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NG6i mit cach khac, nDu muln chulln b0 cho céi chit thi ngay ltc nay trong cul ¢ sUng th0 0 ng
nhOt ta ciing nén b0t dlu t0p cho quen din vii cac thd ding tam thdc I0i ich, va cac thi ding
I0i ich Oy cting s mang I0i cho ta nhil'u dilu cOi thil n trong cull ¢ s ng hilng ngay cl a ta.

Lligilithiluclangllidlch :

ooooo 00 DU i s Dagpo Rimpoché

Khivia mili mO t tul i thi Dagpo Rimpoché da dil ¢ & c B0 t-Lai L0 t-Ma thd XlIl xac nhd n la v
héa than (toulku) cd a Ngai Ma-nhi-ba (Marpa, 1012-1097) mit il B0isl dla Ty fing va la
thly cdla E0i sl Mit-I c NH t-ba (Milarepa, 1052-1135). Dagpo Rimpoché sinh nam 1932, vao
chua 0 luc sau tuli, Micficactuvilndlihlcdanhtilng nhlt0 Tay {0 ng, fi t nghil p til n st
PhO t hO c. Ngai i Tdy Ti ng vl t sang 0 n vao nam 1959 va sau do thi D u tra ©1i Phap 1 nam
1960. Hil n nay Dagpo Rimpoché la mit ging mit 0 n cla Phlt gido TAy flng i Au chau.
Bai chuyin ngd dilliday dilc trich 1 mittai l0 u ghi chép 0 ibulithuylttrinh cla éng ngay 19
thang 9 nam 2003 f1i m0 t ngéi chua Tay 1 ng trén dlt Phap. Théng di ch vién : Marie-Stelle
Boussemart. Ghi chép : Laurence Harie, Michel Langlois, Cathérine Baguet, Marie-Stella
Boussemart.

Trong sO quy vO d0n day hom nay t6i nhOn ra mdt vai ngl0i da di n nghe t6i thuylt gilng t0i
Geneve cach day kholl ng hai hay ba nam. Cac vl khac thi ¢é I0 m0i din nghe I0n diu. Ngoai
ra t6i cing di0c glp I0i vai ngldi bl n ct ma td nhilu nam nay t6i chla cé dip gip I0i. ThOt vo
cung vui s0ng cho téi di0c tilp xdc t0i nay viiting v mOt.

Thotla mOt nilm han hoan khi di0c ti0 p xdc vOi quy vO. Tuy nhién ndu téi chd bilt han hoan
khi glp I0i b0 n ct va dilc quen thém b0 n mii thi e rdng dilu dé chla td0ng xOng vOi t0m quan
tring cla buli hii ngd hém nay. TOt nhién la quy vO da phOicl ging r0t nhidu d0 d0n day tham
di, nhD vy di cé thd bu dlp diidc phln nao cho s ¢ giing Oy thi toi phlilam gi day di mang
I0i mOt chat gi thilt thOc ma quy vO ¢é thl dem ra ap diing vao dlli sllng thOOng nhit, hol ¢ bil't
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dau ciling cé thl ap ding dilc ngay ti nay.

Chung ta s ban ludn vii nhau v mOt vai quan di0 m. Tuy nhién dilu quan tring hOn hOtvin la
nidm 00c mong quy vO ¢é thD ratt0a dilc t0 culc ban ludn nay mOt vai 0ng ding trong dUi

s ng gia dinh, trong sO giao til p vOi bé bl n, d0 ng nghil p... NOu nhi ng quan dil m ma chdng ta
sUp trao dUi r0i day sO cé thD gop phin tich clc dl cli thil n ph0n nao cul c sUng hi ng ngay
giup cho quy vO giao tilp d0 dang hin vii nh0 ng ngl 0i chung quanh thi thit Ia khéng c6 gi
mong mUi hOn.

MuC n thO ¢ hiln d00c¢ nhD ng mong mUi nay thi chung ta ph0i hdidl mOt sO didu kiln cOn thi0t
nao do. Tuy nhién du cho chung ta c6 khi nang hii d0 di0c nhing didu kilntOtyduOy dinda
thi tr00c hOt va ngay trong Iic nay quy vl va cl t6i phOitlo ra mit "thD d0ng tam thic I0iich".
(état d'esprit bénéfique)

V0y thi thD nao la mOt " th0 dOng tam thOc I0i ich" ? ThO ding tdm thdc d6 khong nhi't thidt
phUi diCc thdc hil n trong khudn khl cda mOt tén giao hay mit tin ngd0ng nao cl. Tuy nhién
ndu c6 thO hinh dung dil0c trong lanh vilc cla mit tin nglOng thi vOn t0t hOn, mOc ddu cing cé
thD g0t thD d0ng tdm thic d6 vao mOt bli ¢l nh t0ng quat va toan clu hin. Trong tri0ng hip c6
th0 gili hOn nd trong khuén khi ca mit tén gido thi mit ngili PhOtt0 d00ng nhién sO phOi
hidu rOng t0o ra mOt thD dOng tdm thd ¢ dung nhl mong mulln ¢é nghta la tdo ra mOt dong t0
duy thOt minh bl ch. NhO'ng ngi0i Phit giao dang ngli trong gian phong nay t0t nhién sO hil u téi
mul n n6i din didu gi. Cac vO khac cé thD la nglli Thién Chua gido hol ¢ cling cé thl khéng
theo mit tén gido nao cll, nhilng du trong bt cO tri0ng hlp nao thitlt cl diu cd thi t0 tho ra
cho minh miOt th0 ding tam thic I0i ich, tOc la mOt tdm thi ¢ bilt quan tdm d0 n h nh phdc cla
mOingd0ivaclacl tanla. Chungtatl nhi rOng : "Trong lic nay day t6i dang di0c hiOng mOi
sU an lanh, vi th0 trong luc ma nhing dilu kiOn t0t d0p dang hii d0 thi t6i cing muOn nhan dly
ma lam di0c mOt dilu gi ich I0i cho thOt nhiDu ngO0i va cO cho téi". MOt ngi0i PhOt giao sO phOi
nghtring : "Téi vin hing 00c mO giup d0 ngl0i khac mt cach thilt thOc vi thO ma t0i hdm nay
t6i ¢ gling din day nghe gilng dl bilt dau nhd dé ma téi sU thic hiln dilc nhing gitéilc
mO". Suy nght nhU thi t0c la bi0tt0 d0t minh vao mOt th ding tdm thOc I0i ich. ThO ding tam
thOc Oy s mang I0i nhO ng thanh qul ¢ thO va hit sOc I0n lao cho quy vO.

V0Oy thi mOingO0i trong chung ta tr00c hUt nén t0o ra cho riéng minh mit thd ding tam thic I0i
ich. Sau do6 thi chung ta sO ¢ gdng tim hilu nhau, vi n0u téi chd bi0t nhO m mOt thuyOt gi0 ng
nhOng didu t0i mOt r0i chOng ai hilu gi c0 thi thO't 1a hoai céng cho quy vi va cho cl téi. Vi thD
chung ta nén thi o ludn vOi nhau nhi th0 nao a0 mdi vl d0u c6 thd hilu d00c mit cach minh
bl ch t0ng di0dm m0t, vi sU thOt dang ti0 ¢ la n0u ngay mai day khi quy v gl p bln bé va néi vii
hi r0ng : "T6i hdm qua t6i ¢6 di di mOt buli dil n thuyOt, ngd0ita gili thilu diin gil la mOt vO
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I0t-ma Tay t0ng, nhi ng thit ra thi sult mOt tilng hay mOt tilng rd0i d0 ng hO &ng ta ndi cho co
néi vy thoi. Xin ding hi t6i ring 6ng 0y ndi gi vi t6i chd ng nhi gi hOt. Chl toan la nhi ng
chuyln m0 hO ching cé ai hilu gi c0". NOu dung nhO thO thi quy v da danh m0t thi gi0 mOt
cach vo ich.

Téi xin dI ngh ngay vili quy v cac phl0ng phap giup chung c6 thd ban thl o vii nhau mOt
cach hilu qul. Tr0Oc hOt ching ta nén tim cach tranh blt nhO ng tinh tring b0t 10i, chO ng hin
nhO t6i ¢ ndi, ngd0ithéng dich cO dich, quy vO thi c0 nghe, nhilng thit ra thi chOng c6 gi I0t
vao tai quy vO. Nh0 th0 thOt dang til c, va di khoi rdi vao tinh tring dé, tri0c hit téi sO trinh bay
mOt s quan didm va sau do thi xin quy v ¢ minh din phat bilu va néu Ién cac thic mic.
NOu d0 sOc tr0 I0i thi t6i sO r0t vui ma trd 10i ngay. NOu cac thic mic cla quy vi vOOtquatim
hil u bil't cO a téi thi t6i cling sO xin thanh thOt tha nhO n. Ngoai ra hdm nay cling thOt may min
cho chung ta la cé mOt vai ngili Tay t0ng cung tham di trong gian phong nay ndu cl n thi téi
ctng c6 thd nhi hi giup di0c.

Ngoai ra t6i cting mul n ndi ré thém 1a n0u nhi quy v khéng ¢ cau hii nao di dlt ra thi toi
ctng si ¢ nhiDu cau hii dl néu lén viiquy vO dly.

V0y thi chung ta hay di th ng vao v n d0 : ta phii chuln b0 cho céi chit cla chinh minh nhi
thD nao? Thit ra thi chuln b0 cho cai chit I0i ¢ nghta la phiitdp sfng thd nao dd tlo ra cho
kil p nhén sinh nay di0c t0t dip hin va di kil p sau sO tai sinh trong nhi ng hoan cl nh hi nh
phuc hin. Thilt nght r0 ng n0u muln trinh bay thOa dang mit chl d0 bao quat nhi th0 thi b0t
bul c ching ta phitim hiDu cOn kO toan b0 nhing I0i gidng hulln c0a BOc¢ Phot. Vi thD trong
phOm vi mOt buli n6i chuyl n nhD hém nay chung ta danh phlitédm I00c va din gidn vin dd di
r0t nhil u.

