepa có vi‰t trong ChÙng ñåo Ca [Songs of

Experience] nhÜ sau:

Nh»ng lúc Çêm vŠ

có khi tôi ngû.

Bao gi© tôi ngû

thì mang giÃc ngû

h¶i nhÆp chân nhÜ,

vì tôi nhÆn ÇÜ®c

giáo pháp dåy vŠ

ánh sáng chân nhÜ

ª trong giÃc ngû.

NgÜ©i khác không bi‰t

vŠ pháp tu này

tôi thÆt là ngÜ©i

vô cùng may m¡n!

Ch£ng mÃy ai có khä næng thÆt s¿ mang giÃc ngû h¶i nhÆp
v§i chân nhÜ. PhÀn Çông chúng ta ÇŠu m§i chÌ m§i b¡t ÇÀu, tÓt
nhÃt là quán pháp Cho và NhÆn khi Çi vào giÃc ngû. ñÜ®c nhÜ
vÆy, toàn b¶ th©i gian ngû trª thành th©i gian hành trì pháp Cho
và NhÆn, và vì vÆy trª nên hoàn toàn tÓt lành.

Tu Trong ñ©i SÓng Hàng Ngày

ñiŠu tÓi quan tr†ng thÆt ra là làm sao cho tÃt cä m†i viŒc
chúng ta làm - ngÒi, ÇÙng, t§i, lui v.v...- ÇŠu trª thành th©i gian
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hành trì chánh pháp. N‰u chia th©i gian 24 ti‰ng ÇÒng hÒ thành
hai phÀn, m¶t phÀn Çã mÃt Çi cho chuyŒn ngû. N‰u khi ngû
không tu thì thÆt là phí u°ng, có khi còn gây nghiŒp bÃt thiŒn.
N‰u cÙ Ç‹ nhÜ vÆy, phân nºa th©i gian coi nhÜ mÃt bi‰n vào
viŒc làm bÃt thiŒn. ñ‰n khi thÙc dÆy, cho dù có phát tâm månh
më r¢ng mình së hành thiŒn trong ngày, th‰ nhÜng có làm ÇÜ®c
hay không låi là chuyŒn khác. Khi ngÒi xuÓng hành trì công
phu hàng ngày, có khi tâm thÙc lÖ ÇÍnh chåy rong kh¡p nÖi,
Ç‰n n‡i quí vÎ không th‹ bi‰t ch¡c tâm mình có hành trì Çúng
ngang ch‡ miŒng Çang Ç†c tøng hay không. RÒi låi phäi trª lui
Ç†c låi h‰t cä, Ç‹ có th‹ bi‰t ch¡c ít ra mình gi» ÇÜ®c ÇÀy Çû
bän nguyŒn và bän thŒ trong ngày cûa mình.

Khi ngÒi thiŠn muÓn gi» tâm cho trong sáng Çã khó khæn
nhÜ vÆy, huÓng chi lúc phäi ra sÓng v§i xã h¶i, nhÃt là lúc phí
h‰t th©i gian Ç‹ mà nói chuyŒn vãng. HÍ có dÎp là lÆp tÙc mª
miŒng ra nói, lãng phí th©i gian bàn luÆn chuyŒn thiên hå, ch£ng
phäi là viŒc thiŒn, Çúng không? Vì vÆy chúng ta nhÃt ÇÎnh phäi
có cách gì Ç‹ chuy‹n h‰t m†i viŒc làm hành Ç¶ng cûa mình,
ngày cÛng nhÜ Çêm, bi‰n thành viŒc thiŒn, thành công phu hành
trì chánh pháp.

Chuy‹n hành Ç¶ng cûa mình thành chánh pháp thì cu¶c
sÓng cûa chúng ta m§i có š nghïa. Quan tr†ng nhÃt là b¡t ÇÀu
vào bu°i sáng, ngay khi mª m¡t ra, phäi quy‰t tâm nghï nhÜ
sau: “tôi còn sÓng Çây sáng nay, thÆt là m¶t ÇiŠu quá may m¡n.
Nh© Ön Tam Bäo, tôi không ch‰t Çêm qua. VÆy tôi phäi mang
ngày hôm nay ra sÓng cho thÆt có š nghïa, b¢ng cách tu theo
chánh pháp.”

