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KhiO dau va HI nh phuc

35 s L
Chung ta phi chOu khi dau ma khéng cé ';D I0a chin nao khac. Chung ta khéng mul n khi
dau, chung ta tim mii cach d0 d00c hOnh phac nhing khi dau I0i xudt hiln b0t kD 00c muln
cla chung ta va chang ta I0i chO ng thO lam gi d00c. Vi sao vily? D6 la bli vi chung ta da tio ra
cac nguyén nhan khi dau trong qué khi . Nhi ng nhl ng nguyén nhan khi dau d6 0 dau? Chung
dang U trong tdm th ¢ cla con ngay luc nay, doé la tdam thdc chlp nga va t0t ¢ cac ¢l m xuc tiéu
clcdilc bltngulntl day. NOu con hilu di0c dilu nay thi con s hillu rdng con chiu trach
nhidm v cac kh dau cla con va chilng con cai gi khac d0 ma quy kit. Hidu d00c dilu nay thi
con s ¢é thD chdp nhOn khé khan va tranh di0 ¢ nhilu n0i khD dau khac trong t00ng lai. NOu
con muln c6 hi nh phuc thi con phUi bilt d0 0 c nhi ng nguyén nhan din d n hi nh phac.

Bic Phit da diy: Ta cé thi chi cho con con diillng gilli thoat nhing sU gili thoat I0i phC
thul ¢ vao chinh con. ' Du con c6 theo dil o Phit hay khéng, du con cé theo
mOt tén giao nao khac hay khéng, con vin c6 mittdm thOc va tit ¢l cac nguyén nhan diin din
hi nh phdc hay khil dau di u n0 m trong tdm thi ¢ nay — tanh Khéng va Iong bi min. MUi chung
sinh s0 thdy Phit khi hD thOy d00c hO thOc sO 1a gi va thi ¢ tdnh cOa [tdm] hO.

HO nh phuc bén trong

Nh0O ng dilu ma thdy sOp chia sO vOicac con khéng phlila I0i chia s cla mitdlihlc gil, mala
I0i chia sO cla mOt ngl0i cha gia, giau kinh nghilm. Th'y da ph0i chiu nhil u gian khi, da phCi
sling t0p trung hai mio0i nam trong m0Ot trli lao d ng. Cac con c6 thl cho ring day la 'm0t v n
di.' Tuy nhién, t0 bén trong, thOy thic sU khéng cOIm thOy khil dau ma ngiiCc I0i, thOy xem thO
gian siing trong ngdc tu r0t hOu ich. Khi con trd va tri0c khi b0 giam cIm, thy c6 nil m tin nOi
Giao phap nhiing I0i thil u kinh nghid m thO ¢ til n; tin tdm cOa thO'y thi ¢é phi n néng cln. Trong
ngdc tu, thly c6 c hii dl thic sO thdc hanh [Gido phép], dl a gian khD bén ngoai vao diling tu
vili hOnh nhn nhic. Thiy ching mdtIon hy viing s di0c tr0 t0 do, thy sl ng ngay nay qua
ngay khac, khéng hy vl ng, khéng s hai, thi'y gii long bi mdn cho cac chung sinh, thly n00ng
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t0a vao dilc Tara va kh'n nguyll n ngai mit cach bi mit. Sau khi viln dil ng Gido phap nhi viy
vathly dilc kOt qul tu tlp, thOy d0t nidm tin vao s dung d0n cla Giao phép va tin tam cla
thOy tr0 nén sau thO m, khéng th nao dio ngiilc IDidilc.

ROithOy nght ring sO 10i 10c cho mdi ngd0i n0u thdy chia sO cac kinh nghil m nay va khi thOy di
hol ng phap, thO'y chl chia sO nhing I0i khuyén t0 trai tim thOy dO a trén kinh nghid m cl a chinh
bl n than thly. B0 thiOc sO thO u hilu Gido phap thi tich Idy nhi ng kinh nghi0 m c& nhan la quan
trdng. Bilu quan tring la t0 hUi: HInh phuc chén chinh la gi? HO nh phudc 0 bén ngoai hay bén
trong? Ngay cll khi ngliUi ta thOt la giau c6 va sl h'u mdi th0 ma minh mong clu, ndu cé hi'n
thu trong gia dinh thi ngd0i ta sO cOm thOy dau khO nhO la dang s ng trong dda nglc. NOu
ngl0ita ngheo nhing I0i san sO yéu thi0ng va long t0t trong gia dinh thi ngd0ita sU c6 kinh
nghidm nhi d00c sOng trong TOnh d0. HO nh phdc chl ¢é thD xuOt hiln 0 trong tdm, h nh phdc
chOng hi lién quan dn thd gili bén ngoai. Khi tdm thic b0t an thi ngd0ita sU cOm thly khD dau
0 mOin0i, ngay cO trong tinh huO ng tich cOc. NOu tdm thO ¢ d00c binh an va chan chl a yéu

th0 D ng thi ngd0ita sO vin tim thOy hi nh phic ngay cOU khi dang U trong mOt tinh hud ng bén
ngoai t00ng chdng nhi khé khan.'TOt ¢l mii khD dau dJu din t0 s0 miu clu cho hinh
phuc ca nhan'.

