THU'C HANH KEM THEO

Muc dich cta thoi cong phu dau tién trong ngay 1a tao ra nhan thirc
manh m& vé long sing md va hanh xa ly. Ban tap trung vao vi thay, khan cau va
tan bién vi thay vao ban than. Tiéu chuan cua 16ng sing mo 1a gi. D6 1a khi nhitng
giot nuéc mat chay tir d6i mat ban va téc trén ngudi ban dung ding va ban thuc sy
cam thay niém tin twéng 16n lao tir sdu tham bén trong. Gidng nhu vay, véi hanh
xa ly, hdy trai qua nhitng quéan chiéu khac nhau, bat dau vai cac suy ngdm vé su
quy gia cia than nguoi nay. Hay nghi vé nguyén nhan cua co hoi nghién ciu va
thuc hanh Phat Phéap nay, né quy gia va hiém c6 thé ndo. Hay quan chiéu nhiéu lan
cho dén khi ban trg nén quen véi 16i suy nghi dé va no tré thanh dac tinh thi hai
cta ban. Chi khi ban thuc su cam thay thé va chan thanh nghi rang, “Toi s& khong
lang phi thoi gian; day thuc sy 1a mot co hoi vo cung quy gid,” ban mai ¢d thé noi
rang ban da hoan thanh thanh céng quéan chiéu nay.

Sau d6, khong lang phi mot chit thoi gian ndo, ban nén tiép tuc Véi
quan chiéu vé cai chét va vo thuong. Thoi gian dan troi qua, bai vay khong tro nén
xao lang va trude khi budc sang phan tiép theo, nghiép va luat nhan qua, ban nén
quan chiéu ky cang timg diéu trong bn niém chuyén tam cho dén khi phat huy tac
dung va két qua thuc su sinh khai trong tam ban.*

Khi ban thuc su trai qua bon quan chiéu nay, ban can so héi vé viéc
s& két thic trong cac cdi thap hon. Hay tuong tugng ban dang ¢ do, trong mot cdi
dia nguc. “S& thé nao néu tdi phét hién ra ban than dang & d6? S& khé dau thé nao
néu chiu dau kho cua loadi nga quy?” Hay tuéng tugng ban sé ra sao néu la mot
con con triung hay dong vat bi an thit boi ké khac, dau dén vi doi, bi danh dap, n6
dich hay bi giét thit. Hay thuc sy tuong twong ban trong hoan canh nhu vay. Ban
nén thyc su cam thay dau dén va kho dau, dé ban c6 mot nhan thirc rd rang vé viéc

“T61i mudn tu do. Tdi khdng mudn két thdc trong tinh trang nhu vay.” Chi khi d6

! Niém chuyén tam thir tur 1a nhitng khé dau ciia luan hbi.



ban méi nén tiép tuc chuyén sang thuc hanh ké tiép, tic 1a quy y véi hanh xa ly
chan chinh, nghia 1a ¥ mudn giai thoat.

Hay tri tung 10i nguyén quy y tir sdu tham con tim. Chi khi n6 thuc
su phat huy tac dung, ban méi nén tiép tuc véi Bo Tat gii. Dau tién 1a bd dé tam
nguyén va sau d6 bd dé tm hanh. Hay tiép tuc véi thyc hanh nay cho dén khi n6
trg thanh long tir bi chan thanh, dwgc cam nhan sau sic, 1ong tir ai va tam bo dé.

Khi toi con tré, t6i da trai qua nhimg diéu ndy va mot vai trong sé
nhitng vi thay cua toi bat t6i danh mudi ngay cho ting quén chiéu. Giéng nhu khi
né duogc tién hanh trong sy tach biét cua luan hoi va niét ban, duoc biét téi la
khordey rushen, toi thuc su trai qua ting cdi gidi. Toi s& tudng twong rang toi
dang & mot trong nhitng cdi giéi thap hon véi sy song dong ma ndé dudng nhu 1a
that, khdng phai chi 1a mot y tuong. Khi ban thuc s hda nhap quan chiéu nay vao
ban than va budc sang giai doan tiép theo, thi khi bat dau mot thoi céng phu, ban
chi can danh mét chat thoi gian cho nhiing phan trudce do.

Sau bd dé tam, nguoi ta budc vao phan chinh yéu cuaa thuc hanh,
duoc goi 14 triéu thinh, triéu thinh gan hon, thanh tuu va thanh tyu vi dai, vi dy,
quan tuéng, tri tung va dinh. Truyén thdng 1a nguoi ta nén thuc hanh ting diéu
nay cho dén khi céc dau hiéu nhat dinh xuét hién, va sau d6 ho méi chuyén sang
budc tiép theo. N6i cach khac, tirng thuc hanh cd dau hiéu nhat dinh dé xac dinh
Su tu tap, nhu la sy chan thanh, hanh xa ly thuc su, 1ong sung mg, tur bi va tuong
tu. D6 1a cach ma né duogc thuc hanh trong quéa khir, va cach ma t6i da thuc hanh
khi con tré.