Sau khi phát nguyŒn månh më nhÜ vÆy rÒi, quí vÎ phäi luôn
nh§ t§i l©i nguyŒn này, t¿ nh¡c nhª mình luôn luôn, trong tØng
hành Ç¶ng. Thông thÜ©ng sau khi thÙc dÆy, viŒc ÇÀu tiên quí
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vÎ làm là chui vào phòng t¡m. VÆy khi t¡m rºa quí vÎ có th‹
hành trì pháp thiŠn t¡m rºa, tøng chú hay là hành trì pháp sám
hÓi. Ti‰p theo n‰u không phäi Çi làm, quí vÎ có th‹ b¡t ÇÀu công
phu hàng ngày cûa mình. Còn n‰u phäi Çi làm, quí vÎ có th‹ sº
døng th©i gian Çi làm Ç‹ tåo công ÇÙc. N‰u làm công viŒc chân
tay, quí vÎ dùng miŒng và š Ç‹ tåo công ÇÙc - nhÃt là tâm cûa
quí vÎ có th‹ trª thành chánh pháp n‰u nh§ nghï thu©ng xuyên
Ç‰n l©i nguyŒn mình Çã phát khªi vào bu°i sáng

Sau Çó Çi æn trÜa. Thông thÜ©ng m‡i ngày chúng ta có ba
b»a æn. Khi æn có th‹ hành trì pháp quán nhÆn th¿c phÄm, thu¶c
vŠ pháp tu ñåo SÜ Du Già. ñåi hành giä Drogchen Lingrepa
có nói nhÜ sau,

TÃt cä m†i thánh ÇÎa

ñŠu n¢m trong cÖ th‹

Ngay gi»a các luân xa.

Không cÀn phäi Çi xa,

muÓn hành hÜÖng xÙ PhÆt,

hãy vi‰ng thæm nÖi Ãy;

muÓn thanh tÎnh sám hÓi,

và tích lÛy công ÇÙc,

hãy hành trì nÖi Ãy;

ngay nÖi các luân xa,

thánh ÇÎa không Çâu xa

n¢m ngay trong cÖ th‹.

Theo pháp ñåo SÜ Du Già, toàn b¶ chÜ thiên thiŒn thÀn
cùng chÜ B°n Tôn Pháp Chû ÇŠu n¢m ngay trong thân vi t‰
cûa các ÇÜ©ng tâm måch luân xa. Vì vÆy khi hành trì pháp thiŠn
nhÆn th¿c phÄm, quí vÎ quán tÜªng thân nhiŒm màu cûa ÇÃng
B°n Tôn Pháp Chû, hay quán tÜªng mån Çà la, và dùng thÙc
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æn làm phÄm vÆt cúng dÜ©ng. Låt-ma Dorje Chang thÜ©ng Ç†c
câu tøng nói trên. RÃt hay.

Khi ti‰p tøc v§i viŒc làm h¢ng ngày, quí vÎ nên mang câu
phát nguyŒn bu°i sáng ra nh¡c nhª mình luôn luôn. RÒi lúc
Çêm vŠ, trÜ§c khi Çi ngû, nh§ låi nh»ng gì mình Çã làm trong
ngày, xét låi xem mình có sÓng thuÆn v§i l©i phát nguyŒn bu°i
sáng hay không. N‰u thÃy ra mình Çã làm ÇiŠu không nên làm,
quí vÎ phäi phát l¶, sám hÓi. Còn n‰u thÃy viŒc mình làm theo
Çúng v§i l©i nguyŒn bu°i sáng, quí vÎ nên hoan hÌ công ÇÙc Çã
tåo trong ngày.