NOu vOy thi chang ta hday d0t I0i cau hdingdn gin hin :t0isao ngilitallichit ? Cau trd I0i
thOtla din gidn :chD vinglDita da dilc sinh ra, chd c6 thD théi. Néi mit cach khac va bl ng
nhOng thult ngd khac thi sO 1a : chung sO phOichit blivi ching ta la nhing hiln t00ng cOu
hip, t0oratl sO kOthOp cOa nhiluthanh phOn, s kOthOp Oy lién hD din mOtsO nguyén nhan
va dilu kil n nao dé. Trong t0ng gidy phuat mit, cac clu hip bil n dli khéng nglng, va cac bil n
dii0y mOtldc nao dé s kOt thuc blng mit hiln ti0ng ma ngdOita glila cai chit.

Cach nay khollng 2700 nam, B0 c Pht Thich-ca M&u-ni da giing ring bt c0 mOt hiln t00ng
clu hip nao cting dilu la v6 thi0ng. B0 c PhOt da kham pha ra quy lult dé nh vao sl suy
nghil m trong tri thd ¢ c0a Ngai, can cl vao nhilng gi Ngai quan sat dilc va cac kit qul suy tl
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cUa Ngai. Ngay nay thi khoa hic va ki thul't ¢é thD sO ding cac philng phép thlc nghiim dU
chl ng minh dillu d6 mdt cach di dang.

Chung ta khéng th0 lam gi khac hin la phichOt bOi vi chiung ta da dilc sinh ra. NhD viy dOi
vli Phit giao thi sinh d00c¢ d0nh nghta nhi thD nao ? Sinh c6 nghta la gidy phut x0y ra th thai :
doé la luc hai t0 bao cla chavaclami kIthdp I0iva ding thDitham nhlp vao dé mitdong tilp
ndi lién t0 ¢ tdm thO n (continuum mental) hay tri thd ¢ (conscience-conciousness). Tom I0i thO
thai hay sU sinh x0y ra khi dong til p ni lién t0c tam thO n thAm nhip vao s kOt hOp gila hai t0
bao clla chavaclami.

Theo quan didm PhOt gido thi b0t c0 mOt vt thD nao cling diu dii0c clu tlo blivd sO cac
thanh phin kIt hOp I0i vOi nhau. Bung vao gidy phut thl thai t0 ¢ 1a gidy phut ma bao thai dilc
clu t0o thi nam thO cOu hOp (1) cling xult hiln va dia vao dé mit ca thD clng di0c hinh thanh.
T0O s kOt hip d6 phat sinh ra sau cl sO hilu bilt (2) va bl n thanh phin (3). TOt c0 gdm c6 hai
mO0iblnchOtliluvOtchittloracd sO chuyln tlidong I0u chuyln cOa trithdc, va dong tri thi'c
I0i bam viu vao c s chuylntlilyvaxemdlylacland.blylacanblinsl khlitloramitca
thD. Caicathi Oy I0iti0p t0c biDn ding, I0n 1én va phat tril n thém. NhO vao cO s vt chitdong
tilp ndi lién t0 c cla tri thl ¢ ciing phat trid n theo d0 dl m trach nhi ng sinh hollt ngay cang phic
tOp hOn. B0y la gi ma ngllita glila sl siing, n6 t00ng 0ng vii kholng thUi gian ma dong til p
ndilién t0c tdm thln con s dong mOt cO sO vOt chitdd chuyOn t0ind.

Tuy nhién céc thanh phin vt chOt cling 1a nhing cOu hOp, vi thD khéng nhi ng chang bidn dUi
trong t0 ng gidy phat mOt ma ching con phli ganh chOu hiln t00ng gia nua va hao mon. Sau
mOt khol ng thUi gian nao do c6 thd dai hay ngl n thi cac thanh phOn kOt hO p ldc thD thai sau khi
da phat tril n trong sullt cudc sling s bt dlu suy thoai. Cac thanh phiin vt chit suy thoai din
va kh nang chuyl n tli dong ti0p nCi lién t0 ¢ tdm thO n c0 a chung cing theo d6 ma suy gil m di.
Dong tilp nOi lién t0c tdm thO n vi thD cling trd nén "thu hp" h0n va mit di mOt sO tinh nang, va
cac tinh nang nay cing sO tilp t0 ¢ tan bi0n din. Culi cung thi dn mit Idc nao dé ci s vOt
chOt s suy thodi din d0 khéng con dll sl c chuyln tdi dong tilp ndi lién t0c tdm thO n n0a. Dong
tilp nOitam thdn b0t bul c phdirli bl cd sO vOtchitcla no, va chinh vao thii dilm 0y thi cai
chOt s dinviisO sOng hidn tdi nay.

V0Oy thi céai chitla sO tach r0i gila tri thO ¢ (hay dong tilp ndi lién t0 ¢ tdm thO n) va c0 sO vt
chOt. Theo quan didm Phit giao thi dong tilp nOi lién t0c d6 khdng chim dit. Du né khéng thi
tilp toc I0u trd trong ¢ sO vt chOt tho thiln nda nhing né vin tilp tic tOn tdi. Tuy theo triIng
hip, n6 c6 thl chuyln sang mOt thD dOng trung gian gdi la bardo (trung 0m) hay la khéng. DOu
sao di nda thi né s hiOng vao mot sO tai sinh mi. N6 hO0ng vao mit cl sO vitchit mii, tham
nhip vao diy va lam phat sinh ra mOt s0 th0 thai mOi, t0c la di0m khii d0u cla mdt culc sOng
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mOi. Culc sing miiOy s kéo dai mit thli gian nao dé va rli cing sU chim dit, va cO tilp tic
nhO thD. NgODita glidly la chu kO cOa nhing sO hidn hdu phat sinh do dil u kil n, nghia la do
nghidp ma ra (4). ThOt ra thi nh0 ng gi xui khiln dong ti0p nCi lién t0 ¢ cOa tri thic h0 0 ng vao
mOt cO sO vitchdtca bilt nao dé khéng tuy thull c vao quylt tdm clla mOt ca thi - it ra thi day
ctng latriOng hip cla nhing ca thD binh th0ng - ma duy nhit do sO tac ding cla nghilp ma
ca thd Oy datich lay t0 tri0c.

POivlimitngllichOp nhin sO tai sinh thi khi cai chOt gin kO sO hiDu rdng tdm thO ¢ cOa minh
sU rlib0 cO sO vitchOtcland. Dong tilp ndi lién t0c tdm thOn cla minh sO tilp tOc tOn t0i, vOy
trong giay phut dé nhilng gi quan tring hiin hi't ? C6 phii la than xac minh, cla cli, gia dinh,
danh ving hay uy quydn...? TOt c0 nhing thO 0y khéng c6 mit gia tr0 nao cU, vi ngiUi sUp ra di
sO b0 I0it0t cd nhing thd Oy.

ChO cé dong tilp nOilién tdc tdm thIn la tdn t0i va nhl ng gi ma no6 co6 thl mang theo la nhi ng
vt hin (c0a nghilp) da in sdu vao né. Nhing gi tilp toc tOn t0i va kéo dai t0 kil p sOng nay
sang kil p s ng khac trén dong lién t0 c tdm thO n chinh la nghil p c0a chdng ta. Du dly la nghilp
t0t hay nghil p x0 u thi cing dlu gom I0i thanh mOt t0ng hi'p cac vt hin hay la cac tilm nang
hay xu hO0ng ma dong til p n0i tdm thdn s0 mang theo vii né. B0 vli quy vO nao tri0c day
chOa hi hilu nghilp la gi thi cting xin gili thich thém dly 1a nhi ng xu h0 0 ng tich t0 trén dong
tilp nOi lién t0 ¢ tdm thO n. NhO ng xu hOOng 0y mang tinh cach "tich cOc¢" khi chang cé khU nang
mang I0i nhi ng gidc cO'm hi nh phuc, nhiing cOm nhin vO hdnh phic. NgdOc I0i thi nh ng
nghilp "tiéu cOc" la nhing vO't hOn hay nhi ng tid m nang I0 ng d0 ng trong tam th0 ¢ ma chung sl
mang I0i nhIng cI m nhOn khi dau.

ChO d0 buli ndi chuyln tOi nay la "Chuln b0 cho cai chit". VO'y chang ta hay di thi ng vao chi
dl do. Chung ta hay xét xem dillu gi co6 th0 giup ich cho chang ta khi hD'p hii va khi phdi hD0ng
vao mit sO tai sinh mdi. Cé rlt nhilu phO0ng phap kO ¢l mOt 16 cac philOng phap diic thucla
PhOt gido. Tuy nhién khéng cln b0t bulc phUila mitngdOi PhOt gido ma chl cln tin c6 sO tai
sinh thi cing d0 d0 hiDu rOng cai chit khéng phiila mitsO chim dit vinh vil n vi sau d6 s con
phUi hO0ng vao mit sO tai sinh mdi, va trong tridng hp dé thi b0t cl ai cing dlu hilu r ng cai
thD d0 ng tdm thO ¢ culli cung dung vao luc siip chit sO gill mOt vai trd v6 cung quan tring. NO u
vao giay phut dé ta tl o ra cho minh mit th0 ding tdm thi c t0t thi nd sO giup ta hI0ng vao mOt
sO tai sinh thuln I01i.