Chip nga la kh0 dau

Khi con phat nguyl n gitp d0 ngd0i kh&c thi tri hul cla con sO tang tri0ng. Va khi con duy tri sl
t0nh thO ¢ thi 00 c nguydn cla con trong vidc mang I0i I0i 10c cho ngd0i khac s tang trl0ng. Lac
diu, hay luyl n tdm trong c6ng phu thio n d0nh vO tinh yéu thO0ng. VOi sO thl ¢ hanh lién t0 ¢, con
sO tich ldy d00c kinh nghidm ca nhén va con s thl'y kOt qul thO ¢ hanh. Thi ¢ hanh di, thIc
hanh IDi la phi0ng phap duy nhit dl c¢é hilnh phdc. NOu con khéng t0 bl y nguyl n di tim hi nh
phac cho chinh minh va cac cm xuc tiéu cl ¢ phat sinh t0 y nguyl n nay thi con s ch0 ng bao
il tim d00c¢ hdnh phuc chén thOc. NOu con khéng t0 b0 cac nguyén nhan din din khi dau thi
con s ching con sl I0a chdn nao ngoai vil ¢ chl u khi va con sl chlng thd lam gi khac dilc.
Nghil p ching phlila cai ma dic Phit da sang t0o. VUi tri hul thOu sult v n phap, dic Phit da
thOy d00c thO ¢ tanh cla cac phap va ngai da ch diy Ii cho chung ta bl ng Iong bi mi n. Ngai
chl d0n thul n cho ching ta thl'y ring bl n chit dich thO ¢ cla long bi min va s t0 ai la hOnh
phuc va bl n chit dich thOc cla sl chlp ngé la khd dau.

Cang chll p nga thi ching ta cang it cé th0 cham lo cho ngdi khac. TOt ¢ nhing ni dung ma
dic Phitda diy trong ba Thila — Bilt gilli thoat, BO tat va Kim cang thila — la ph0 0 ng phap dU
phat kh0i B0 d0 tdm. COn phOi dda cac philng phap nay vao trong thl ¢ hanh rli phUi kién tri
thO ¢ hanh nhing con I0i khéng th0 tréng chl kOt quD trd0c mOt. MO ¢ dich hanh tri cla con la
cho nhilu kilp t00ng lai. BOc Phit da diy r0ng: MuO n bil't r0 ng minh sU vO dau thi hay nhin
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vao cac hanh ding trong hiln t0i.' Con chi
co th0 thd c hanh Giao phap chan chinh nu con tin vao nghilp, ludt nhén qul va hilu dilc sO
tran quy cla hinh nhi n nhi ¢ va tinh yéu thi0 ng. NOu con khéng c6 cac thll nay nhl la niin

t0 ng thi cac thl ¢ hanh khac s ching mang I0i kD't qud dang k.

Bam luyl n va ghét bl

Poln kO thD 2 — 37 Phap hanh BO tat bl o:

'Vi quydn luyln ngl0i thén, ta b0 khul'y d0ng nhl séng n00c. Vi hO' n ghét kO thu, ta bl thiéu dO't
nhO I0a chay. BOi vy, trong bong tli cla sU hin din, ta quén bdng nhi ng gi nén lam. Hay t0
bl xO s chanh quan. B0y la phap hanh BO tat Blo.'

Nguyén nhén cl bln cla sinh t0 luén hiila si bam chlp vao y nilm sai Il m vl mOt cai ngé. Do
s bam chi p, chung ta lién t0 ¢ tai sinh vao sdu ni o luan hii. MO ¢ du chung ta sl ng trong coi
dli nay nh0 ng nd u chung ta khéng bam chl p thi chung ta s phdi khéng lang thang trong luan
hii. 0 t0i qué hi0ng minh, chdng ta g0 p nhing kO dli nghllch ma chung ta khéng 0a va chung
ta quyd n luydn gia dinh va bé bOn. NOu chung tarli b0 qué hiOng rlidising 0 mitn0dikhac,
chung ta s khdng quyln luyln nhing ngdi 0 dé, ching ta xem t0t ¢ nhing ngl0i nay nhi
nhau. Tuy nhién, n0u chung ta khong hilu di0c sO tai hii cOa bam luyl n va ghét bl thi ching
talDitiDp tOc thu hin cac dli tho va bam luyln bé b0 n, ngay cU khi ching ta da di chuylln sang
mOt n0i khac. Chung ta I0i ti0p t0c bam luyDn nhiing ngd0i ddi xO t0 10 vOi chang ta va ghét bl
nhing ki khéng t0 t0 vOi ching ta.Do dé, nhi n bilt khil m khuyUt c0a bam luyln va ghét

bl la dilu quan tring . NOu con ¢6 thl nhOn biltldildmcla
nhO ng di u nay thi khéng cn phii bl x0 ma di. Hay quan sat céi gi s x0y ra khi m0t ¢ m xuc
bam luyl n va ghét bl vi t0 phat khii.