Thuc hanh shamatha 1 viéc diéu phuc tam hoang d&, thir can phai
dugc kiém soat. Khi tam dwoc kiém soat, nd duy tri sy an binh. Tuy nhién, voi
thuc hanh shamatha, tim khong biét chinh nd, né chi giam hdm, bai vay n6 khdng
thé bay nhay theo cach nay hay céch khac. Tu tip shamatha nghia I phat trién
thién dinh, ba la mat thir nam, diéu lai c6 hai khia canh: c6 hd tro va khong hd tro.

Mét thuc hanh nhu vay 14 thién dinh vé mét hd trg hoan hao, nhu 1a

than tuéng cua Duc Phat hay D6 Mau (Tara). Dé l1am vy ban dat mot buc tuong



hay btrc hinh ngay trueéc mat, sau d6 don gian tap trung su chi y vao dé dé khong
bi xao 1ang. Bay gid ban ¢ mot diém tham chiéu dé d& dang biét khi nao tam di
lang thang; va khi d6, ban don gian lai tap trung vao buc twong hay buc hinh. HO
trg khéng nhat thiét phai 1a mot dbi twong vat chat; ban ciing c6 thé mé mat va
quan tuéng Dirc D6 Mau va sir dung birc hinh dé hd tro cho viéc khéng xao lang.
Tap trung vao mot bac hinh thanh tinh, du thuc sy hay dugc quan tuong, ban cé
thé phat trién su quen thudc nhiéu hon véi khong xao lang dén khi ban dat duoc
dinh cua shamatha.

Ban dau, sé rat loi lac néu c6 mot hd tro, boi tim ¢6 xu hudng dé
dang bi xao lang. Trong doi séng hang ngay, ching ta tham chi khéng nhan ra.
Tuy nhién, hay rd rang rang, vao giai doan khai dau nay, tudng tugng Do Mau
trong tdm 1a mot hanh dong suy nghi. Sau do6, diéu nay s& dan téi viéc nhan ra tinh
tly cia tAm, nhung lic nay, no khong phai rigpa. Shamatha thiét 1ap nén tang cho
viéc duy tri ripga khi vi thay goc caa ban chi ra tryc tiép ban tinh ciia thm cho ban.

Hoc trd: Lam sao ching con c6 thé thic hanh sau ba la mat?

Rinpoche: Nhan ra tinh khdng trong bat ci hanh dong nao — du 16n
hay nhoé — ctia nim ba la mat dau tién, tac bé thi, nhan nhuc, tri gioi, tinh tin va
thién dinh, duoc goi 1a 6m tron nd voi ba la mat tha sau, tri tué siéu viét. Lam nhu
vay doi hoi viéc chung ngo tinh khong va néu diéu d6 xay ra thi chdng ty nhién
dugc 6m tron boi tinh khong va khong doi hoi nd luc ndo thém. Tuy nhién, néu
ban 1a mot ngudi binh pham, ban van c6 thé dm tron nim ba la mat bang ba la mat
thir sdu bang cach hiéu mot cach Iy thuyét vé tinh khong, nghia 13 xem bét ¢t hanh
dong nao ciing 1a hu huyén.

Ban dau n6 khdng nhat thiét phai qua hoan hao; phan 16n ngudi ta
thuong phai bat chuéc hoat dong va su hiéu giac ngd, va bang cach lam vay, ho
tich lily va tri tué can thiét dé dat duoc ching ngo tinh khong chan chinh. Piéu nay
giong nhu thuc hanh nghi quy khi ban quan tuéng thir gi d6 trong tam, tri tung
than chu khi twéng tugng rang ban chiéu ra nhiing tia sinh hay twong tu. Diéu nay

khong c6 nghia la ban da lam chu giai doan phét trién, nhung n6 1a mot hd trg



tuyét voi. Diéu d6 dugc goi 12 su &p dung chi thanh. Khai dau, ban ¢é giang hét
ste va sau d6, nho sy hién dang va tinh tan, no tré nén hoan hao.

Hoc tro: Lam sao chdng con thyc hanh hai su tich lity cong dirc va
tri tug?