NO6i mit cach khac la ta phii lam thD nao di giilén cho ta mOt thD ding tdm thOc I0i ich dung
vao luc ma ta sUp chit. PhiOng phap 0y c6 thd ap ding cho bt cl ai, khéng nhit thilt phii la
ngl0i PhOt gidao miilam di0c. BOt cO ai cing ¢cé thD la mOt nglOit0t di0c, du cho hi theo mOt
tin ngd 0 ng nao cting viy. Du d ng trén quan did m nao thi blt c0 ai cling dlu co thd t0o ra cho
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minh mOt th ding tdm thlc d0y yéu thing va t0 bi hay dlc tin vao luc hip hii. VOy dui vOi
PhOt gido thi y nghta cla tinh thO O ng la gi ? Tinh thI0ng hi0u theo PhOt gido 1a mong clu hinh
phuc cho ngliUi khac. NOu trong lic hi'p hili ma ta d0 sOc gUilén trong tam tri minh mOt IO
nguyln clu din gidn nhd sau : "Téi chl c0u mong sao cho tlt cl chung sinh ddu dl0c hlnh
phuc !", t0cla" Téi chl 00c mong lam sao dl giup cho t0t cl chudng sinh dii't d00c hi nh phuc”,
thi I0i nguydn cOu dé s h0Ing ta vao mit sl tai sinh tt ddp. TO bi chinh la00c ving t0tcl
chung sinh lo0i bl d00c khd dau. Ching hIn nh nhiing 00c v ng nh sau day : "Tdi cl u mong
t0t c0 chang sinh v 0t thoat khii khd dau, cOu xin cho hi d0t di0c mOt tam thO ¢ luén luén an
binh khéng con phli chiln diu vii khD dau". BOt cl mOtthD d0ng tam thdc dl o hi nh nao ciing
thO, du dly ladic tin hdOng vao mOt vO Trli, vao BOc PhUt hay la mOt v ThOy tam linh, thi
ctng dlu mang I0i hiDu qud. MOi thD d0ng tdm thOc IDi ich d0u gitp cho céi chit di0 ¢ thanh
thOn va h00ng vao mit sO tai sinh thuOn I0i. MOt thD d0ng tam thOc I0i ich khdng nhit thit phOi
di0c quy dinh trong mit khuén khi hay mit giCi hOn nao ¢ ma cé thl mU rathdtring I0n,
chOng hOn nhO ta c6 thd nguydn cOu nhd sau : "T6i cl'u mong cho hoa binh sl t0a r0ng va bao
trum |én cO th0 gian nay. COu mong sao cho it ¢l nhan loli trén dia clu dlu dilc an binh.
00c mong sao cho t0t cl mdi xung dit du dang tac hii0 blt cl nlinao trén hanh tinh nay clng
diu sO chim dit". Ta cling c¢é thd 00 ¢ mong nhi sau : "NOu trong kil p sU ng nay t6i khéng thi
giup di0c nhilu chang sinh nhO t6i hD ng nguyl n cOu thi xin cho t6i d00 ¢ tai sinh trong mOt kil p
sing thuln I0i hOn @0 c6 thO gitp d00c nhidu chdng sinh h'n nOa".

Ngoai ra cting khéng nén quén rl ng chung ta phi lam sao dU thd ding tam thic I0i ich d6
di0c hil n hil n khi ma chung ta v n con thi gil, t0c la khéng nén ch dli di n gidy phut chot khi
qué trinh cla cai chit da bitdiu x0y ra . Cai chit sU x0y ra khicl sO vOtchittrl nén qué suy
yOu holc rli vao mOt tinh tring qua t0 hii khéng con dl sUc chuyln tli dilc tdm thic nda. Tuy
nhién thi tr00c dé cling s qua mit giai do0n ma c s vit chit trl nén suy thodi thit n0 ng n
va tdm th ¢ khong con sl ding di0c cac khl nang cla ndé mit cach binh thi0ng nhi tr00c, thi
trong tinh tri ng d6 tdm thi ¢ sU r0i vao mit tr0 ng thai trung hoa (mé man). Vi th0 phOi hanh
ding ngay di tlo ramitthd ding tam thic tich clc va IDi ich trl0c khi nd rli vao tinh tring
trung hoa nhO trén day. Phii lam hil n hi0n th0 d0ng tdm thdc I0i ich tr00c khi d0 n giai dod n suy
thoai n0 ng nd thi thD dOng I0iich 0y mOico thd tac ding va 0nh hIOng din tinh trdng tdm thic
trung hoa khi da g n kO cai chit. Thd diing tdm thOc I0i ich sO giup tang c00ng thém s c minh
cho cac nghill p tich cOc va cing t0 dé sl hI0ng vao mit sO tai sinh thul n I0i.

NhOng difu vla dd0c trinh bay trén day c6 thl xem la kIt qul mang I0it0 mOt sO chuln bl thOt
lau dai, cé nghta la t0 khi ma ta con dang kholl mi nh. Khéng phli chd din ldc hOp hOita mOi
bltdlu t0p thdOng yéu nglli khac va lam hidn hiln Ién trong ta Iong t0 bi. Tinh thD0ng va long
t0 bi chd c6 thO hil n hion 1én trong lac nguy kO ch khi ma ching da di0c thim nhuOn t0 tri0c

bl ng nhi'ng cl gl ng lau dai. Néi mit cach khac la ta nén tp luyl n ngay bay gil di quen din
vli th ding tdm thOc dé du dly la tinh thO0ng yéu, long t0 bi, d0o dic, hay dic tin cling thO .
PhOit0p thD nao dl t0t cl nhing thd Oy trd thanh thoi quen va chung sO t0 dIng hiln hiln Ién
vao giay phut ma ta siip ra di.
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Khi phi dii diu vOinhl ng thD thach kh6 khan t ¢ vao nhiing luc s p gl p nguy cll p thi cac
phinOng dilicac thl ding tam thic quen thulc nhOtthDOng sO diC0c bilulD. PhOnOng cla
mOt dia bé la mit thi d0 diln hinh hin cO. Khi dla bé cim thy nguy hil m thi ti0 ng kéu clu
dlu tién phat ra td milng né la titng gdi : "MO 0i !I". BOn giln chd vi mO 1a ng00i than thilt nhi't
cla no, gin gdi nhit viind, luén hil n hiu trong tdm thO ¢ né. ChO cOn vl p ngé hay va dlilu vao
vt gi lam cho n6 dau dil n thi né khéc va kéu 1én : "MD 0i !".

PhOichOnI0a mOtthD dOng thich hOp nhit vOibOn tinh c0a minh dd lam hil n hi0 n ra trong tam
thO ¢ - chOng hO n nhO tinh nhan &i, tinh thO 0 ng yéu ngl 0i khac, v.v... - phliluyln t0p thO 0 ng
xuyén dl giup chung ngay cang vilng minh hn. TOp nhO thD cho d0n khi nao thd di ng tam
thO ¢ d6 tr0 thanh mit phUn 0ng t0 nhién va dit phat khi ta phii b0t thOn dii d0u vOi nhO ng tinh
hudng dang x0y ra. Ta c6 thO t0p luyOn d0 phat huy tam thic 0y, du cho trén thic t0 ta khéng
thD giup d0 ngi0i khac mit cach cO thD dinda. Chl cOn t0o di0c théi quen trong tdm thi ¢ lubn
lubn nght din ngd0i khac, luc nao cting cOm thly gdn gai vii nglUi khac va tric tiDp lién ddi vOi
hi nh phuc cla ngl0i khac. NhD thO din khi hO'p hOi thi nhOlng y nght va xac c'm d6 sO hiln
hiln 1én mdt cach t0 nhién trong tam thi ¢ ta.

Khéng phii cl chuyén cln t0p luyln theo cac gil gilc dlu dl n trong ngay la dl ma dung hiin
phiicl ging hinthd niadl theo déi t0 duy hiln hi0 n ra trong tdm thd ¢ minh vao b0t c0 Iuc
nao. Chung ta khéng ngll ng mua may tay chan, néi nang huyén thién, dam tholi vi hOt ng00i
nay din ngl0i khac, dithi r0i 01 di lui... Nén c0 gdng nhin IDi chinh minh godn hin d0 nhin thOy
minh va thit 1&n : "A thi ra khéng ngll trong dlu I0i c6 I0m thD t0 duy a0 n thd, thOt 1& nhilu va

di loli va chiung dang bl ¢ phat ra trong tdm thi ¢ ta. MOt sO thi t0t, mOt sO thi kém hin, holc cé
thD r6 rang vé phi0ng chiicailarittl hii, hoOc mOt sO kh&c thi chl c6 tinh cach trung hoa".
Khi ta cé thD nhin bidt va phan loli di0c chung thi dé 1a lc ma ta da dit di0c mOt bOOc ti0n bo
rli d0y. CO bathO lodit0 duy Oy ddu la nhng gi thO't t0 nhién, tuy thd nOu khi nao da di slc
phan loli di0c t0 duy nao la t0t, xdu hay trung hoa, thi cing nhdn dé ma so sanh t0 I0 xult hiln
cla chung trong dlu ta ra sao d xac dilnh xem ta c6 xu hIng t0t mdt cach t0 nhién, hay
nglOc I0ita chd la miOt ngdOi c6 xu hi0ng xOu hol ¢ trung hoa. Sau khi xac dilnh di 0 ¢ nhi thO
ta phOi cO cOnh gi4c trong t0 ng giay phut mit trong cull ¢ sing dd chO ding tdm thl ¢ minh, kil m
soat nhing t0 duy cla minh. Culc sl ng thi0ng nhit bullc ta phlindi nang vii ngl0i khac, du
nhOng I0i dam tholi dé mang ndi dung nh th0 nao thi ta ciing nén t0 hiitlisao ta I0i thOt 1én
nhOng I0i nhd thO. NOu nhOn thOy r0ng nhi ng I0i ma ta thit ra mang chd dich mong mudn ng00i
diitholi di0c hinh phdc va trong long ta cu mong cho hi glp di0c nhOng didu t0t ddp, nhi
thD thOt khéng con gi d0 nGi thém | NOu trong tri0ng hi p ta phUi ndéi mdt cach may méc vi nghl
nghilp di thOc hiln mOt céng vil c nao do, thi chl dich nhing I0i n6i 0y chl mang tinh cach
trung hoa. Tuy nhién ndu ta ngd 10i vOi mOtngd0i nao dé ma Idichl clu cho hi gip nhing didu
blt h nh va trong tham tam ta chl muln lam h0ing00i 0y, thi dly thOt rd rang la khéng t0t. NOu
nhOn bilt dd0c nhO thO thi din din vD sau chung ta cing sO khéng phat ra nhilng ngén t0 thullc
vao loli dé nla, t0c la nhing ngdn t0 bl ngoai khong nhi't thilt la x0u, nhi ng bén trong thi [0}
titm OnnhOngy do tiéu clc.
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Khi da quen vili sO ¢ nh giac di luén ludn t0 hOichD dich cOa minh la gi, thi ddn mit ldc nao
do6 ta sl co6 thd chl dl ng hoan toan dic tam thl ¢ cda minh va cl nhl ng hanh d0 ng phat sinh
t0 than xac cla minh n a.