Vi dl nh khi con dang m6 t0 m0Ot nhan vt nao dé cho nhing ng00i khac; nlu nhan vt nay la
bl n con thi con s chl dl cOp d0n cac phim chitt0t. NhO ng ndu con khéng 0a anh ta thi con
s ch néu ra nhO ng khuyOt dilm ma b0 qua nhing ddc tinh cda ngdOi nay. B0 s bam luyln
va sl ghét bl che mit, con sl khéng thl'y di0c vO n phap nhi chang [thO ¢ sO] la. Khi ching ta
nght vl cac hoan cl nh khéng gay ra nhillu cI m xdc, chang ta sO hilu di0c ring sO khén ngoan
dich thi ¢ phat sinh t0 tdm binh d0 ng, mOt tdm thai khéng b0 s bam luyl n hay s ghét b0 lam
hoen [. NOu con tOnh thO c va nhin bilt khi cac t0 t00ng phat khii thi trong cul ¢ dli tholi chl ng
hin, con sO nhin bilt rdng con dang muOn nGi xdu mdt ngdli nao dé bli vi con khdng Ua thich
ng00i nay.
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SO bam luyln va tinh yéu thiOng rit d b0 nhOm I0n. Yéu thO0ng c6 nghta la cOm nhOn mOt
tinh yéu chan thit, mOt 00c muln cho nglli khac di0c hi nh phuc, ma khong c6 y chiim hlu
va khéng mang mit 00 ¢ muldn cho hOnh phic cla bl n than. MOt ng00i, ngay cU khi c6 sO hilu
bilt thong th Ong vO nghilp, sO tO0m thOi bl qua mOtbén sO hilu bilt vl nghilp qul khi cOm
xuc san hiln hay ai dic qua méanh liot khii Ién. MOt sO ngd0i b0 cOm xdc lam mit tri khén va
gay ra cac hanh ding tiéu clc mit cach mu quang. MOt sO ngl0i khac thi bil't rd minh dang
phim &c hinh nhilng khéng cl0ng I0i di0c¢ sic mOnh cda dam mé. B6 chinh la y nghia cla cau
kD 'Tam vé minh quén mit cai cIn phii n00ng theo va cai cOn phiilo0i b0 Tilopa da néi
vUi Naropa: 'Na
y con, hil n t00ng khéng tréi bull c con, chinh sU bam luyln vao nhi'ng hiln t00ng dé mii
troi bul ¢ tam cla con.’

LOc thua trin gian

Dol n kO thO 9 (37 Phap Hanh B -tat BU o)

'NhD gilts0Ong trén d0u ngln cl, I0c thu trong ba cdi chl trong thoang chic rdi tan bil n. Hay
phin ddu dit din trlng thai t0i th00ng vinh hO ng cla gili thoat. B0y la phap hanh BO tat Blo.'

Ba c6i la c6i ngl Ui trén trai d0t, cbi trli 0 phia trén va cdi ring 0 bén di0i. MJi chung sinh trong
cac coi nay diu bam luyl n vao cac I ¢ tha can trin* (Can: Nhan can, nht can, t0 can, thilt can,
than can va y can (M0t, tai, mai, 1001, than va y). Trin: SOc trl n, thanh trdn, hOOng trin, vO trln,
xuc trln va phap tri n). Chang ta khéng di 0 ¢ gili thoat vi ching ta bam luyl n vao luan hii, b0
vi chung ta nght rd ng chung ta c6 thd thdc sO tim d 0 c chan hO nh phuc bl ng cach thl a méan
nhu clu cla cac giac quan. Chung ta cling c¢6 thd hilu di0c mOt cach kha d0 dang ring tam
san hin la nguyén nhan cla khl dau va chung ta sin sang t0 b0 cOm xuc tiéu cOc nay. Bilu
kho khan hO'n dli vii chdng ta la nhin thc d00 ¢ r0 ng nguyén nhén thi ¢ sU cla vil ¢ [chung ta]
con I0n quln trong sinh t0 ludn hOila sO tin t00ng sai I0m rdng culli cung chung ta s tim di0c
chut hi'nh phic nao dé 0 nii nay. Do dé, nhin bilt di0c sO khao khat clla chang ta diivlillc
thu trl n gian la did u khé khan hi n. Chung ta khéng thD thoat khii khD dau vi chung ta khdng
thD t0 b0 sO khao khat nay. Nhing cho du chung ta cé hit sic cl ging dlln dau chang nl a,
ngay cl khi chung ta c6 dilc cai ma chung ta di tim kil m thi sU khao khat vi n khéng ngudi. Khi
chung ta lia dUi, chang ta sO phUit0 b0 t0t cO. Tuy nhién, cai dilc IDu gi0 I0i chinh la cac ching
t0 tiéu clc, la cac nghil p bdo ma chung ta da tio di c6 dllc cac thu vui thd thc. Mdithd diu la
v6 thi 0 ng, thay dlli t0ng gidy, t0ng phut. Chiing ¢6 gi t0n t0i mai mai cl, cing gilng nhi gilt
sing trén nglc cl vly. Bam luyln vao sO v6 thOOng cla vOn phap la dilu vé cung thilu hilu
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bilt. BOi sU Patrul Rinpoche da diy: ‘Bam luyll n vao hinh 10 ng thi ciing gil ng nhi thiéu
than bl anh Il a thu hat. Bam luyd n vao am thanh thi cing gil ng nhll nai b0 mé holl ¢ b0 i
til ng sao clla thl san. Bam luyl n vao vii ngi t thi cidng gil ng nhil ca ¢l n phlimii cau.
Bam luy n vao ¢ m giac thi ciing gil ng nhil voi bl kil t trong dim I0'y. Bam luyl n vao

hi0 ng thd m thi ciing gii ng nhl con ong lao dl u vao déa hoa an thi t.’