Rinpoche: Hai su tich liy cong dac va tri tué nén duoc thuc hanh
nhu mot su hop nhat. Bat ctr khi nao ban lam diéu gi d6 t6t dep va gia tri, ban nén
dirng lai quan niém vé cha thé, dbi twong va hanh dong. Bang cach lam nhu vay,
tich Idiy tri tué s& hoa quyén cung tich lily cong dirc va chuyén héa né thanh tich
lity tri tué. P6 1a cach chuyén héa hanh dong. N6 khong gidng nhu viéc tron hai
thir khac nhau, nhu nudc va sira, ma 1 viéc gan su that twong ddi véi sy that tuyét
dbi.

buc Milarepa n6i véi ngai Gampopa rang khi tu tap trong thién dinh
khong quan niém, tic 1a su tich liy tri tug, néu con chuyén sang thuc hanh quan
niém nhu 12 tich liiy cong dirc, s& c6 hiém hoa rang tri tué sé truot mat. Vi thé, hay
duy tri thién dinh khéng quan niém trong moi hoat dong.

Hon thé nita, ngai Saraha ting day rang viéc ngudi ta dang tu tap
trong su tich Iy tri tué khong c6 nghia l1a ho nén coi thuong gia tri cua tich lay
cong duc, boi tich lily cong dirc gildp cung ¢ va ting cuong tri tug. Tot nhat 1a
lubn c6 su can bang giira ca hai.

Néu ban thuc hanh & mot noi dac biét nhu 1a cac dong linh thiéng
ciia Guru Rinpoche, ban c6 thé tang truong nhiéu cong dirc hon, hoic néu ban &
cling v&i mot nguoi da tich liy rat nhiéu cong dic, ban c6 thé tham gia cling ho va
nhu thé dé dang tao ra nhiéu cong dirc. Khi duoc cung cap nhiing co hdi nhu vay,
ding quay lung lai ma nghi rang d6 1a quan niém, béi ban c6 thé van 6m tron né
bang quan kién khéng quan niém va chuyén hda né thanh su tich liy tri tué. Tuy
nhién, néu ban c6 thé duy tri trong su an binh khdng quan niém, ban khéng can tir
bo né dé tao ra cong dic quan niém. To Tilopa bao véi dé tir cua ngai, Puc
Naropa rang, “Nay con, cho dén khi con hoan toan chiing ngé su bat kha phan cua

tinh khong va duyén khoi, ding bao gio di chuyén banh xe khoi ¢ xe cong dirc va



tri tug, thay vao do, hiy ludn thuc hanh ching nhu mét sy hop nhat.” Viéc duy tri
hop nhét cong dtrc va tri tué c6 mot muc dich 16n lao.

Hoc tro: La nhing hanh gid Pai thi dn hay Pai toan thién, ching
con nén hanh xu ra sao?

Rinpoche: Tat ca cac truyén théng caa Phat gido Tay Tang déu dong
y & bon diém sau: dat téi sy xac quyét bang tri kién, thuc hanh bang thién dinh,
cung cb bang hanh vi, va dat t6i chang ngo bang két qua.

Hanh vi 1a cach ma mot thién gia nén hanh xa khi thuc hanh cua anh
hay c6 4y tién trién. CO6 rat nhiéu kiéu hanh vi khac nhau. Ban dau, can phai theo
ly twdng Bo Tt cua Pai thira, hanh xir phi hop véi sau ba la mat. Sau d6 “hanh vi
XUat sic,” roi “tri giéi tinh thie diing ménh,” va cudi cing “hanh vi chién thang
hoan toan.” Tuy nhién, diéu quan trong l1a ching ta nén hanh xu phd hop vai tri
kién dé hanh vi va kiéu hanh vi c6 thé tro gilp va lam sau sic hon sy chitng ngo
tri kién; néu khong thi n6 cé thé rat nguy hiém.

Néu ban danh mat hanh vi trong tri kién, ban c6 thé dé dang truot
Vvao sy tan bién 40 mong, boi nham Ian dong chay lién tuc cia hu huyén Ia tri kién
cao cip. Mat khéc, néu hanh vi cua ban qua cao nhung tri kién thi khong, ban s&
chi hanh xtr nhu mot yogi chiing ngo, thay vi thuc sy nhu vay. Ngoai ra, hudng
dong tam thac vao dong chay khong ngirng ciia 40 mong sé chi khién ban mac sau
hon vao tim ludi luan hdi.

Guru Rinpoche néi rang, “Piung dé mat hanh vi trong tri kién, thay
vao d6 hay diing cam trong tri Kién va can trong trong hanh vi.” Diéu niy nghia la
chung ngo tri kién cao nhat cua Pai toan thién, trong khi van kinh trong nhitng chi
tiét cua nhan qua bang céach duy tri tinh thirc hoan toan rang hanh déng cua mdi
ngudi déu co két qua.