PhUi thd nhOn rdng hu hOt chdng ta khéng mOy ai c6 th0 t0 cho rdng minh hoan toan dic t0
do, bli vi chfa ai ¢ thD bl o dim rdng minh c6 thD hanh di ng theo dung nhl y minh mul n.
Thot sO ma néi la ta v n thO0ng xuyén b0 tdm thi ¢ khi ng chl, n6 chd huy va ra I0nh cho ta
phUi hanh dl ng theo nhO ng quylt d0 nh cla né. Nhng nOu nght kO thi chinh tdm thl ¢ ta clng
I0i b0 né 10 bli sl khiing chl cla nhing you td bin lo0n, sO you dudiva cac thl dicvingcla
chinh né. Chinh dly la nhng gi da ding ra dilu khidn né ! Hay I0y thi d0 vO sO gidndd, vatilc
thay déi khi chang ta viln con gil n di, va khi da gil n di thi ta sl hoan toan bl né khilng chi.
Khi cOn giln da bl c phat ra ri thi ta khéng thD c00ng I0i d00c nda. N6 kilm tla titcl va chl
huy mOit0 duy cla ta, xui di ¢ ta ph0lm vao nh ng hanh dl ng ma chinh ta khéng mul n. Kich
ding blisO giln dd, ta s phat ra nhIng ngén t0 lam mOch long ngd 0i khac, chl trich va
nguyln rla nglOi khac, thd r0ita khéng con t0 chl 10y minh d00c nda.

Bl ng nght rIng trong thoang chi ¢ la ta ¢6 thd lo0i b0 di0c sO giin dO vi giln dl la mOtthanh
phin cla tam thic, til m 0n trong tdm thi ¢ va da quen tac oai tac quai qua lau dii. Ta dau co
thD lodi b0 chiung dI dang nhi thO diOc.

TriOc hitta phUit0p kham pha thOt sOm sO xult hiln c0a giln di. NOu thOy né via 16 di ng thi
t0c thlita phUitl cOnh giac ngay vi bilt rong s bl c bli dang tim cach xam chil m ta va ndu cl
dl cho né bung lén thi ta sO khéng con cllng I0idl0c nia. Y thic dilc dilu d6 c6 nghta la ta
da ditdilcmOtbOOc tiDndang k. NOu tilp t0c t0p luyl n theo cach dé thi din din ta cling sl
lo0i bl d00c cac ylu tl binlo0n, ching hiin nhd sO giln di, ding thiil0i phat huy di0c cac
phOm tinh t0t c0a minh, va r0ita sO cOm thl'y hInh phuc hOn.

MOt ngl0i dD nOindng sO thOOng xuyén gay ra tinh trdng cang thl ng va xung dit vi nhi ng
ng00i chung quanh, sullt ngay hi cai va trong gia dinh, vii ddng nghilp va h0 hang, h0 chlng
bao gil bilt an vuila gi. BUi vOitriIng hUp nhO thO thi cach t0p luydn trén day sO giup h0 lam
gilm b0t sU néng giln. SO giao tilp vii ngl Ui chung quanh do d6 cling s di0c cUi thiln hOn va
culc sng hilng ngay cling sl thay dlit0t hdn: h0 cOm thOy an vui hi'n, cdng vidc mang [0
nhidu kOt qul hOn...

NG6i mit cach khac, nDu muln chulln b0 cho céi chit thi ngay ltc nay trong cul ¢ sUng thi 0 ng
nhitta ciing nén bt d0u tdp cho quen din vli cac thd ding tam thic I0i ich, va cac thl ding
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I0i ich Oy cting s mang I0i cho ta nhiC u dilu cOi thil n trong cullc sOng hing ngay clata. Ta
nén sl ng nhi thd nao dd din luc 1am chung thi thD d0ng tdm thOc thuOn I0i sO d0n vOita mOt
cach t0 nhién. NOu khéng dil s c to cho minh mit cul ¢ sOing nhi thO, thi it ra cling cO tranh
khong dl cho tdm thl c b0 dao ding va tran ngdp b0i s gidn dd hay bam viu. MOt tam thO ¢ an
binh s0 tr0 giup cho ta hay cho b0t cl ai trong gidy phut hip hii. Vi thO, khi dang 0 cOnh ngi0i
s p ra di thi ta phii tranh t0t c0 nhing gi ¢é thO lam cho ngl i Oy b0 rdilo0n hay dao ding tlic
la tranh t0 o ra cho h0 mOtth0 ding tdm thic tiéu cOc. CO ging gitup hD t0o ra mdtthd ding tam
thOc I0iich va tich clc. NJu bilt di0c hd theo ton giao nao thi c nhic dintin ngdOng cla ho,
giup hO phét 10 dic tin. Du trong b0t cO tr00ng hd p nao thi clng ¢l gl ng giup ngl i hOp hOiyén
long, nhic cho hU biltla hd da sing mitculcsing trinvin, dalam dilc nhilu dilutitdip,
m0 ¢ dich la giup cho hO ra di trong an binh va man nguyl n, du cho nhing I0i khuyén nhil cla ta
co dung vOi sU thdt hay khéng. Ngay cl trong tri0ng hIp ma ta biltla ngd0il0y c6é mOt culc
sing khéng miy t0t lanh di nO a thi ta cling khéng nén nhilc d0n nhilng gi kém t0t d0p trong
cullcsingtrilcday clahl. Trail0i phOian 0i h0, néi vii hd la h0 da tdng lam hOt sOc minh, d&
thO ¢ hiln d00c nhidu dilu tich cOc trong dUi hO va gil day thi hO c6 thd yén long ra di. Phii cO
gl ng giup hi ra di thOt thanh thOnva ém .

Ta cling phii cOn thIn trong tdng cO chO, phlichay din sO diu dang trong t0ng I0i n6i d cho
ng00i hOp hOiving tdm . Khdng nén t0 ra bl n chd n hay khéc 16¢, khdng nén ndi I0 n til ng, cling
khong nén lay ngl0i hOp hii. TiDc thay do I0i la phOn Ong r0t th00ng thl'y cOa nhing ng00i than
thul ¢ chung quanh. DBéi khi ngi0i thAn 6m ngl0i hip hiivao long. MOt sU ngdOith00ng cé
nhOng ¢ chd nhO thd, hO ém ng00i hOp hOivathitlén : "Khdng, ding ra di, hay 0 I0i vOi chung
t6i...". Nén tranh nhing c chl thé bl o nhd thd. Tréi I0i phUilam thD nao d0 tDoramOtblu
khong khi ém di u, thanh thd n va an binh chung quanh ngd0i sOp ra di, b ng mOt gil ng thOt
thO'p hay ndi vii ngd0i hOp hiinhOng I0i 10 ngdt ngao.

Tém I0i, t0t c0 chdng ta dlu 00c¢c mong dit di0c hinh phuc va thoat khii khD dau. VOy nOu
muln thO ¢ hidn d00c dilu dé thi phii tim hid u chinh minh, theo déi d00c nhi ng gi dang diln
bil n trong tdm thi ¢ cOa minh. Du ta dang hi nh phuc hay khi dau thi c0 hai th0 ding Oy dlu
phat sinh t0 r0t nhi0 u nguyén nhan va dil u kil n, va nhl ng nguyén nhan va dil u kil n chinh yJu
hin hOttl0o ra cac thd ding Oy I0ituy thul ¢ vao tdm thi ¢ cla chinh minh, phat sinh t0 tam thic
cla chinh minh. TO o ra nhi ng thd ding tdm thO ¢ tich cOc sU mang I0i cho ta sO thd gian va

hi nh phuc va ciing sO gitp cho ta lam gillm b0t tac dl ng cla nhi ng th ding tdm thic tiéu clc
mang I0i khD dau. ThOc hidn ddi0c nhi thO la cach gidp cho ta chulln b0 cho luc 1dm chung va
di ng thOi cling t0 o ra nhi ng tac ding tich cl ¢ ngay trong cull ¢ s ng thi0ng nhOt cla ta trong
luc nay.

Cach tl p luyl n vl a trinh bay trén day khong nhit thilt [a nhIng gi d0 ¢ thu danh riéng cho Phit
giao, ma bit cl ai cting c6 thi t0p dilc, khéng cln phlitin vao mOt tén giao nao c0. B0t cl mOt
sinh linh nao ham chia mdt tdm thi ¢ d0u nén tim hilu chinh minh d0 chO d0ng I0y tdm thic
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ca minh.