ChOng hO'n nhd con voi cdm thOy r0t hoan I0 ¢ trong viing bun mat mi nhi ng do nd ng qua nén
nd sl di dang bl sa l0y va s chit n0u khéng thoat ra di0c. Clng gilng nhi vy, ching ta
nght rdng c6i Ta ba la ndi vui thu. Tholt dl u, chung ta cdm thdy vui thich, rdi chung ta s cI'm
thO'y bulln khi va culli cung, chung ta sO khéng tim thl'y d00ng thoat nhd con voi b0 1Un chim
trong ving bun vy. Thol't d0u, chung ta nght ring c6 dic vOt ma minh mong mun s lam
chung ta hai 1ong. Khi cé di0c né rli thi n6 I0i tr0 thanh nguyén nhan cla khi dau. NOu cacOu
dil m va khuyOt did m cla mOt hanh d0 ng la nhD nhau holc ndu phUn khuyOt dilm la nditrdi hOn
thi con khéng nén thi ¢ hiD n hanh d0ng dé. Bay la cach ma con phli can nhi ¢ tri 0 ¢ khi tham
gia mOt tha vui nao d6. Ching hi'n nhi, n0u con suy nght kI cang thi con s khong udng ri0u
qua di. Ching cé gi sai quiy khi chl uing mOtti r00u; r00u cd thd cé tac ding dilc ly. Nhing
ndu con ulng qua mdc va say xdn thi culi cung con s chOt vi ulng rd0u. NOu con thanh thOt
thi [con sO nhn ra] phOn I0n c4c tha vui trong cul ¢ sUng nay diu la nguyén nhan cla nhilu
khO dau.

Tam vO tha

Boln kO thD 11 (37 Phap Hanh Bl -tat B o)

"TOt ¢ khO dau diu do 00c¢ muln hi nh phac cho bl n than, trong khi chll Phit toan giac xul t
phat t0 tdm vO tha. BOi vy hay danh dUi hi nh phuc clata l0y sO kh0 dau cOa chung sinh. B0y
la phap hanh BO tat Blo.'

TOtcO chd Phitthdiqua khi, hi0nt0iva vD lai d0u khdi hidnt0 BO d0 tdm. Luc d0u, PhOt Thich
Ca Mau Ni ciling la mOt ngl Ui binh thO0 D ng nhi chung ta. Sau khi da phat khii B0 d0 tam, Ngai
da tich Iy cong dil ¢ trong sult ba dli kil p va culli cung diit di0c giac ngl vién man. Cai ma
chung ta giii la céng dl ¢ chi ng qua la la tinh yéu thi'Ing va lIong bi min dli vii ching sinh.
NOu chung tatu tOp dl o hOnh vOilong bi mOn ddivdi mOi chdng sinh thi vidc nay di0c glila
cong dic. NOu chang ta tu t0p d o hinh ma khdng c6 Iong bi md n thi vil ¢ nay khéng dilc gUi
la cong dic. NOu chung ta thIc sO yéu thD0ng nh ng ngl Ui khac thi chang ta s ¢é thD dU dang
hoan dii d00c hi nh phdc cla ching ta vii kh dau cla hi. MOt s ngd0it0 nhién cé l1ong bi
mOn d0t dao; dé la do céng dlc ma h da tich |ty di0c trong qua khi. Chang ta c6 Iong bi min
bli vi chung ta yéu thi0ng nhi ng ngl Ui khac. NOu chdng ta khéng yéu thi Ong hU thi ching ta
sO khéng lo I0ng cho hi. NhO'ng n0u con yéu thO0ng nhOng ngl i khac va thly hD phOichOu
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khO dau cung cl ¢ thi con sO cOm thO'y chilu khong nii. Con khéng th nao chiu nli khi thO'y hO
khO dau, con muln lam b0t kO dilu gi d0 giup hO thoat khi .Déay la long bi min. GOc rJ cla
mii dau khD cung clc la s0 chip nga. Pilu duy nhit dilt tr0 sO chip nga la tinh yéu
thi0ng. NhO vOy, cai ma cac