Mot lan khi Paltrul Rinpoche dang ban gido 1y Dzogchen cho mot
nhoém, mot dé tir da giét mot con ciru bat cir khi ndo 6ng ta can thic an. Paltrul
Rinpoche cho goi 6ng ta va bao rang, “Nay! Con dang lam gi vay? Ta nghe noi

con dang giét 1i ctru. Hay giai thich vé diéu nay di.” “Vang, 1i ciru khong ton tai,”



dé tir dap, “va khong c6 ai giét chiing ca. Hanh vi sat sinh 14 hu huyén hoan toan
va khong thuc su ton tai.” Nghe vay, Paltrul Rinpoche qud ming éng ta vi su ngu
dét va vé minh nay, boi ngudi dan 6ng nay da st dung tri kién dé bao chixa cho
hanh vi xdu xa caa 6ng ta, cho thay mot su hiéu sai 1am vé cach thic tron 13n tri
kién va hanh vi. Ong ta chi nghe mét vai gido ly Dzogchen vé ban tinh nguyén so
cua giac tinh tu-ton tai khdng 18 thuoc vao tét hay xau, khdng bi anh huong boi
nghiép theo bat ky cach nao, va sau d6 sir dung né dé bién minh cho viéc tiép tuc
nhitng hanh dong xau ac. P6 13 1y do tai sao ngudi ta ndi rang, “Néu ai d6 danh
mat hanh vi trong tri kién, tri kién ma quy cua su lang phi 40 mong s& duy tri mai.”
Xin hdy xac quyét vé diéu nay.

Mot cach sa ngd khéc 1a ling nghe gido 1y Dzogchen, dat dugc mot
vai su hiéu vé ly thuyét, sau d6 nghi rang ban da hiéu n6 ma khdng lam gi thém.
S& 1a khong du néu chi tao ra mot ¥ tudng vé cac nguyén tic caa Dai toan thién ma
khdng thuc sy chitng ngd gido ly trong trai nghiém ca nhan hay kiém tra xem liéu
ban c6 thuc su nhan ra tri kién. D6 1a mot cach dé danh Lira ban than.

C6 mat khac biét 16n giita sy hiéu ly thuyét, kinh nghiém va ching
ngd; ching ta can phan biét rd rang chiing khac nhau ra sao va tai sao can trai qua
nhitng giai doan lan luot cia con duong. Pau tién hiéu mot cach ly thuyét 1a dat
duoc su chac chan va thuyét phuc bang viéc quan chiéu mot thuc hanh. Sau dé ap
dung no trong kinh nghiém cta ban than dé tién bo va dat téi chang ngd. Chi gia
bo rang, “Bai t6i da nghe nhitng giao 1y Pai toan thién, bay gio toi 1a mot hanh gia
Dzogchen” sé& 1a chua du. Hay tham chi t¢ hon, “B¢i thuc hanh Dzogchen khong
can quan niém hoa, vi thé t6i khdng nén thyc hanh.” Nghe thay timg “khong thién
dinh” vai ngudi nham 1an két luan rang khong can thiét phai 1am gi, va bai vay
mat cach sai 1am tin rang ho khéng phai thuc hanh gi.

Truéc khi gap ngai Marpa, Buc Milarepa da gap mot dao su
Dzogchen, vi ndy noi rang, “Ta s¢ hitu chi din Dai toan thién, diéu ma, khi con
thue hanh né vao budi sang, con 1a Phat vao budi sang, néu con thyc hanh né vao

budi tbi, con 1a Phat vao budi téi. Su that 12 néu nguoi ta c6 mot sy lién tuc cua tu



tap truéc kia, ho khdng can phai thién dinh gi ca ma van chang ngo Phat qua.”
Nghe thiy diéu nay, Milarepa nghi rang, “Khi thuc hanh ta thuat, véi minh chi can
mot tudn dé dat dwoc nhitng dau hiéu thanh tyu. Sau do, tao ra mua da can khong
dén mot tuan. Bai vay, hién nhién, minh rat thdng minh. Minh chic chén 1a nguoi
duoc chon. Vi thé, minh khong can thién dinh, bai dao st n6i rang mot nguodi may
mén khéng can thuc hanh va s& van giac ngod. Boi vay minh chi can nam xubng
chop mit mot lac,” va ngai ndm xudng ngu. Sau mot thoi gian, dao su goi nGai
vao phong va hoi diéu gi da xay ra. Milarepa dap, “Con da rat ung dung, nghi ngoi
va ngu maot lat. Boi thay néi rang con can xem ban than 1a mot ngudi may man,
con thdy rang khéng can phai thién dinh.” Pao su Dzogchen lic dau va noi,
“Khoéng, khong, khong! Dudong nhu con khong co két ndi nghiép véi gido ly nay
hay véi ta. Con phai téi gap Dich gia Marpa, ngai 1a vi thay tién dinh caa con.” Va
6ng ay gui Milarepa dén hoc véi Marpa. D6 13 mot tim guong tot vé cach thic ma
ngudi ta co thé hiéu sai hay bo mat diém trong yéu, bai vay hay can trong vé thai

do va thuc hanh tinh tan.

Trich: Ty do trong tu nguc, Trulshik Adeu Rinpoche.
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