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Chung ta can nén lam quen voi nhiing tAm thai t6t, nhung theo théi quen,
chung ta thudng c6 nhiing vong tudng phién nio, nhu san han, giy nén nhitng chudng
ngai 16n cho ban than. Do do, ching ta can phai nhan dién nhitng cam xtc ndy va
duong dau voi chung ngay tirc khic. Néu chung ta dan dan 1am quen véi viée kiém
ché nhitng tAm thai xau, thi sau nhiéu nim, mot ngudi trude kia hay gian dit ciing co
thé trd nén binh tinh.

C6 nguoi cam thy rang ta s& mat di sy doc 1ap néu ta khong dé cho tim minh
di rong theo y. muon ma lai ¢6 ging diéu phuc tim. Sy that khong phai nhu véy, néu
tam ta dang tién trién mot cach ding dén, thi ta da c6 su doc 1ap o1, néu khong thi ta
can phai diéu phuc tim minh lai.

Liéu chiing ta co thé loai bo nhimg vong tudng phién nio hay khong, hay chi
c6 thé e ché nhitng cam xtic Ay thoi? Ddi voi Phat gido, ban tinh chan that cia tam 1a
anh sang trong (thanh quang), con nhitng 6 truoc thi bat dinh, vo thuong va co thé
tach roi khoi tim. N6i mot cach triét dé thi ban tinh cua tam la khong c6 tu tinh.

Néu nhitng cam xtic phién ndo, nhu sdn han (oan ghét), thudc vé ban tinh cua
tam, thi ngay tir lac tam phat khoi, n6 da ludn chira dy su oan ghét, vi sy oan ghét d6
chinh 13 ban tinh cta tim. Tuy nhién, 1d rang 1a diéu nay khong dang, vi chi trong
nhimg hoan canh nao dé thi chung ta méi gian dir, chir khong phai lac nao chung ta
ciing nhu vay. Diéu nay cho thdy rang tinh cht cta sy san hén va tinh chat ciia tim
khac nhau, mic du néu néi sau xa hon thi ca hai déu thudc vé tam thirc va déu co tinh
chit sang ngoi va hiéu biét.

Hoan canh nao 1a nén tang cho sy san han phat sinh? San han khéi phat vi
chung ta 4p dat 1én cac hién tugng mot dac tinh it 161 cudn hon hay x4u xa hon dic
tinh thuc sy trong cac hién twong d6. Tir nén tang cua su ap dit ndy, ching ta gian dit
véi didu gi can tro long ham mudn ctia minh. Do d6, nén tang cua tam thu han oan
ghét 1a mot nén tang khong dung dan. Nguoc lai, tim tir bi thi lai co nén tang ding
dan. V& lau dai, néu c6 su xung dot gitta mot tam thai dua trén nén tang tot va mot
tam thai trai nguoc thi tim thai dwa vao nén tang dung s& thing.

Do d6, néu chung ta trau gidi nhitng tm thai t6t dwa trén nén tang dung dén
mot cach déu din trong mot thoi gian dai, thi nhitng tAm thai c6 nén tang khong dang
s& dan dan giam di. Chang han nhu khi chiing ta rén luyén thé lyc dé nhay xa, thi can
ban luyén tip 1a than thé vat chit tho thién ctia minh, do d6 chung ta chi ¢ thé nhay
xa dén mot mac d6 nao d6 ma thoi. Tuy nhién, vi tdm la mdt thuc thé chi bao gém su
trong sang va y thirc, khi né duoc rén luyén dan dan, chung ta c6 thé phat trién nhiing
tam thai httu ich mét cach vo gidi han.

Chinh ching ta biét rang tdm c6 thé ghi nh¢ rat nhiéu diéu; néu ta ghi nhd mot
viéc nao do, roi lai ghi nhé thém mét vi¢e khac nita, cuodi cung ching ta c6 thé luu triv



rat nhiéu trong tri nhé cia minh. Hién tai, chung ta khong thé ghi nhd mot cach phi
thudng vi ching ta chi sir dung nhing tang 16p tam thire rat tho so, nhung néu chung
ta sir dung duoc nhiing tang 10p tAm thirc vi té& hon, thi chung ta s& c6 thé luu trit thém
nhiéu diéu hon nita trong tri nhé ctia minh.