chung sinh nay cl n chinh la tinh yéu th0 0 ng va 1ong bi min. NOu tinh yéu thi 0 ng thO m nhuln
tam thOc cOa hi thi &c nghilp va sO khi dau cla hd sO tan bi0n. Vi dd nh0 t0t c0 mOing00i
trong miOt vung chil'n sO bl ng ding phat khii tinh yéu thi 0 ng thi kh dau c0a h0 sO chim dot.
Long san hinva dd ki cla hd sO bidn mOt ngay. NhO vi'y, &c nghidp cla hd c6 thd di0c tdnh
héa. B0 d0 tdm la phi0ng thOc mOnh m0 nhit d0 t0nh hda ac nghil p va tiéu tr0 kh0 dau. Khi &c
nghilp va vdé minh d00c t0 nh héa thi ching s tan biln nhi tuyOt chOy di0i anh di0ng. NOu nui
tuyOt r0t to I0n thi con sO khéng thD nhin thOy rdng mOt it tuyOt da tan chiy, tuy nhién, sO thay
diil0ididn ratlng giay, t0ng phut. NOu con thdc sO thOu hilu ndi dau do s chlp ngé gay ra,
ndu con thi ¢ sO tin rdng sO mOu cOu cho h nh phdc ca nhan 1a nguyén nhan diin diln khi dau
va da chl ng bao gil mang dll n cho con hinh phuc t0 v6 thOy trong luan hii thi con s c6 thi
ttoradic mOtndillc dl chuyln hdéa tdm con. NOu con thi¢c sO hillu ring rul ng céng dii ¢ do
BO d0 tdm mang I0i ring I0n bilt dI0ng nao thi vilc mang I0i 10i I0c cho ngl0i khac sO 1a didu
di dang va dl'y hoan hi. Vi dl nh0 chung ta tin rlng ching ta dang mOt mOi vi lam vil c qué
slc. Thic ra thi chung ta dang bl c bli vi thu lao khéng t00ng x0 ng v i cdng sl ¢ cla chang ta.
Tho nghT ndlu c6 ngl0i nao d6 néi vii con ring: "T6i sU tr0 cho anh mO0i tri0u d6 la nu anh din
lam vil ¢ cho t6i hém nay.' Con c6 cOm thly mOt mOi qué sU ¢ khi lam villc nay khéng? ROt co
thD 1a con sO lam vil ¢ thOt hang say trong ngay d6. Cong di ¢ do vill ¢ phat khii BO d0 tdm

mang I0i con to I0n bdi phOn so vOisO tidn mOOi trilu d6 la nay. Hilu di0c I0i ich cla BO dO
tam, BO tat khéng bao gil cIm thOy mOt mUi. Khi con thly diil ¢ tinh yéu thiOng cla con lan tda
din nhng ngl0i khac nhi thO nao thi vil c mang I0i hd nh phic cho nhing ngd0i khac sO tr0
thanh hO nh phdc cla con.

LuyOn tdm

Con phOi luyl n tdm ciing gil ng nhi luyOn c0 b0 p vOy. NOu muln rén luyd n than thO thi con
phliluydn tdp ddu din. Cang gidng nhO thO, n0u muln luydn tdm con phOi hanh thid n hing
ngay. Con s khong thD vac ning ndu cl blp yOu. LuyOn tOp la mOt qua trinh tuln t0. Con phOi
tinh t0 n va thO 0 ng xuyén luyd n tdm h0 ng ngay ndu con mul n khi ¢ phU ¢ khé khan va tr0 nén
mOnh mO hOn. MOi khi con nhn biltra mOtt0 t00ng thi chanh nilm cOa con cing tr0 nén mi nh
m0 nhO vOy. TO 10 rdicon s xay ding di0c nOil0c. ThoOt ddu, khdc chO cac cm xdc ménh li0t
khéng phlila dilu d0 dang. NOu cac cIm xuc quéa di dii va con khéng thD dung chanh nid m @0
khOc chd chang thi con phii dung mOt ph00ng phap khac. Lac dé, con phlillp t0c nght din
mOt vO bln tén, nhD Tara ch ng hi n, ma khéng dl bl di m chim trong cOm thO tiéu cOc. Luc
dlu, con nhin bilt ré cac ¢l m xuc nhi ng chang v n sO khéng biln mit. D6 1a vi chanh niim
cla con chla dl mOnh. Do dé, con phUi luyln tdm trong t0t c0 cac tinh hul ng, chi khéng chl
khi con gl p phiirOc rdi. Tro0c hOt, con nén luyd n tdm bl ng cach nhin bilt cac t0 t00ng nhi
nhang. Va nlu con tinh t0 n va kién tri luyl n tdm thi culi cung con sO ¢é thD dUitr0 cac t0 t00ng
manh lit. Va sau dé, khong t0 t00ng hay cm xuc nao ¢é thl quly nhilu con di0c nla. MOi thd
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sU tr0 nén gil ng nhau. Va ngay khi than xac vl n con trong luan hii, tam thOc sO d00c gili thoat.
Con cOn phlich ging gili thoat tam thO ¢ hi n la gili thoat than xac. 'Tam thi c, khach tr0 trong
can nha than xac, rii sU phUiradi.' (37 Phap hanh BO Tat dlo). Khi sU bam chip giim thilu,
con s thly dd0c ring mdi thD d0u phu phidm ra sao va khéng thi ¢ sO t0n t0i. Culc dUi nay
gilng nhi mOt gilc md vOy. Chlng c6 cai gi la tri0ng t0n, khl dau va hInh phuc diin rdi I0i di.
Con phli budng b0 dilc s bam chlp vao nhilng thl khéng thD t0n t0i dai lau. Cac t0 t00ng
tham mul n va bam chilp la ving nidm cla mdt tadm th0c mé I0m. Ching cOn thd gi hitla tot
nhit.