Các vÎ låt-ma dòng Kadampa ngày trÜ§c có thói quen Ç‰m
viŒc thiŒn và bÃt thiŒn. Các thÀy thÜ©ng gi» hai chÒng Çá, Çen
và tr¡ng. Bao gi© thÃy tâm mình näy ra ÇiŠu mê lÀm hay phiŠn
não, các thÀy thêm m¶t viên vào chÒng Çá Çen, còn bao gi©
thÃy tâm có ÇÜ®c 1 ÇiŠu thiŒn, các thÀy thêm m¶t viên vào chÒng
Çá tr¡ng. ñ‰n cuÓi ngày các thÀy Ç‰m låi sÓ Çá Çen Çá tr¡ng,
sám hÓi cho m†i mê mu¶i phiŠn não Çã tåo trong ngày, và
nguyŒn ngày hôm sau gi» gìn tâm cûa mình không Ç‹ phåm ác
nghiŒp nhÜ vÆy n»a. Các thÀy cÛng hoan hÌ v§i tÃt cä m†i công
ÇÙc Çã làm trong ngày, và nguyŒn ngày hôm sau së ti‰p tøc
làm nhiŠu hÖn vÆy. Sau Çó các thÀy Çi ngû và hành trì pháp
mang giÃc ngû h¶i nhÆp chân nhÜ. Chúng ta có lë khó lòng
mà làm theo nhÜ vÆy ÇÜ®c, vì vÆy ÇiŠu quan tr†ng nhÃt là phäi
mang giÃc ngû h¶i nhÆp vào pháp quán Cho và NhÆn.

MÜ©i M¶t BÜ§c Phát Tâm BÒ ñŠ

NhÜ tôi Çã nói qua, khi b¡t ÇÀu luyŒn tâm Ç‹ phát tâm bÒ
ÇŠ, chúng ta có th‹ k‰t h®p hai phÜÖng pháp Bäy ñi‹m Nhân
Quá, và Hoán Chuy‹n Ngã Tha thành m¶t pháp tu bao gÒm
mÜ©i m¶t bÜ§c. ñây là truyŠn thÓng tu phát tâm bÒ ÇŠ theo
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låt-ma Tông Khách Ba. Hai pháp tu này tu theo pháp nào nhÃt
ÇÎnh cÛng së phát ÇÜ®c tâm bÒ ÇŠ. Tuy vÆy, phÜÖng pháp phi
thÜ©ng k‰t h®p hai pháp tu thành mÜ©i m¶t bÜ§c së giúp quí vÎ
phát tâm bÒ ÇŠ mau chóng hÖn, dÍ dàng hÖn.

K‰t h®p hai pháp tu thành mÜ©i m¶t bÜ§c b¢ng cách nào?

1. ThÙ nhÃt, quán Çåi xä: bình Ç£ng gi»a ba ngÜ©i, bån,
thù và kÈ lå.

2. ThÙ hai, thÃy ra tÃt cä chúng sinh ÇŠu là mË cûa mình:
d¿a vào lš luÆn vŠ tâm thÙc không có khªi Çi‹m và d¿a
vào l©i dåy cûa các thÀy.

3. ThÙ ba, thÃy ra Ön n¥ng cûa chúng sinh Çã tØng là mË
cûa mình, cÛng nhÜ Ön cûa ngÜ©i mË Ç©i này luôn
thÜÖng yêu lo l¡ng cho quí vÎ.

4. Ti‰p theo là giai Çoån phi thÜ©ng, nh§ låi Ön n¥ng cûa
chúng sinh khi không phäi là mË cûa quí vÎ.

Sau Çó quí vÎ quán vŠ

5. Ngã tha bình Ç£ng

6. NhÜ®c Çi‹m cûa tâm vÎ k›

7. L®i Çi‹m cûa tâm vÎ tha

8. Ti‰p theo, mang tâm chÙa ÇÀy lòng bi mÅn, quí vÎ quán
tÜªng mình nhÆn vŠ tÃt cä m†i kh° Çau cûa chúng sinh.
Bao gi© thành thøc rÒi, quí vÎ mang pháp quán này phÓi
h®p cùng hÖi thª vào.

9. Sau Çó, mang tâm chÙa ÇÀy lòng tØ, quí vÎ quán tÜªng
mình cho Çi tÃt cä m†i thiŒn nghiŒp và thiŒn cæn, gºi
theo cùng hÖi thª ra cûa quí vÎ.
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10. Ngang giai Çoån này, quí vÎ phát Çåi nguyŒn, nghï r¢ng,
“tôi vÅn thÜ©ng quán mình nhÆn vào tÃt cä kh° Çau cûa
chúng sinh và cho Çi tÃt cä m†i thiŒn nghiŒp thiŒn cæn,
nhÜng vÅn chÌ là quán tÜªng, không thÆt s¿ xäy ra.
NhÜng tôi nhÃt quy‰t së khi‰n cho ÇiŠu này thÆt s¿ xäy
ra. Tôi nhÃt quy‰t së m¶t mình gánh vŠ tÃt cä m†i kh°
Çau cûa chúng sinh và cho Çi tÃt cä m†i thiŒn cæn cùng
m†i niŠm an låc hånh phúc mà chúng sinh vÅn h¢ng
mong cÀu.” Khi nghï nhÜ vÆy, tâm quí vÎ së phát sinh
m¶t loåi tinh thÀn trách nhiŒm rÃt Ç¥c biŒt.