Thot viy, khéng phiichl cin vD vétcla clivitchitcho thdt nhidu la cé thl tim thOy hO nh
phuc. Khéng phli nhdng ngd0i giau sU di0ng nhién la nhl ng ngl 0i hd nh phuc. HI nh phuc
khéng nhit thit I0 thul c vao cla cli va nhiing gi ta chil m hiu, ma tuy thull ¢ vao nhilng t0 duy
dang dil n bil n trong tam th0 ¢ c0a minh. Du thOt giau cé nhi ng ta I0i khdng a0 sl c tl o ra cho
minh m0t kh0 nang ¢ m nhin dung din v mOisO vOtthicla clicla ta cling sU khéng th clu
ta thoat khOi nhIng khO dau khi ng khil p. Cé nhOng ngd0i giau cé nhi ng I0i v6 cung khi sl
khéng dl nghl 10c d0 vOOt1én nhing hanh ding tuydt vilng, nhi 0 t0 chOng hO'n. Nhing
chuyln dlilodi nhO thD vOn thIOng xuyén di0c bao chi dla tin. NgOOc I0i, c6 nhilu ngl0i phUi
dii d0u vli nhi ng kh6 khan vt chit, sOng trong hoan cl nh khiém t0n, nhing I0it0 ra htsOc
hi nh phuc, chiing qua ddy la vi hO bidt nhin mOi s0 mOt cach khac hin.

ChO d0 néu Ién dilc trinh bay kh&a bao quéat va cé phiin vin tlt. VIy c6 qui vO nao cln hii
thém hay chang ?

Phin HOi - Bap

-Mitthinh git :[...0i phat bl u qua nhl khéng nghe r6... | (ngl 0 i ghi chép co thl khéng nghe ré
nhl ng ngl 0 i thuyl t gil ng theo d6i di0 ¢ cau hli, co D vi ban 1 chl c kh6ng dl tru "micro” cho
ngl0ihlingdibén dili-ghichuathém clangllidlch)

- Rimpoché : Nhi da dilc trinh bay trong bai thuylt trinh, cai chitla mit hiln t00ng x0y ra vao
ldc ma ¢l sO vt chOtdung dd ching dd tam thic b0 thoai hda, va sl thoai hoa dé cé thl xUy ra
vao bt cl giai do n nao trong cull ¢ s ng. Khéng nhit thilt 1a phOi x0y ra khi gia nua, ma cU lac
con tr0, ching hin cac triIng hUp b0 tai nOn. Trong tri0ng hip tai nOn xe cO hay b0t cl mOt tai
ndn vi mOt nguyén nhan nao khéac, thi cll sO vt chit dang trong thl ding holt dll ng diit nhién
mOt hOt nhD ng khD nang binh thO0ng cla nd va khéng con chuyln t0itam thic diUc nl a.

- Mitthinh gl : T6i khéng phédn bilt diU ¢ th0 nao la hl nh phdc va thl nao la sung s10 ng. Co
thl dung chl "hai hoa" thi co Il thich Wl p hl n chang ?
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- Rimpoché : Khi n6i d0 n hi'nh phac thi d0y ctng chi la quy 00c¢ ma thoi, chl ng qua clng la
mOt cach phat bilu dia vao ngdn t0, ddu sao thi dly cling chl la mOt sO cOm nhln trong thi
gili ta-ba, va ta-ba c6 nghta la chu kil ca sO hi0n hDu ma ta ph0i ganh chiu. Du phat bilu ring
diy la sU hai hoa nitam hay hi nh phac nitam hay mOt thD gi khac n0a thit0t cl cling khéng
phiila hOnh phac thit sO, khéng phUila mit thO ding han hoan tuydt dliva tri0ng ton.

DOu sao thitlt cl cling chl la quy 00c, chd diin gilnla mOtcach chin chd, ndu muln thay chi
hi nh phuc bl ng chl hai hoa ndi tam thi ciing khong ¢6 viin dl gi cO.

-Mitthinh gi 11 Téi khéng c6 y mul n ndi la co mit sl khac bilt gil a hai chl !

- Rimpoché : VOy thi b0 n cé thD gili thich minh bl ch hi n hay khéng ? B0 n ¢é thl hinh dung
di0c mit nghOidang thD hiOng hdnh phuc theo dung vii y nghta thong thOOng cla ndé ma 0
khong cé s hai hoa nli tdm hay chang ?

-Mitthinh gt :NOubilu D sO thiOng ddmdliviithl giiinay, dliviiconngdliva muén thu
thi din mitldc nao dé ngilita sl nhlnrasi blthlnhd angllikhac, theo téi thi mit thl tinh
dm hidn lén [...nghe khéng ré...]. Téi chl thDy dly la lanh vic cla sl hai hoa hinla mit s0
than phi c [...nghe khéng ré...]

- Rimpoché : Bon diaramit sl cac thl ding tam thic khac bilt nhau va di clp din long
th00ng cOm va cll cac phin 0ng c6 thl xOy ra khi nhin thO'y sO dau kh cOa ngd0i khac. Co6 IO
b0 n muln néu Ién long t0 bi, va nhit la nhing gi bl n vla néu Ién I0i thul ¢ vao mit th ding
tam thi c kha chuyén bilt. Nhit d0 nh 1a khéng thD phat bilu dly la mOt mOt sU than phlc. HOn
nda con cé thl xem dly la mdt cach phat bilu I0c d0. Bung hin thi dly chd la mOt thD ding hai
hoa nli tam giup cho minh cIm nhin di0c ngdli khac dang phli ganh chlu khl dau. ThOt hil n
nhién la b0 n dang m0 r0ng sO suy t0 theo mOt chilu hO0ng nao dé.

- Mdtthinh git : Xin néu lén ml t cau hl i lién quan dl n dong til p nl i lién 0 ¢ tdm thl n. NhO ng gi

t6i khéng hit u dilic la fli sao [...khdéng nghe r6...] i khéng phat sinh 1 cac kil p tf10 ¢ ¢ a minh
?
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- Rimpoché : B0 clp din dong tilp nOi lién t0c tdm thon khdng nhit thiDt phUi lién kOt v i hidn
t00ng chuydn til p t0 kil p sO ng nay sang kil p s ng khac. Ngay cl trong kil p s ng hil n t0i, t0
lic ma chung ta bl 0 ¢ vao gian phong nay cho dil n giay phat nay, tdm thl ¢ ching ta hollt dil ng
khéng ngling nghd. VOy theo b0 n thi tdm th ¢ clla chung ta dang trong tinh trdng hoOt d0 ng
ngay trong giay phut nay c6 gillng vUi tinh trl ng tdm thi ¢ ¢l a chung ta khi chdng ta vila bl0c
vao gian phong nay hay khéng ?

NhO vOa trinh bay trén day, it ra thi chung ta ciing ding y vii nhau trén mOt didm la tam thOc
biln dlilién t0c, do dé dung cIm t0 "dong ti0p nOi lién t0 ¢ tdm thO n" (continuum mental) c6 |0
thich nghi hin la dung chD "tam thd c" (esprit - mind - spirit) vi ch0 t&m thd c ham chla y nghia
qué tinh 10 ng hol ¢ qua bao quat. Mt khac, dong tilp nli lién t0 ¢ tdm thO n con ham chda mity
nghta khac nla dé la thd ding tdm thl c vao mit thd i didm nhOt d0 nh nao dé khéng phii t0
nhién ma vit xult hiln ra nhd thd mOt cach vé ¢ ma dung hin chd la mOt sO tilp nOicla mOt
hidn t00ng cung mdt bdn chit vOind d& xult hidn tri0c nd, bOn chit chung Oy la bl n chOttam
thOn. HOn n0a bln c6 néilablin nhi I0idi0c nhing sO kiln x0y ra diivlibOn va nhing gi ma
tam thO ¢ c0a bl n da suy nght vao luc ma chung ta cung bl 0c vao gian phong nay. SO di bl n ¢c6
di0c nhOng ky 0c do la chinh nhD vao dong tilp nOi lién t0c tdm thIn cla riéng bl n, va cling
chinh vi th ma nhOng ky Oc cla bl n khéng gillng vii nhing ky O c ¢l a t6i.

BOn ndi ring dilu d6 lam cho bdn md 00c dilc bit vl cackilp trilc cla bdn, blivi bln
khéng con nhi gi cO. ThO thi bOn con nhi d00c 0t cO cac t0 duy cla bl n khi con nhD hay
khong, bli vi sau mdt thi gian dai thi vé s nh ng sinh hot va t0 duy khac din dip hiln ra lam
cho mitsO t0 duy tri0c day phUi bl gitsang mitbén. Tinh tring d6 t0o ra sl quén lang tic la
khéng con nhll di0c mitsO s kiln nao dé ngay cl trong kil p s ng nay.

-Mitthinh git 8 Wy thi dong tilp n0ilién i c con co ich 0igi niu tdéi khéng con nhD i nhl ng
gi trong kil p t0 ¢ c a téi. N0 u ngay mai téi chl t va tai sinh, téi s trl thanh mit dla bé va téi
sl comitndo bl clamitdiabe. ythitéichltchladllcnhlnggifl cackilptillc ?

- Rimpoché : Theo cach nhin clla PhOt giao thi vao dung giay phut tai sinh dong tilp ni tam

thO' n thdm nhOp vao t0 bao cla cha va cla mi thul ¢ trong kil'p s ng s p t0i, dong tilp nOi dé
khong phlila mdt dong ti0p nOi hoan toan mii mO. ThO ¢ ra thi né chuyén chl theo n6 vo sO
nhOng vOt hin tich ldy t0 cac kil p tro0c. C6 phUi dilu d6 c6 nghia la bao thai blt bul ¢ phii ghi
nhO t0t c0 cac thD Oy hay khdng ? Nhi't d0 nh |a khdng. Bao thai c6 siin mit sU vin nhIng nd I0i
con dang trong tinh trl ng v6 thi c. NOu mul n bao thai c6 dil khD nang y thi ¢ thi bao thai phii la
mOt cathD dadilc t0p luyOn tich clc trén phd0ng diln tinh thO n. NOu dung thul't ngd théng
th00ng d0 nai thi ca thd Oy phUi bilt suy t0 thOt ménh li0t, tédm 10§ chO bl ng cach do thi bao thai
mUOi co thd nhO I0i mOt cach hil n nhién va minh bl ch nh ng gi ma né da tl ng lam trong cac
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kilp trilc.