Long bi min - tinh yéu thi0ng

Cac b0 n than min, trong théng dill p dl u tién, t6i muln gdil0i chao ndng Om din t0t cl cac bl n
trong min da la nay. TO dUi nay qua dii khac, tdm thl ¢ ching ta da kOt ni vli nhau va vi thi,
t6i xem cac bl n nhl nglCi than trong gia dinh. Dil u khil n cho tdm thl ¢ chang ta da kit ndi vOi
nhau t0 dii nay qua dli khac la sii gidy tdm linh cla tinh yéu thi 0 ng. Nhing I0i 'nhl ¢ nhO vO
long bi mOn' [t0 va bi] nay sU khuyl n khich chung ta khdng ngiing n0 10c dU tu tOp tinh yéu

th0 0 ng danh cho nhau. BOi vi t0t ¢l tdm thic cla chang ta da dilc kOt nOi, ching ta cé thD giup
dl 10n nhau qua vilc tu t0 p tinh yéu th0Ong. NhD vOy, ndu nhilu ngd0i trén thd gili nay cé thO
phat khUi tinh yéu th0 0 ng thi sU an binh va hi nh phic sU gia tang. T6i c6 mOt tinh yéu thIOng
bao la danh cho mUi chung sinh. BOi thO, t6i tin rdng ban tri ngdn ngl yéu thDOng s dong gop
cho sO an binh va hi nh phadc trén tho gi0i.

Céau nguyl n duy nhit cOa téi la 'Nguyld n cho mii chidng sinh cé di ¢ hi nh phdc va tinh yéu

th0 0 ng — la nhan cl a hi nh phuc. Nguyl n cho mii chung sinh thoat khii khl dau va sO chip
ngd — la nhan cla dau khD.' Trong TOng ng0, t0 'Bi mOn' la 'jamtse’ (byams brtse). Theo kil u
vilt TOng ngl U-Me, t0 nay co thd dilc thd hiln trén mit dong duy nhit; Theo t6i, day la mOt
diu hiDu chOng t0 sO trédn quy cla n6. Hém nay, t6i t0ng cho t0t ¢ cac bin tOm long t0 va tinh
yéu thI0ng cla t6i. Téi hy vilng rdng cac bl n s nang niu dil u nay trong tim vi day la tinh tay
clatltcl hinh phuc trong kil p nay va cac kil p sau. Day la tinh ty cla cac giao phap clla dic
PhOt. NOu cac bl n cé tinh yéu th ng trong tim, ngay cl nhing kO thu ghét b n culli cung r0i
cting sO tr0 thanh bl ng hlu cla bin.KD thu thic s cla cac bin la s thu hin va dl ki.KD
thu bén ngoaila mit0o Onh tOm thdi b0t nguln t0 vOng nidm. Cac y nidm nay cling [mang tanh]
v6 th0Ong. Cac y nilm din va di. Do dé, nllu cac bl n khéng t0 bl tinh yéu thI0 ng thi sdn hi'n
trong lIong nhng ng00i khac culi cung r0i ctng s ngudi ngoai.

NOu b0 n yéu thi 0 ng nhO ng ngd0i kh&c thi b0 n mong 00 c cho hi di0c hd nh phdc. Vi tam thic
chung ta la mOt, nOu b0 n yéu thi 0 ng nhi ng ngd0i kh&c, tinh yéu thi0ng s thO m thiu tam thOc
cla hl vado do, hi s cm thOy hinh phuc. Tinh yéu th 0 ng la nhan duy nhit ca hi nh phuc.

7/11



HO nh phuc bén trong

Vilt b0i Administrator

BOn tdnh cOa tinh yéu thI0 ng la tran khi p khéng h0 b0 ngan ngli, y nhd hd khéng viy. Tinh
yéu th0ng la anh diIng cOa tam thic.

Ngoai ra, t6i rIt dau bul n khi dd0c bilt tin v thOm hOa ding dit0 NhitBOn cing nhl 0 Tan
Tay Lan, Tay TOng va cac ni0c khac trong nam ngoai. M ¢ du nhillu ching sinh da b0 m0 ng
nhing tdm thic cla hi thdc sO khéng bl chit di. Va vi tdm thic cla chung ta dic kOt nOi vOi
nhau, chung ta ¢é thd mang I0i 10i I0c cho hO qua vil ¢ tri0ng d00ng tinh yéu th 0 ng va tri t0 ng
I0c t0 minh chu OM MANI PADME HUNG. NOu chung ta c6 thD lam cho tinh yéu thI0ng thOm
nhul n tdm thd ¢ h0 thi hO sO b0 ng t0nh gil c mOng chdp ngé [chO p con cai ta] va sU thoat khii
khi dau'.