11. ñ‹ có th‹ hoàn thành trách nhiŒm này, quí vÎ phát tâm
bÒ ÇŠ: “tôi së thành PhÆt Ç‹ có th‹ giúp Ç« tÃt cä chúng
sinh”.

Ngang Çi‹m này, quí vÎ mang quä bÒ ÇŠ vào PhÆt Çåo b¢ng
cách quán tÜªng mình hóa hiŒn thành PhÆt Thích Ca Mâu Ni,
phóng ra vô lÜ®ng ánh sáng l§n, làm thanh tÎnh toàn th‹ chúng
sinh, dÅn d¡t chúng sinh vào ÇÎa vÎ PhÆt Çà. Quán tÜªng chúng
sinh cÛng hóa hiŒn thành PhÆt, và ÇÎnh tâm ª hình änh quán
tÜªng này. K‰t thúc bu°i thiŠn v§i tâm vui mØng là mình Çã
thÆt s¿ có th‹ ÇÜa tÃt cä chúng sinh vào ÇÎa vÎ giác ng¶.

Chuy‹n Hóa NghÎch Cänh

Thành ñÜ©ng Tu Giác Ng¶

PhÀn ti‰p theo trong chánh væn Bäy ñi‹m Chuy‹n Tâm là
phÜÖng pháp chuy‹n nghÎch cänh thành ÇÜ©ng tu giác ng¶.
Pháp tu này tuyŒt ÇÓi quan tr†ng, nhÃt là trong th©i chánh pháp
suy ÇÒi chúng ta Çang sÓng Çây. Trong th©i måt pháp này,
chÜ§ng ngåi rÃt nhiŠu, PhÆt tº chân thành tu theo PhÆt Pháp
thì låi càng g¥p nhiŠu chÜ§ng ngåi. Pháp tu này giúp ngÜ©i tu
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mang tÃt cä m†i chÜ§ng ngåi, m†i nghÎch cänh, chuy‹n h‰t
thành phÜÖng tiŒn thuÆn tiŒn Ç‹ tu hành, thÆm chí có th‹ chuy‹n
thành ÇÜ©ng tu giác ng¶. Nói cho thÆt chính xác, pháp tu này
giúp cho ngÜ©i tu không còn chút chÜ§ng ngåi nào cä.

PhÜÖng pháp chuy‹n nghÎch cänh chia thành hai phÀn
chính: m¶t là chuy‹n nghÎch cänh b¢ng š, hai là chuy‹n nghÎch
cänh b¢ng hành Ç¶ng. PhÜÖng pháp chuy‹n nghÎch cänh b¢ng
š låi ÇÜ®c chia thành hai phÀn: chuy‹n b¢ng lš luÆn, hay chuy‹n
b¢ng tánh Không.

Nói vŠ chuy‹n nghÎch cänh b¢ng lš luÆn, chánh væn nói
r¢ng

Khi cänh sÓng, con ngÜ©i

tràn ngÆp ÇiŠu bÃt thiŒn,

hãy chuy‹n hóa nghÎch cänh

thành ÇÜ©ng tu giác ng¶.

L©i luÆn giäi trong Cúng DÜ©ng ñåo SÜ nói nhÜ sau:

ñ‰n cä cänh sÓng

cùng v§i chúng sinh

ÇŠu chìm ngÆp trong

quä cûa ác nghiŒp

kh° Çau Æp xuÓng

nhÜ cÖn mÜa rào

Chúng con khÄn nguyŒn

Çåo sÜ gia trì

cho cänh kh° Çau

chuy‹n thành chánh pháp

lÃy Çó làm nhân

khi‰n cho tr° quä

làm cån tÃt cä
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phiŠn não, ác nghiŒp

Çã tØng phåm trong

các th©i quá khÙ.