-Mitthinh gib : VOy caivinlidng dé sU phat hiln nhl thl nao ?

- Rimpoché : Nhilu trd0ng hOp c6 thd xOy ra, t0t cO tuy thul ¢ vao sl c minh cla céc til m nang.
NOu ti0m nang cc mOnh thi ngay tudi Ou thd chd cOn mOdt chut gi d6 khOi ding cling d0 mang
I0i cho d0'a bé mii thD hiJu bilt, gitp né hilu d00c nhiing chl A0 thOt sau sOc lam ngl ¢ nhién
ngCl0i I0n chung quanh. NOu nhing vt hOn t00ng d0i mOnh nhO ng vOn con thidu c00ng I0c, thi
dia bé chl cin hicqualoaladl khiidlng I0i cho né nhilng gi ma n6 c6 10 trilc vatl dé nb

sU suy luln dd bi0tdoilc nhilu hOn. BOivdinhOng ngdli mang nhing vt hdn kém c00ng I0c thi
phiicl ging thOt nhidu dd tOp tanh vation bo.

- Mdtthinh gi0 : [...nghe khéng r6...]

- Rimpoché : Bii vili nhing ngd0i b0 bl nh tdm thi n thi trong khol ng thUi gian tr00 ¢ khi chOt hO
khong con kil m soat di0c t0 duy cla minh nla thivilc gi s xOy ra ? TOt nhién ldc dé hi khéng
con khll nang nao dil phat huy mittadm thic I0i ich n0a. Tuy nhién tr00c khi b0 bonh nDu hD da
tOng t0p luydn thi din ldc hp hiicac didu kil n thuln 10§ sO hOidd (5), du cho vao thdi didm dé
tinh tri ng tdm thOn c0a hi da sa sat. Trong tri0ng hOp mOt ngO0i t0 ng tich [0y d00 ¢ nhidu
nghilp thOt thuln 10§ t0 tr00c thi d0n khi hOp hOi tinh thO0ng hay long t0 bi cling c6 thd t0 nhién
hil n hi0 n ra trong tdm thd ¢ h0 dung theo nhing gi ma hi da t0p luyln diCc tri0c khi nga b0 nh.

- MOt thinh git : SO giup d dla mit ngd0ikhac co thl ich i hay khéng ?

- Rimpoché : Nhi't dl nh la c6. SO giup d0 t0 bén ngoai cé thD gidp ich di0c, vOidilu kiln la sO
giup d0 d6 phbidibc thDc hiln thOt dang. Vai tro cla nhing ng0 i than chung quanh thi't quan
trdng, nhi'ng ngl 0i dang hiln didn bén cOnh ngl0i hlp hdi phOi&n cln va tranh cho ngi Ui hdp
hii mdidao ding, néilén vli hD nhOng I0ithOt thich nghi. Tuy nhién nhi'ng gi t0i cOn thilt la
ngl0i bén cOnh hO phOitran diy long nhan t0 va tinh thiOng dii vOi h0, b0ivi nglOi hOp hdi sO
cIm nhOn di0c dilu do. NOu nhl nglCi giup d0 thanh thOc, thi sO giup d0 sO hOu ich.

- Mitthinh git : NglOibén clnhcothl tllnanngdlihlp hli, néi ikl latf0cday hl da i ng
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co mitculc sing tflnvin. Tuy nhién téi 11 h'i ¢6 nén nhilc nhl h0 mO t cach th0 ng thd n va
khéng co y kit an hd, nhd ng 0i D m trong nhD ng hanh dJ ng tiéu cl ¢ cd a h0 tl10 ¢ day hay
khéng ? SU hOihlncd phlila mitthl di ng thud n 0 hay khéng ?

- Rimpoché : Trong hoan cl nh binh thi0ng thi t0t nhién la cé 10§, cOm thOy sO hOi tilc vi mOt
hanh ding tiéu clc la mOt thl ding tdm thO ¢ tich cOc. Tuy nhién trong tri0ng hip di0c dd cOp
I0ila mOttri0ng hOp qua siic dic bilt, nd lién quan A0 n gidy phut dang x0y ra céi chit. Thong
th0Ong r0t kho cho mOt nglOi hOp hOicOdm thOy &n hIn v nhOng IDi I0m cla minh va chuyln s[
an hin 0y thanh mOt th0 d0ng tdm thO ¢ ich I0i. NhD.c nhD ng00i hO p hOi nhD ng chuyd n sai [0 m
cla hi cé thd phIm vao nguy ¢ mang I0i mOttam thOc tiéu clc cho ngdOisp ra di. NgoOc 101,
mOt ngl0i nao dé t0 ng phl m nhil u hanh di ng tiéu clc vé cung t0 hiitrong culc siing cla
minh, nhing v n c6 thd vOtthay dii hOn valam d00c nhing vidc thiln. NOu tr00c day ngd0i
gilp d0 c6 quen bilt déi chat vii ngh Ui hOp hiithi hdy ¢ nhO 10i xem ngd0i nay da tng lam
di0c nhing gitOtlanh dd thultI0ivOihO, du d6 chD la nhi ng vill c nhd nhoi di n0 a.

- Mdt thinh git : Co phlidong tilp ndilién {0 c dl ng nghia Vi i tri thD ¢ hay khéng... ?

- Rimpoché : Nhit dinh la co mOtsO lién hd gila caimangilitaglilasO tilp ndilién t0c tam
thO n (continuum mental) va tri thO ¢ (conscience - consciousness), riéng tri thi'c cing cé mit sO
tilp ndilién t0c cla no. Tri thic mang b0 n thD t&dm thOn, do d6 co6 thd hinh dung né nhi 1a mOt
sU tilp nOi lién t0c va trong tri0ng hip nay thi I0i ghi dly la sO tilp ndi lién tdc cOa tri thic. Co
mOt phOn trung hO p gida hai thO, tuy nhién hai thO khong hoan toan gid ng nhau. BO trl 10i cho
phin cau hUila dong tilp ndi lién t0 ¢ tdm thO n va tri thO c ¢é phila nhOng hidn t00ng ca bilt
riéng cho mii ca thl hay khong, cau trl 10i la dung nhi thO !

- Mdtthinh git : Riéng dli vl i téi thi téi co thl bla ra milichuylnchlng hlnnhD 10ng 10 ng ra
miisl Otdipdl hiOng vao f1tcl chung sinh, 010 c mong 1t cl chung sinh dJ u thoat khl i kh
dau va cac nguyén nhan mang i khl dau. Nht dl nh la ph0ingu nglc 0 m miico thD tin vao
dlydl raditrongnhing diukilnthuln i, ditdllcmitculcsingfltdlp trong 10 ng lai.
Wy lamthd nao di biltdl0cnhingO0c vingQy ladichthlc ?

- Rimpoché : B0 n hoan toan cé ly, chinh vi thD nén ph0i t0p cho quen din vli mOt sO t0 duy nao
d6. Tuy nhién khéng nén hilu dy 1a mOt thD phnOng cé mic dich I0p di l0p I0i mOt cau noi
hay mOt céng thO ¢ rl ng tul ch, ma dung hin la phii t0 d0t minh trong mOt thd ddng tam thOc
thanh thO ¢ va t0 nhién ma minh da quen thuc. NOu chd bilt10p dillp I0i nhD mOt cau kinh clu
nguyl n hay lam phat hil n nhing t0 duy gil t0o thi sO chOng mang I0i mOt kOt quOd nao cl.
Chinh vi thO ma phCUi luyln t0p lau dai t0 tri0c. Phiit0p luydn nhi thD nao d0 lam hiDn hidn
trong ta nh ng ph m tinh thOt sO chOng hO'n nhQ tinh thOOng va long t0 bi.
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- MOt thinh gl : Vao ngay hém tri0 ¢ thi t6i ci m thl y phat b trong long mOt chat @1 bi, mity [t
nao do, sang ngay hém sau bl ng nhién, dung mi t cai.... ThO thi phlilam sao dl co thd thlm
dinhdiDcsl tiinbd ?

- Rimpoché : Bin hoan toan cé ly. BOt cl ai khéng cOn tOp luyln gi cO vin c6 thd mdt hém nao
do vt phat 10 dilc long t0 bi, nh ng sang hdm sau thi I0i r0i vao mit thd ding tdm thl c hoan
toan khac hin. B6 la dilu hiDu cho thl'y ta chOa hoan toan quen thulic vi lo0i tdm thd c 1D ich,
chla hlidd dilc sO bln ving va kién tri. Trén mOt binh diln khac thi sU t0p luydn dd cOithidn
chinh minh thu ¢ vao Ianh vi ¢ tam linh, vi th0 phlicln din mitsO phO0ng phap thich nghi, do
do6 khé ma t0 minh c6 thD khdam phara dilc. Vi vly phlicln nhd ddn mdtngdO0i nhilu kinh
nghidm chd din. Tuy nhién n0u chd bilt nghe theo nhilng IDi chO dOn thi qud thOt khéng 4o,
phli dem chung ra dl ap diing, d0 suy t0 cho dn khinao t0tcl du hiln hiln ra mOt cach t0
nhién.

- Mitthinh gi0 :[...khéng nghe r6...]