Chung sinh - M0 hiln

Boln kO thD 6 (37 Phap Hanh B -tat BU o)

'Khi nhng ba m0 t0 ng yéu thi0ng ta t0 vo thly dang chdu khd dau thi hi nh phudc cl a riéng
minh c6 ich I0i gi? BOi vy muOn cOu dd vo I00ng chdng sinh, phii dao luydn chi hOOng v0 tha.
By la phap hanh BO tat blo.'

TO vo thOy, chung ta lién td ¢ tai sinh trong c6i luan hii. Trong vé 100 ng kil p tr00 ¢ day, chang ta
da ting c6é chami. NOu chung ta xOp di0c x00ng cOt cac dli qua khi clla minh chi ng |én nhau
thi né s cao hin cl nui Tu Di. NOu chung ta gom gép dii0c tltcl cac gilt n00c mOt [cOa chung
ta] thi sU co mitdlidiOng vé ton. BOi vi ching ta tai sinh lién t0c nén chilng c6 mit ching sinh
nao I0i khong tong la cha mO cla chang ta trong mOt kilp trl0c day. Luc do, hD cham soc
chung ta vOi tinh thO0 ng bao la va hy sinh ming sing vi con minh. Ciing gillng nhd cha m0 dOi
nay clla chuang ta, h da ph m phOi nhidu &c hinh d0 bl o v0 chang ta. HOu qud la hD phdichiu
tril n mién dau kho trong luan hii. Lam sao ma chang ta I0i ¢6 thd quay I0ng di va b0 mic ho 10i
mOt minh? BOi vi hO 1a nhOng ngd0i md cOa chung ta, va nhi viy la r0t than th00Ong dli vOi
chung ta, nén chang ta mong mul n cho hi di0c¢ hinh phuc. 00c¢ nguyln cho ngdli khac dilc
hO nh phuac la tinh yéu thO0ng. NOu con yéu thi0ng mOt ngd0i nao do, con khéng thl chlu nOi
khi thO'y hD dau khi. Bay la Iong bi mOn. Ching ta mong 00c¢ cho mOi chang sinh khéng phl i
chlu khi dau. GOc r0 cla khi dau la tdm chi p nga.Mdc du ching sinh 1a vo I00ng, tdm chlp
ngé la gic rl duy nhit c0a mOi khd dau. NOu con phat khii 1ong yéu thO0ng va bi mOn dii vOi
mUi chung sinh thi tdm thl c con sO trl nén bao la va bao trum khi p ni. Khi tinh yéu thi 0 ng

thO m nhud n mOi chdng sinh thi s chOp nga sO gidm thidu. NhO th0, con sO c6 thd vién thanh ¢l
mc dich cla nhing ngd0i khac I0n mic dich cOa chinh con. Culli cung, chll ¢c6 mit bl n thO
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duy nhit ma trong dé6 mii chung sinh dlu la mOt. BOi vi chang ta kD't n0i vDli mOi ching sinh trén
mOt clp d0 t0i hOu nén chung ta cé thl lam thO m nhudn h vOi tinh yéu thO0ng. HO sO ¢é thD
thO ¢ s nhOn dd0c tinh yéu thiOng cla chung ta. Ch ng hin nhd con ché hay con meéo si 0
nhién diin g0n mOt ngd0i giau tinh thd0ng nhing s0 chOy mt ndu c6 ngddidang ndi cln thOnh
nd. Bay la diu hilu vO bln thl duy nhit dé. HOn nda, n0u con nght diln nhi ng ngd0i khac, con
s khéng nght din t0 ng&. NOu con ich kO, tdm thl ¢ con sO trd nén hip hoi, gil ng nhl mOt t0ng
da I0nh. NOu con budng x0 va gii tinh yéu thi 0 ng din cho mOi ngl0i thi con s nhin biltdilc
tam thdc con tr0i rOng ra nhO thD nao. Tam thOc sO tr0 nén rdng mO va phong khoang, nhl mOt
diidiOng bao la hay blu trii. B0 d0 tdm la phép tu sO khii, b0 d0 t&dm la phép tu chinh va bl
dd tdm cing la kIt qud. Do do, hay can tri0ng va ding t0 b0 mOt ching sinh nao c khi ma
ludn hii viln con dang til p di0 n.

BO d0 tdm

BO d0 tdm khéng phUi la mOt phap hanh thich hOp 0 day hay U kia. B0 d0 tam lat0t cO. BO dO
tam la phap s khii, b0 a0 tdm cing la phap hanh chinh yOu; b0 d0 tdm ctng la kOt qul culi
cung. Do do, con phUi lién tOc ngay dém triIng diOng b0 di tam. Khi thi ¢ gil ¢ trong dém, con
dl ng nght v bl n than minh ma hay nghi vl cac chung sinh va khi dau cla hl. Ngdli nao
chla ching ngll di0c blntanh clatam, chila chOng ngl di0c chan thic t0ithi h0 sO con phli
dau khi . Cho du c6 giau, nghéo, xinh dl p, quyd n thd, khén ngoan hay khéng, nl u chl'a chl ng
ngl di0c thOc t00ng cla cac phap thi chic chin sO con phli dau khD. Con dIng quén khil dau
cla chung sinh, hay khii quydt tam ding cOm khong b0 rli hd va tham gia cac hol't dl ng giup
hi thoat khi. Qua bl d0 tdm, con sO ching ngl diUc rOng ching cé bln nga, s chlp nga s
bl doln dilt, vi khi con nght vD nglUi khac, con s khéng nghi v bl n thdn minh. Culli cung,
ta' va 'ngl0i' chD la nhOng y nid m. Khi chang ta hiDu d00c rdng chdng ta khdng tach lia khoi
ngd0i khac thi chung ta b0t d0u thOu tri0t mOt cach sau thim vO sO tran quy cla long bi min va
b0 d0 tam.