Nói ví dø, khi ngã bÎnh chúng ta thÜ©ng nghï r¢ng Çó là vì
chúng ta æn phäi cái gì, hay bÎ tà ma ám håi, bÎ trù ‰m. Chúng
ta thÜ©ng nghï Ç‰n nh»ng nguyên do nhÜ vÆy. Rõ ràng chúng
ta không có khä næng thÃy ra nguyên nhân thÆt s¿ cûa cÖn bÎnh,
không hi‹u ÇÜ®c vì sao chúng ta låi g¥p vÃn ÇŠ nhÜ vÆy. Nên
cÀn trª låi xem [phÀn giáo pháp Lam-rim giäng vŠ] pháp luyŒn
tâm dành cho cæn cÖ bÆc thÃp, giäng vŠ nghiŒp quä. Ÿ Çó có
nói rõ vì nghiŒp, vì viŒc Çã làm trong quá khÙ, nên phäi chÎu
quä. Ÿ Çó không nói bÎnh tÆt là vì æn lÀm ÇÒ æn, hay vì có ai
‰m bùa, hay vì tà ma ám håi. Ÿ Çó nói rõ tÃt cä nh»ng gì xäy
ra bây gi© ÇŠu Ç‰n tØ nghiŒp, tØ viŒc làm cûa chúng ta trong
quá khÙ. Vì vÆy chúng ta nhÃt ÇÎnh phäi bi‰t cách chuy‹n nghÎch
cänh thành phÜÖng tiŒn thuÆn l®i Ç‹ tu giác ng¶.

N‰u quí vÎ chú š kÏ lÜ«ng Ç‰n l©i dåy cûa các Çåi lão låt-
ma dòng Kadampa, tâm cûa quí vÎ së ÇÜ®c rÃt nhiŠu l®i låc.
Các thÀy nói nhÜ vÀy, “bÎnh Çau là cây ch°i / quét såch m†i ác
nghiŒp.” CÙ suy nghï së thÃy l©i khuyên này thÆt s¿ có tác døng
rÃt mãnh liŒt. Ý cûa các thÀy là bÎnh tÆt, Ç§n Çau, kh° não... tÃt
cä ÇŠu phát sinh tØ ác nghiŒp Çã phåm trong quá khÙ. Bây gi©
chÎu quä nên nghiŒp cÛ røi h‰t không còn, bÎ cái ch°i bÎnh kh°
quét såch Çi. L©i khuyên cûa các Çåi lão låt ma dòng Kadampa
thÆt rÃt h»u hiŒu !

Quí vÎ nên noi theo l©i khuyên này, nên nghï Ç‰n ÇiŠu này
m‡i khi g¥p Ç§n Çau th‹ xác hay tinh thÀn. ñ¥c biŒt chúng ta
phäi nghï r¢ng cho Ç‰n bây gi© chúng ta cÙ ngÒi quán Cho và
NhÆn, Çã phát nguyŒn không bi‰t bao nhiêu lÀn rÒi, mong cho
kh° Çau cûa chúng sinh h‰t thäy ÇŠu tr° quä trên thân cûa chúng
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ta. Bây gi© l©i nguyŒn Çã có k‰t quä, vÆy chúng ta nên hoan hÌ
m§i phäi. Phäi bi‰t nguyŒn cho kh° Çau Ç‰n nhiŠu hÖn vÆy n»a,
càng nhiŠu càng tÓt. Vì sao? Vì càng chÎu nhiŠu kh° Çau thì ác
nghiŒp càng ÇÜ®c tÄy såch. Mong mÕi kh° Çau tr° quä bây gi©,
là vì chúng ta hi‹u rõ ÇiŠu này së làm tiêu såch ác nghiŒp.