- Rimpoché : Nhi't dl nh la nhO th0, cung mOt cau hUi nhing c6 thD hinh dung d00i nhil'u khia
clnh khac nhau. Theo quan dilm c0a PhOt gido thi dong tidp ndi lién t0 ¢ tdm thO n chinh la tri
thO ¢ (conscience - consciousness) khi hinh dung né lién hU vii chuli dai 16i kéo cla nhi ng
khoU nh khi ¢ n0i ti0 p nhau, khéng hi n khéng kém. Tuy nhién khéng th dl ng hdéa mit ca tho
(individu - individual) vO'i dong tilp ndi lién t0 ¢ tdm thO n (continuum mental), ma dung hi'n 1a
mOt cathD dictloding blidong tilp ndilién tlctdm thin. Ca thd Oy hiln hlu dda vao nin
t0ng c0a dong tilp nOi lién t0c tdm th n, nhO ng khéng phii hai thd (ca thd va dong tilp nOi lién
t0c tdm thOn) kOt hOp vOi nhau d0 trd thanh ra mOt thD.

- Mdtthinh gi0 : [...nghe khéng r6...]

- Rimpoché : Tri0c hOt ciing phdi céng nhin la khéng phli ai cing chit trong s dau kh. C6
nhOng ngl0i nhdm mOt hoan toan trong s an binh, khéng hl cdm nhOn mOt chat khD dau nao.
Bo latriing hi'p cla nhing nglli bilt suy t0 va hilu cai chitla gi, hU y thdc diCc caichltla
mOt qua trinh t0 nhién, mdt sO chuyOn tilp nhd b0t cO mOisO chuydn tilp nao khac, t0 mot cl

sO vt chOt nay sang mitcl s vOtchOt khac. HO cling hilu rdng nhIng gi ma hd da chuln bl
t0 tri0c s giup cho hi ti0p tOc bl c theo con dl0ng ma hD da chin, mOisO sO xOy ra mit cach
t0t dlp. HO khong c6 mOt ly do nao dil dau khi khi hOp hOi.
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Trong tri0ng hip mOt ngl0i sOp lia dii va phiichOu ding sU dau diln thl xac qua mdc thi hai
trd0ng hOp co6 thd xOy ra. NOu mOt ng00i da tu t0p tinh théng, thI 0 ng xuyén thil n dl nh va da
chulln b0 sOn thD dOng tdm thdc ma minh mudn c6 khi hip hii, thi trong tr00ng hOp dé khdng
nén dung céc loli thul ¢ (ch0 ng dau ddn, nhD morphine...) c6 thd lam phO0ng hiidln vilc thil n
dinh clahd,t0thincl d0 cho hi tric tilp chOng chiivlisO dau din thd xac vi diy clng la
mOt cach tOp luyln nOi tam.

NgOOc I0i, ndu la mOt nglOi khéng di0c chuOn bl t0 tri0c dl diidiln vOicaichitglinkI va
khong bilt phii lam sao dl t0o ra cho minh miOt thO di ng tdm thic I0i ich trong l0c qua sC ¢ dau
dl n, thi trong tri0ng hO p d6 ndu c6 cho hi dung thul c d0 gidm b0t dau dl n thi cling khéng lam
cho tinh th0 thay di bao nhiéu. Vi thd cO tim cach giup cho ngd0i 0y tranh khii s dau din qua
mi c.

Tr0 10i tr00ng hOp cla mOt nglCi tu t0p tinh thdng da hoan toan kil m soat dilc tdam thIc cla
minh, thi sO dau d0n th0 x4c qua mic khéng hin la mOt tr0 ngdi. NhD vao sl tu t0p tam linh t0
trd0c, ngl0i nay sO bilt nhin vao nhi ng dau diln ma minh dang chlu d0ing d0 nght ddn ngd0i
khac cting phUi chOu nh thO va ti d6 phat di ng lIong t0 bi clu mong cho si dau dIn cla chinh
minh sl hoa gilli dd0c hOt sl dau dln cla ngdlikhac. Trong tri0ng hOp nhin chOu s dau d0n
nhO thD sO phat huy d00c nhing thd ding tdm thO c vé cung I0i ich.

Xin mOt cau hii chét tri0 ¢ khi chia tay ?

- Mdtthinh gi0 :[...nghe khéng r6...J000

- Rimpoché : Chu kI vO sl sinh va céi chit ma chuang ta vila di clp I0 thullc vao nghilp cla
chung ta va nhitla cac ylu t bln lo0n, cac thd ddc vOng va khid m khuyOt cla chdng ta. Bung
thO, c6 thd lam cho chu kD 0y chim dit di0c vangiDitaglisd chimditOy la sO gili thoat
khOi thO gilita-ba (6) : t0c la khdng con phli nhln chdu sO tai sinh va cai chit ngoai y muln
cla minh.

Hay [0y thi di tri0ng hOp cla mOt ngdOi da dilc gili thoat khii ta-ba. Tuy da di0c gili thoat
nhing ngl i nay vin ti0p tdc hiln hiu, s khac biltla ngd0inay cé thd chinlla sO tai sinh mii
trong nhilng di0u kiln mOdi ddng viiy muln cOa minh. Tuy nhién ngi0i0y ctng c6 thl chim dOt
chuli dai tai sinh d0 nhip vao m0t th0 gi khac va dly cing hoan toan do s quydt dinh cla
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nglO0i0y. Tom I0inglOi 0y c6 tho tilp tOc sinh ra va chit di nhl ng khdng phUi vi bOt bull c va
ctng si khéng hi ganh chiu kh dau.

PhO0ng phap ma bl c Phit Thich-ca Mau-ni d0a ra gitp gili thoat khii mOi khO dau trong th
gilita-balatrilc hOt phlinhOn bilt nhD ng thD gi dang tréi bul ¢ ta trong cai thd gili 0y, nhi ng
thD Oy la cOirl cla ta-ba. Sau khi da hoan toan nhiln bil't di0c cac mii day bull ¢ ta vao thl gili
ta-ba thi sau dé ta mii cé thi x4c dinh d00c cac phiOng phap hu hilu dl lo0i b0 ching. KOt
qul nghién clu cla Phit giao cho bil't nhl ng gi bul ¢ ta vao thl gili ta-ba chinh la sO nIm b0t
cai t6i. PhiOng cach din giln d0 héa gilisU ndmbOtOy la sl ving mitcla mitcaitéi (Tanh
khéng). B0t di0c sO hilu biltdé thc la mit sO hidu bilt gdi la tri tud, 1a cach gidp cho ta thoat ra
khOi chu kO ID thulc vao vé sO dillu kil n tdc la cai chu kI mang IDi khD dau.

-Mitthinh gt : Comitcdlp blccao hingiilanilt-ban [...khéng nghe ré...]

- Rimpoché : NiDt-ban (Nirvana) la mit tilng Phin. Bé la mOt thult ngd g m c6 hai cach hiC'u
khac nhau. Cach hilu thd nhOtla chD nilt-ban chl din giln c6 nghta la "gili thoat khii ta-ba",
ticditdillc mitclp blc nao db cao hiin nhing chia phUila tdi hOu, du sao thi y nghta nay
khong phlila y nghia chinh yOu cla chi nilt-ban. Cach hilu thd hai la ni0t-ban ham chila mOt
tinh cach t0i th00ng cé nghta lati0ng dl0ng vOithD ding cla Phit.

-Mitthinh gib : Trén binh diln mit con ngl0inhl tfi0ng H p ca tbi day thi s bam viu vao gia
dinh, vao bl n hlu co i ham chl a mi t khia c nh tich c c. Nh ng khi nghe nhll ng ngd 0 Phd t
giao noi chuyl n thi téi hil u sU bam viu mang tinh cach tiéu dl c.

- Rimpoché : Thitra dily chd din gilnla mOtvin dd thulc lanh vilc ngbn t0. BUi vOi Phit giao
thi "bam viu" c6 nghia la bilu 10 sO quan tdm dn ngl0i khac, nhing I0i khéng nhit thilt cé
nghta la au lo cho hi nh phuc cla ngl Ui khac, chinh thd ¢ thi d0y ch ¢ mOc dich tim kil m
quyln I0i cho riéng minh xuyén qua nhing ngt0i khac. Thai d0 dé dilc xem nhd mang tinh
cach thit ich kD va tiéu clc. NgiOc I0i nu s bam viu thi ¢ sO h00ng long yéu thiOng, sO triu
mOn, s thén thi0n vao nglUi khac, thi ddy la mOt thai d0 khong co gi tich clc hin.

Chung ta cé dip hili hIp déng dlo nhil hém nay dl cung nhau tim hilu th0 di ng tdm thi c tich
clc. Chang ta ban thi o vili nhau d0 cung suy t0 trong mic dich dao sau thém m0t si khai
nidm. Dilu dé giup chung ta thic hiln di0c mOt chat gi t0t d0p. Thult ngd Phit gido glidiy la
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sO tich I0y nhi ng nghi0 p lanh. Chang ta day d0 u mang than x&c cla con ngdi, ham chla dl
lodi cdm nhOn, t0 hOnh phac cho din bt hdnh. NOu chung tatilp tOc cl ging suy t0 d0 tim
cach nim bOtdilc clingulnclamiisO vit, thi chdngta si thOy ring nhing cOm nhin cla
chung ta 10 thulc vao nhing yOu t0 n0 m bén ngoai chung ta, nhl ng thit ra thi t0 nguyén thl'y
chung blt ngul n t0 nhi'ng gi xOy ra bén trong tdm thi ¢ cU a chinh minh. Vi th0 du ching ta la
ngl0i PhOt giao hay khong phli Phit giao, du cé chlp nhin hiln t00ng tai sinh hay khong thi
t0t c0 chang ta cling ddu la nhi ng chang sinh cé giac cdm, ham chlla mOt tam thic, bilt cOm
nhOn khd dau va hi nh phac, luén 00c ving di0c kholl mOnh va tl o ra nhi ng tac di ng thuln I0i
diivlinglUi khac. PhOOng phap di gitp thi ¢ hiln nhing dilu d6 c6 10 1a sO t0p luyOn do cOi
thidn IDy chinh chung ta, b0t k0 mOc dich t0i hOu cla sl luydntlp Oy la gi, chd cOn biltla né co6
thD giup chung ta dit d00c mit cach nhanh chéng mit sO 10i ich nao dé cho chung ta va cho
ngl0i khac.

