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Trong tác ph m này, th y Soyal t p trung vào các v n đ  làm sao đ  hi u ý nghĩaẩ ầ ậ ấ ề ể ể  
th c th  c a s  s ng, làm sao đ  ch p nh n cái ch t, và làm sao đ  giúp đ  ng i s pự ụ ủ ự ố ể ấ ậ ế ể ỡ ườ ắ  
ch t, và ng i đã ch t.ế ườ ế

Ch t là m t ph n t  nhiên c a s  s ng,  mà t t  c  chúng ta ch c ch n s  ph iế ộ ầ ự ủ ự ố ấ ả ắ ắ ẽ ả  
đ ng đ u không s m thì mu n. Theo tôi thì có hai cách đ  x  v i cái ch t trong khi ta cònươ ầ ớ ộ ể ử ớ ế  
s ng. Ho c là ta t ng l  nó, ho c là ta ch m trán v i vi n nh cái ch t c a chính mình, vàố ặ ả ờ ặ ạ ớ ễ ả ế ủ  
b ng cách t  duy sáng su t v  nó, ta c  gi m thi u nh ng kh  đau mà cái ch t có thằ ư ố ề ố ả ể ữ ổ ế ể 
mang l i. Tuy nhiên, trong c  hai cách, không cách nào chúng ta có th  th c th  chinh ph cạ ả ể ự ụ ụ  
đ c s  ch t.ượ ự ế

Là m t Ph t t , tôi xem ch t là chuy n bình th ng, là m t th c t i mà tôi ph iộ ậ ử ế ệ ườ ộ ự ạ ả  
ch p nh n, khi tôi còn hi n h u trên trái đ t. Đã bi t không th  nào thoát kh i, thì lo l ngấ ậ ệ ữ ấ ế ể ỏ ắ  
làm gì. Tôi có khuynh h ng nghĩ đ n s  ch t cũng nh  thay b  y ph c khi nó đã cũ mòn,ướ ế ự ế ư ộ ụ  
h n là m t cái gì hoàn toàn ch m d t. Tuy v y cái ch t không th  bi t tr c: ta không bi tơ ộ ấ ứ ậ ế ể ế ướ ế  
đ c khi nào cái ch t đ n v i ta, và ta s  ch t nh  th  nào. B i th  t t h n c  là ta hãy dượ ế ế ớ ẽ ế ư ế ở ế ố ơ ả ự 
phòng m t s  vi c tr c khi cái ch t th c s  x y ra.ộ ố ệ ướ ế ự ự ả

Đ ng nhiên ph n đông chúng ta đ u mu n có m t cái ch t an n, nh ng m t đi uươ ầ ề ố ộ ế ổ ư ộ ề  
cũng hi n nhiên n a, là ta không th  hy v ng ch t m t cách thanh bình n u đ i s ng c a taể ữ ể ọ ế ộ ế ờ ố ủ  
đ y nh ng b o hành, ho c n u tâm ta th ng giao đ ng vì nh ng c m xúc m nh nh  gi nầ ữ ạ ặ ế ườ ộ ữ ả ạ ư ậ  
d , ái luy n, hay s  hãi. B i th , n u ta mu n ch t t t, ta ph i h c cách s ng t t. N u taữ ế ợ ở ế ế ố ế ố ả ọ ố ố ế  
mong có đ c m t cái ch t an lành, thì ta ph i đào luy n s  bình an trong tâm ta, và trongượ ộ ế ả ệ ự  
l i s ng c a ta.ố ố ủ

Nh  b n đ c s  th y trong sách này, theo quan đi m Ph t giáo thì cái kinh nghi mư ạ ọ ẽ ấ ể ậ ệ  
th c th  v  ch t r t quan tr ng. M c dù s  tái sinh c a chúng ta, n i tái sinh c a ta ph nự ụ ề ế ấ ọ ặ ự ủ ơ ủ ầ  
l n tùy thu c vào năng l c c a nghi p, song tâm tr ng ta vào lúc ch t có th  nh h ngớ ộ ự ủ ệ ạ ế ể ả ưở  
t i tính ch t c a tái sanh k  ti p. V y, vào lúc ch t, m c dù ta đã tích lũy đ  lo i nghi p,ớ ấ ủ ế ế ậ ế ặ ủ ạ ệ  
nh ng n u ta làm m t n  l c đ c bi t đ  phát sinh m t tâm lành, thì có th  tăng c ng vàư ế ộ ỗ ự ặ ệ ể ộ ể ườ  
kh i đ ng m t nghi p thi n, và do đó đem l i m t tái sinh h nh phúc.ở ộ ộ ệ ệ ạ ộ ạ