G¥p lúc th‹ xác tinh thÀn Çang g¥p nhiŠu kh° não, không
có gì mang låi nhiŠu l®i låc hÖn là hành trì pháp tu Lam-rim và
pháp chuy‹n tâm. ñây là ÇiŠu xäy ra cho bän thân tôi. Có nh»ng
lúc tôi phäi träi qua cänh sÓng khó khæn không th‹ tÜªng tÜ®ng
ÇÜ®c, thân và tâm ÇŠu phäi chÎu áp bÙc vÜ®t quá sÙc tÜªng
tÜ®ng cûa con ngÜ©i. Vào nh»ng lúc Ãy, tôi vÅn thÃy r¢ng tÃt
cä kh° não khó khæn này ÇŠu là quä cûa ác nghiŒp Çã làm trong
quá khÙ, chÎu cänh kh° nhÜ vÆy thì ác nghiŒp së ÇÜ®c thanh
tÎnh. RÒi tôi låi có š nghï nhÜ sau, càng kh° låi càng tÓt, nh©
Çó quét såch ÇÜ®c càng nhiŠu ác nghiŒp. Nh© Ön cûa các bÆc
Çåo sÜ, nh© th† nhÆn pháp chuy‹n tâm tØ Låt-ma Pabongka
Dorje Chang và nh© nhiŠu lÀn nhÆn pháp này tØ Kyabje Trijang
Rinpoche mà tinh thÀn th‹ xác tôi dù phäi chÎu Ç§n Çau kh°
não không th‹ nào tÜªng tÜ®ng n°i, tôi vÅn không có š nghï
mong kh° Çau s§m k‰t thúc. Khi nghÎch cänh øp xuÓng, tôi
không cäm thÃy s® hãi. Ch» “hiŒn h»u” ti‰ng Tây tång g†i là
sipa, cÛng có nghïa là “có th‹”. Trong Ç©i sÓng, m†i s¿ ÇŠu có
th‹ xäy ra. Tuy vÆy nh© hành trì pháp tu Lam-rim và pháp
chuy‹n tâm, quí vÎ vÅn có th‹ tu Ç‰n mÙc dù hoàn cänh bên
ngoài khó khæn Ç‰n Çâu, tâm cûa quí vÎ cÛng vÅn v»ng vàng
không chao Ç¶ng. Kh° Çau, khó khæn, nghÎch cänh, tÃt cä ÇŠu
không th‹ khi‰n tâm cûa quí vÎ xao xuy‰n.

L©i các låt-ma dòng Kadampa nói quá Çúng. Các thÀy nói
“nghÎch cänh khuy‰n khích ngÜ©i tu”, “tà ma ác quÌ do PhÆt thÎ
hiŒn, kh° Çau do tánh Không thÎ hiŒn”. Låi có câu nói r¢ng “tôi
không thích hånh phúc, nhÜng tôi thích kh° Çau.” Vì sao? Khi
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ÇÜ®c an vui hånh phúc, chúng ta hÜªng h‰t thiŒn nghiŒp tích
tø trong quá khÙ, còn khi g¥p kh° Çau, chúng ta thanh tÎnh
nghiŒp chÜ§ng Çã tåo trong quá khÙ. Vì vÆy chÎu kh° tÓt hÖn
là hÜªng phúc. Chúng ta luôn thích cänh an låc, s® cänh kh°.
Th‰ nhÜng các thÀy dòng Kadampa låi nói ngÜ®c låi, “tôi không
Üa hånh phúc vì hånh phúc làm hao t°n thiŒn nghiŒp, và tôi
thích kh° Çau vì kh° Çau giúp thanh tÎnh nghiŒp chÜ§ng.”

Các thÀy dòng Kadampa låi thÜ©ng nói nhÜ sau: “tôi không
thích thanh th‰ ÇÎa vÎ, tôi thích vÎ trí khiêm nhÜ®ng.” Chúng ta
thì ngÜ®c låi, chúng ta luôn thích ÇÙng ÇÀu, không thích lËt ÇËt
phía sau. Tuy vÆy ch‡ ÇÙng khiêm nhÜ®ng luôn là ch‡ ÇÙng
cûa ÇÃng Th‰ tôn, nh© ch‡ ÇÙng này mà ngÜ©i tu có th‹ trª
thành PhÆt. Các thÀy dòng Kadampa còn nói, “tôi không thích
ÇÜ®c khen, nhÜng låi thích bÎ chÌ trích.” Tåi sao? M¥c dù khi
bÎ chÌ trích chúng ta cäm thÃy rÃt khó chÎu, nhÜng l©i chÌ trích
rÃt h»u ích, nh© Çó chúng ta có th‹ thÃy mình thi‰u sót ª Çi‹m
nào Ç‹ sºa Ç°i. L©i khen chÌ làm tæng tâm kiêu ngåo. Vì vÆy
l©i khen không h»u ích, låi còn rÃt tai håi vì khi‰n v†ng tâm
càng l§n hÖn. L©i chÌ trích, ngÜ®c låi, giúp chúng ta thÃy ÇÜ®c
l‡i cûa mình Ç‹ sºa Ç°i.