Téi chl bi0t khuyén quy v hay cl gilng thém mit chut theo chilu hO 0 ng trén day. SO kil n quy
v d0n dd bulindi chuyln hdm nay cho thOy quy vO cé thl da quan tdm m0t chat nao d6 din
ndn van hoa Tay tOng. B0i vli nhOng ngd0i Tay t0 ng dang hid n didn hém nay, t6i xin A0 0 c nhan
danh hO vOit0 cach la nhing ngl0i ding hiOng va cung viit0tcl nhing nglliding hOOngcla
t6i trong gian phong nay, chung t6i cung nhau xin nhan danh t0t cl nhOng ngl0i Tay t0 ng trén
qué hi0ng chang t6i d0 xin di0c cam On quy vO.

NOu chung ta cung nhau dic h00Ong mOt bulitdi an binh, vO'i mOi ti0n nghi nhO thD nay, Oy la
nh0 mOt sO ngd0itrong chung ta da ding ra t0 chic. Téi khdng nhin thly h0 trong gian phong
nay, nhing t6i v n xin di0c cam On hO.

BOi vi chung ta cung nhau trli qua miOt buli t0i trong sO c¢0 gdng chung, do dé chung ta cling
tich 10y d00c mOt chat nghil p tich cc. B0 gidp cho nhi ng nghilp tich cdc d6 dilc ving chic
va cllng I0c hin, chdng ta hdy mang chung ra d0 hii hD0ng. VOy hii h00ng c6 nghia la gi ?
By la cach biln nhing gi t0t dl p ma chung ta da thIc hiln di0c trd thanh kOt qul. VOy chang
ta hii hO0Ong cho aitdt cl nhing dilu x0ng dang ma chung ta vla thic hion di0c thi hém nay ?
Chung ta th0t déng, vy hay I0i ding ngay I0i dilm d6 : 0y la sO doan kit sO t0o ra sIc mOnh.
Chung ta nhiin thO'y hO'u hO't chdng sinh dang gdp phUi khé khan, dl'y chi vi hi dang b0 nhi ng
thD d0 ng tam thO c kém t0t d0p chi phi. Chang ta hay hii hOOng t0t c0 nhdng nghi0p tich clc
cla chung ta cho t0t ¢l chung sinh khéng phén billt mit ching sinh nao, d giup ho lam b0t di
mOi cOm nhOn sai [0 m va nhilng suy t0 tiéu clc, va dl clu mong cho t0t cl chudng sinh phat huy
di0c nhOng thD dOng tdm thO ¢ va nhing s cOm nhin dung d0n va tit dip.

Vi ID ngOUita gan cho t6i cai ti0 ¢ hilu I0t-ma cho nén téi danh phii xin phép quy vl mang cai
t00c hilu do6 ra di nguyln cluvallc ving cho tdng quy vl hém nay t0tcl dduthOc hilndilc
blt cl hoai bdo nao hay 00c viing nao cla quy vi. VO phin quy vl cing thD nDu mulnthic
hiln di0c 00c ving cda minh thi ctiing phUicl ging, bli vi ndu téi c6 clu nguyl n cho quy vl
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nhidu cach miy di n0a ma quy v khéng ding dly gi cO thi cing khéng mang I0i mOt hilu qul
nao...

VaiDigopycilangilidich :

Bai thuy t gil ng trén day mang tinh cach kha dl i chung, thinh gii g0 m nhll ng ngd0i PhO t giao
va khéng PHl t giao. Vi thU nhQ ng gi ngai Dagpo Rimpoché thuyl t gil ng mang tinh cach 't
thicfl gidp ngd0Oi Ml p hliphln0ng mitcach thudn iva ding thlicing giup clithiln dilc
culcsing thiOng nhlt cdla miingllichung ta.

Mi t trong nhD ng dl ¢ tinh di ¢ tha ¢l a Phl t giao T1 y f1ng la tinh cach thl ¢ {0 va tich d ¢, di
thi ng vao ap ding. P0ivili Phlt giao Tay i ng tu f1p phli di déi viii clu canh i ¢ la phl i mang
Dikltqud. TO biphlimang Ditri tud. NOu khéng co K1t qud va khdng thD y tri tul O dau 0 thi
sl tu f1p cdng chl vé ich ma thoi.

Cac nha sl Tay f1ng cao tham thl0 ng xuyén thiln dl nh Vv cai chilt, hU i nhl p vao qua trinh
diln biln cla cai chilt £ c D0 t-lai L0 t-ma cho bil t la Ngai thid n dl nh vl qua trinh c0 a cai chi t
1 6dln70nmilingay va Ngaituyén bl thlt khiém 0 n la trén nguyén f1 ¢ thi Ngai da thul ¢
long nhllng gi s X0y ra sau khi chl t, nh0 ng d0 n luc doé thi mi i bilt d10 ¢ la Ngai ¢6 chl di ng
dil ¢ hay khéng.

Khicaichitxdyrathifl diituln ] thoai hda, tdm thl ¢ cldng thoai hoa, dong til p nl i lién 1 c
tam thl n khi lod i b0 d10 c cac cl u hl p thé thil n trén ddy cing dln dln tl nén tinh khid t hD n va
ditdilcthl ding glila "anh sang trong sult cl a cai chlt" il ¢ khi quay tfl 1t ng thai thé
thiln dl a sl tai sinh hay th thai, {0 c la giai dol n hinh thanh. NgUU i tu t1 p cao tham cd thl dlng
Iitrong thi dO ng anh sang trong sul t va khéng tai sinh ni a, holl ¢ quy t dl nh tai sinh nhl ng s0
tai sinh trong nhl ng dib u kil n v6 cung thudn i dd co thd gidp dJ nglU i khac.

Bai thuyti t gil ng d1 a ngai Dagpo Rimpoché chl néu 1én giai dol n khll i dl u ¢l a qua trinh cai
chi t va khuyén chung ta phl i chul n b0 nhl thD nao dl tai sinh trong mi t kil p s ng thul n I 1.
Tho t iy mMlu tai sinh trong mi t méi tfi0 ng ma chung quanh khéng ai bil t dln B0 o Phap la gi
thi sl kho cho ta tii p 0 c tu @ p trong kil p sau. Vi thl ngoai nhl ng did u chl dly ¢ a ngai Dagpo
Rimpoché chung ta ciing nén hilng nhl ¢ nhl Vi minh 00 ¢ v ng s d10 ¢ tai sinh trong m0 t méi
tM0 ng co thl giup cho minh bilt dil ¢ B0 o Phap dl tip ¢ tu nb a, vi chl ¢ chl n la con ldu D m
anh sang cla tri tul miihé I ra trong tdm thlc dly di ¢ vl ng, hl n thu va bl n lod n dl a chung
fa.

(B0 c B0 t-lai LD t-ma co thuylt gilng Vi viln dl nay va cac 0i gii ng ¢l a Ngai da dil c in thanh
sach. 0 n bl n til ng Anh : Advice on Dying, and Living a better life, nha xul t bl n Atria Books,
2002.0n b0 n til ng Phap : Vaincre la mort et vivre une vie meilleure, nha xud t b0 n Plon, 2003.
Hoang Phong chuyin ngd diliflad] : Chl ding caichltdl taisinhtrong mltkilp sing tlt
dip hOn, hilndlOcButh ©icac trang web Thl Vil n Hoa Sen, Qui ng £ ¢, v.v...)0
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Ghichu :

1- TOc la ngd uln, gdm c6: hinh t00nNng, gidc cOm, s nhi n bilt, s di0n ditva trithic, tc la
nhOng gi t0 o ra than xac va tam thi c cla mit ca tho.

2- Sau cl sl hidu bidt la : thD giac, thinh giac, khO u giac, vO giac, xdc giac va tri thi c.

3- Binthanh phUnla:d0it, nOOc, I0a va khi.

4- ChO nghil p "karma" bao gl m nhil u nghta, cac nghta chinh 1a :

a) "yOu t0" hay "tadc nhan" tdm thi n d0 m trach sO linh dng c0a tri thdc h00ng vao mOt vt tho.
b) "m0t vOt hOn" hay mdt "tilm nang" hay "m0t "xu hO0ng" tang O n trong tdm thi c.

5- NOu mOtngdOibiltt0p luyln va phat huy mittam thOc an binh va I0i ich thi r0t c6 thd hi sO
khéng bl bl nh tdm thd n. Tuy nhién trén phiOng diln y hi ¢ cing phli chOp nhin la cac lo0i
bl nh tdm thl n cé nhil u nguyén nhéan khac nhau va theo quan dil m Phit giao thi cac nguyén
nhan 0y la do nghil p ma ra. Phat huy mit tdm thd c an binh va I0i ich cting c6 thd la mOt cach
tr0c ti0p hda gilli cac nguyén nhan 0.

6- Ta-ba c6 nghta la phii sinh ra va phii chit di ngoai y mulln cOa minh, I0 thul ¢ va chi phOi
bllitac ding cla nghilp va cac ylu tl bln loln clatam thic. YOu tD bdn lo0n chinh yOu va
quan tring hin hit la vé minh (sO hilu bi0't sai I0m).

Bures- Sur-Yvette, 20.10.10
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