Phim chat ctia tdm thirc c6 thé phat trién vo tan. Khi ta cang ap dung va gia
tang nhimg tdm thai d6i khang véi nhimg cam xuc phlen ndo, thi phlen nao sé ngay
cang giam di va cudi cung s€ bi tan di€t. Nguoi ta tin rang vi tinh chét cua tam chi la
anh sang va hiéu biét, tat ca ching ta déu c6 day du nhiing diéu kién can ban can thiét
dé dat dugc Phat qua.

Tu tuong Phat gido dua trén tinh chét thiét yéu cta tm 13 sy sang ngoi va hiéu
biét, tir d6 ta co thé ching minh rang tim dan dan sé& hiéu biét duoc tat ca. Diéu nay,
trén khia canh triét 1y, hd tro cho quan diém cho rang nhitng tam thai tot co thé duoc
gia tang vo han dinh.

Vé phuong dién hanh tri hang ngay, néu ta nhan dién duoc ban chét cia tim
va tap trung vao d6 thi s& rat hitu ich. Ly do khién ching ta kho nhan dién dugc ban
tinh clia tim 13 vi nhiing y niém ctia chiing ta che phu 1én ban chat nay. Do d6, trudc
nhat, dimg nhé lai nhitng diéu di xay ra trong qua kht, dimg nghi t6i nhimng gi s& xay
ra trong twong lai; hidy dé cho tim ty nhién troi chay ma khong can y niém. Dé cho
tam nghi ngoi trong trang thai ty nhién va hiy quan sat né. Lac dau, khi ta chua quen
v6i cach thuc tép nay, thi s& cam thay rit khé khan, nhung véi thoi gian, tim sé& hién
ra nhu nuéc trong veo. Khi 4y, hiy tru trong trang thai tim khong bj théu dét nay va
khong dé cho bat ctr ¥ niém nao phat sinh nita.

Budi sang som 1a lac t6t hon hét @& hanh thién voi phuong phap trén, vi d6 1a
luc ta vira thie day, tim dang sang sudt nhung cac gidc quan chua hoan toan hoat
dong. Néu budi tdi hom trudc, ta khong dn qua do hodc ngu qua nhiéu thi sang hom
sau tim s& nhe nhang va bén nhay hon. Dan da rdi tim cua ta s& ngdy cang trd nén
virng vang hon; sy tinh thirc va tri nhd s& sang sudt hon.

Ta hay nghi¢m thir xem hanh tri nhu trén c6 lam cho tam ta tinh tdo hon trong
sudt ngay hay khong. Loi ich tam thoi ctia hanh thién 13 tAm thirc ta s& an lac hon. Khi
tri nhé tré nén kha quan hon, ta s& dan dan phat trién duoc kha ning biét dugc qua
khir vi lai, do két qua cta sy tinh thirc ngdy cang gia ting. Mot loi ich lau dai 1a khi
tAm ta da trd nén minh man va bén nhay hon, ta c6 thé sir dung tim minh trong bét cix
lanh vyc nao tuy y.

Néu ta c6 thé thién mot chat mdi ngdy, thau nhiép lai tdm ly tan, huéng tam vé
bén trong, thi diéu nay s& giup ich cho ta rat nhleu Dong ¥ niém dya trén nhiing suy
nghi thi phi (vé nhiing diéu tot, nhitng diéu xau, van van va van van) sé ngung lai .
Céach nay s€ gilip cho tam ta dugc an tra trong vé ni€ém, khi dong y thirc tam thoi
ngung nghi.
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Ghi chii : Trén ddy la bai dich tiv trang 18-20 trong quyén ‘Kindness, Clarity,and
Insight’ cua Purc Pat Lai Lat Ma thir 14 Tenzin Gyatso, voi sy dong y cua Snow Lion
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Publications, www.snowlionpub.com. Jeffrey Hopkins dich tir Tang ngir sang Anh ngir
va cung hiéu dinh véi Elizabeth Napper. Nha xudt bdn Motilal Banarsidass
Publishers Private Limited dn hanh tai Delhi nam 1997 va Snow Lion Publications dn
hanh tai New York nam 1996, dan ban thir 12.

Xin hoi hwéng moi cong dive dén su toan gide cua tat ca ching sinh. Moi sai sot la 16
ciia nguoi dich. Quan Am Thién Phdt Hoc Vién, Ani Lozang Chophel, Lozang
Ngodrub, Nhuw-Y Lién-Hoa dich va hiéu dinh tai Brisbane, Queensland, tai liéu phan
phat nhéin dip Geshe Tashi Tsering thuyét giang vé dé tai trén tai Chiia Linh Son, 89
Rowe Terrace, Darra Queensland, vao ngay 14 thang 4 nam 2007.