Chuy‹n NghÎch Cänh B¢ng Tánh Không.

Bây gi© hãy nói Ç‰n cách chuy‹n nghÎch cänh b¢ng tánh
Không. MuÓn ÇÜ®c nhÜ vÆy, cÀn quán chi‰u liên tøc xem
nghÎch cänh này thÆt s¿ là gì, Ç‹ thÃy không th‹ tìm ra ÇÜ®c
m¶t phân tº nhÕ nhoi nào hiŒn h»u biŒt lÆp t¿ có. ñiŠu mà quí
vÎ tìm thÃy së chÌ là m¶t th¿c tåi giä h®p, hoàn toàn không th‹
tìm thÃy chân tÜ§ng cÓ ÇÎnh. RÓt låi, cái g†i là nghÎch cänh
không thÆt s¿ có ª Çó. CÀn phäi quán chi‰u nhÜ vÆy cho thÆt
nhiŠu lÀn.
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N‰u quí vÎ không quen phân tích chân tÜ§ng cûa hiŒn tÜ®ng
qua tánh Không, vÆy hãy suy nghï nhÜ sau, “bÃt cÙ ÇiŠu gì Ç‰n
v§i tôi trong Ç©i sÓng ng¡n ngûi này, cho dù là kh° Çau hay
hånh phúc, Ç‰n cuÓi cu¶c Ç©i, rÒi cÛng chÌ là kš Ùc. TÃt cä chÌ
nhÜ m¶t giÃc m¶ng, hoàn toàn không có th¿c th‹, vì vÆy ch£ng
lš do gì låi Çi chÃp bám vào Çó Ç‹ mà sinh tâm tham Ç¡m hay
ghét bÕ. Không m¶t phân tº nhÕ nhoi nào chúng ta có th‹ chÃp
bám vào b¢ng òng tham Ç¡m hay ghét bÕ.” [2]

TÀm Quan Tr†ng Cûa Tâm BÒ ÇŠ

Nói tóm låi, ÇiŠu quan tr†ng nhÃt là phäi dÓc h‰t toàn b¶
næng l¿c Ç‹ phát tâm bÒ ÇŠ ngay trong ki‰p hiŒn tåi. TÀm quan
tr†ng cûa tâm bÒ ÇŠ ÇÜ®c th‹ hiŒn rÃt rõ trong cách ngài Atisha
chào m†i ngÜ©i. Khi chúng ta g¥p ngÜ©i khác, chúng ta thÜ©ng
chào “anh chÎ hôm nay có khÕe không?” Låt-ma Atisha thì låi
chào ngÜ©i khác nhÜ sau, “hôm nay tâm cûa anh chÎ có tÓt lành
không?” Hay là “tâm bÒ ÇŠ hôm nay Çã khªi trong tim anh chi
chÜa?” ñiŠu này cho thÃy ngài Atisha rÃt xem tr†ng viŒc phát
tâm bÒ ÇŠ.

NhÜ tôi có nói, Çåi sÜ Shantideva giäi thích viŒc này giÓng
nhÜ khuyÃy s»a gån bÖ, chúng ta phäi gån lÃy tinh túy cûa
84000 pháp môn PhÆt dåy, Çó chính là tâm bÒ ÇŠ. Tâm bÒ ÇŠ
là tinh túy cûa chánh pháp PhÆt dåy, vì vÆy chúng ta nhÃt ÇÎnh
phäi mang tâm bÒ ÇŠ vŠ tim, ngay trong ki‰p hiŒn tiŠn.
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NguyŒn cho BÒ ÇŠ tâm

NÖi nào chÜa phát tri‹n

Së näy sinh l§n månh

NÖi nào Çã phát tri‹n

Së tæng trÜªng không ngØng

Không bao gi© thoái chuy‹n

M†i sai sót là cûa ngÜ©i dÎch

M†i công ÇÙc xin hÒi hÜ§ng pháp gi§i

chúng sinh
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