Tinh yéu thiIng va sU chip nga

Trich t0 bai phap 'Lam sao khi ¢ phl ¢ kh6 khan' do Rinpoche thuylt gilng ti San Jose,
California

BOOc diutién dd loDi b0 khi dau la t0 bl bam chlp vao cullc dli nay. Toan bl cullc dlicla
chung ta, t0 ngay I0tlong md dl n ngay chang ta chit, t00ng t0 gilc m0 dém qua. Sau khi
chung ta chit, chung ta sO sling d0y trong cdi trung 0m — m0t trd ng thai trung gian sau céi chit.
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RO thi c0 culc dlinay s tréng gillng nhl mit gilc m0; th0 gililoai ngi0i sO tr0 thanh mOt ky
0c nhOt nhoa. Bilu nay cing gidng nhi bl ng t0nh gilc md. B0n thli dil m nay, n0u chang ta
khéng dit trl d00c sU chl p nga thi cac hinh t00ng khilng khilp sO hil'n ra — n0u dem ra so
sanh [vao luc 0y] thi thO gili loai ngd0i nay sO gidng nhd mOt c6i t0nh dl. Ngai Milarepa bilt
di0c dilu gi sO xOy ra vingai n0u ngai khdng ti nh héa dilc sU chlp nga va do do, ngai da
ddng cdm danh trin culc dli minh cho vil ¢ tu tOp, ching h sOn Iong vi gian kho. Do d6, mUi
khi con gl p khé khan, hay quan chilu ring 'cull ¢ dli nay nh0 mit gil ¢ m0, chi ng chéng thi
chily né sO kit thuac va ta phUi cé nhing chuln b0 khi né kit thuc'.

D0 bl o di m hinh phuc cho dli sau, hilu bilt nhan hi nh phuc la dil u quan tr0 ng.

B0 tranh nhan khi dau, chung ta phlitd b0 thai d0 nang niu céi nga va phli phat tril n tam v{
tha vilDil0c cOa ngdli khac. Vién ngdc BO dO tdm la vt bl o vO duy nhit vao thii dilm lia dii.
Tinh tdy cla BO d0 tdm di0c thD hiln trong 37 Phap hanh BO tat dlo, vin chla ding thullc
chOa lanh miilodi khD dau, cho ta mOt gilli phap cho mUivin di. MOc du giao phap cla dic
Phit la ménh mdng, chinh dic Phit da tom t0t rl ng 'Hay hoan toan dil u phic tam thilc cla
chinh minh, day chinh la phap clla Phit'.

MO c du da sl chung ta siing nhd nhll ng 6ng vua, ba hoang, song chung ta vin rit thanh thd o
trong vil ¢ tim cach t0 chull ¢ khO vao minh —chlng c6 cai gi la di t0tlanh cO. NgOUi giau thi
khO vO cOa cli, k0 nghéo thi I0i khD vi thiDu cOa clUi. Ngai Milarepa da s ng trong mOt cai hang,
chlng c6 thi ¢ an, thl c ul ng nhing ngai l0i la ng00i hO nh phdc nhit ¢di dUi. Thit ra thi chang ta
chi ¢6 tho tim thOy hO nh phuc trong tdm cla chang ta ma théi. NOu tam ta c¢6 théi tit bam chip
thi n6 sl ra tho khi dau va xem mii th0 la kO thu hay mii de dda. NOu chung ta khéng cé sl
bam chi p trong tam thi ngay ¢ mOt hoan cllnh khé khan thi ¢ s, nhi bOnh t0t ching hin, sO
khéng bl xem la kh0 dau. Hilu bilt ré vl nhan qul sO giup chung ta chip nhin hoan clnh
hiln t0i va sU di'y chung ta cach t0 b0 khi dau trong t00ng lai.

Nhan qul c6 thd dilc gidi thich r0t d0 dang —tinh yéu thl 0 ng la nhan cla hi nh phuc; chip
nga la nhan cla khi dau. Do dé, trong 37 Phap hanh B0 tatdiio cé I0i diy

"TOt c0 khi dau dJu b0t nguln t0 sU mong cOu hinh phuc cho bl n than. Chi Phit toan
giac khii hiln t0 tam v0 tha.'

HOt Gil ng Giac NgO

TrichIDihay y dilp cla Cac Pio SO... Garchen Rinpoche Konchog Kunzang Tobgyal
phl trach dd ch sang Vit ngd 1 b0 n Anh ngd do Ina Bieler cung c p.

Konchog Jimpa Lhamo hid u dinh bdn dlch Vio t ng0 .
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