Lúc ch t th c s  cũng là lúc mà nh ng kinh nghi m n i tâm l i l c sâu xa nh t cóế ự ự ữ ệ ộ ợ ạ ấ  
th  x y ra. Do th ng th c t p ti n trình ch t trong khi thi n đ nh, m t thi n gi  tu cao cóể ả ườ ự ậ ế ế ề ị ộ ề ả  
th  s  d ng lúc ch t c a mình đ  đ t nh ng ch ng ng  l n lao. Đ y là lý do nh ng hànhể ử ụ ế ủ ể ạ ữ ứ ộ ớ ấ ữ  



gi  có kinh nghi m th ng nh p đ nh vào lúc h  ch t. M t d u hi u c a s  đ c đ o n iả ệ ườ ậ ị ọ ế ộ ấ ệ ủ ự ắ ạ ơ  
h  là thi th  h  th ng không th i r a sau khi h  đã ch t r t lâu trên ph ng di n lâmọ ể ọ ườ ố ử ọ ế ấ ươ ệ  
sàng.

Ngoài s  chu n b  cái ch t c a riêng mình, m t vi c khác không kém ph n quanự ẩ ị ế ủ ộ ệ ầ  
tr ng là giúp ng i khác có m t cái ch t t t đ p. Khi m i sinh ra đ i, chúng ta đ u làọ ườ ộ ế ố ẹ ớ ờ ề  
nh ng hài nhi y u đu i; n u không nh  s  săn sóc t  t  mà chúng đã nh n đ c, thì chúngữ ế ố ế ờ ự ử ế ậ ượ  
ta đã không th  s ng còn. Ng i s p ch t cũng th , không th  t  túc đ c, nên ta ph iể ố ườ ắ ế ế ể ự ượ ả  
giúp h  thoát kh i nh ng b t ti n và lo âu, và c  h t s c đ  giúp h  có m t cái ch t thanhọ ỏ ữ ấ ệ ố ế ứ ể ọ ộ ế  
th n. Đi u quan tr ng nh t là tránh làm đi u gì khi n cho tâm ng i s p ch t thêm r iả ề ọ ấ ề ế ườ ắ ế ố  
lo n. M c đích tr c nh t c a chúng ta giúp ng i s p ch t là làm cho h  đ c tho i mái.ạ ụ ướ ấ ủ ườ ắ ế ọ ượ ả  
Có nhi u cách đ  làm vi c này. V i ng i đã quen tu t p, n u khi h  s p ch t mà ta nh cề ể ệ ớ ườ ậ ế ọ ắ ế ắ  
nh  chuy n tu hành, tinh th n h  có th  thêm ph n ch n. M t l i tr n an đ y t  ái c a taở ệ ầ ọ ể ấ ấ ộ ờ ấ ầ ừ ủ  
có th  g i cho ng i s p ch t m t thái đ  bình an, tho i mái.ể ợ ườ ắ ế ộ ộ ả

Cái ch t và ti n trình ch t có th  cung c p m t giao đi m g p g  gi a Ph t giáo Tâyế ế ế ể ấ ộ ể ặ ỡ ữ ậ  
T ng và khoa h c tân ti n. Tôi tin r ng hai bên có th  c ng hi n cho nhau r t nhi u vạ ọ ế ằ ể ố ế ấ ề ề 
hi u bi t và th c hành. Th y Sogyal Rinpoche đúng là ng i đ  làm cho cu c g p g  nàyể ế ự ầ ườ ể ộ ặ ỡ  
thêm d  dàng, vì th y đã sinh ra và tr ng thành trong truy n th ng Tây T ng, đã th  giáoễ ầ ưở ề ố ạ ụ  
v i m t vài v  l t ma tên tu i nh t c a Tây T ng, đ ng th i th y cũng đ c h p th  m tớ ộ ị ạ ổ ấ ủ ạ ồ ờ ầ ượ ấ ụ ộ  
n n giáo d c tân ti n, đã s ng và gi ng d y nhi u năm  Tây ph ng và đã quen thu c v iề ụ ế ố ả ạ ề ở ươ ộ ớ  
l  l i t  duy c a ng i ph ng Tây.ề ố ư ủ ườ ươ

Sách này không ch  c ng hi n cho đ c gi  m t trình bày lý thuy t v  s  ch t, mà cònỉ ố ế ộ ả ộ ế ề ự ế  
cung c p nh ng cách th c ti n đ  hi u và t  chu n b  cho mình l n ng i khác (v  cáiấ ữ ự ễ ể ể ự ẩ ị ẫ ườ ề  
ch t) m t cách th n nhiên và viên mãn.ế ộ ả
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Lời nói đầu

Tôi sinh ra  Tây T ng, và m i v a sáu tháng tu i, tôi đã vào tu vi n c a th y tôi,ở ạ ớ ừ ổ ệ ủ ầ  
Jamyang Khientse Chokyi Lodro.  Tây T ng chúng tôi có truy n th ng đ c đáo là tìm táiỞ ạ ề ố ộ  
sinh c a nh ng b c th y vĩ đ i đã t  tr n. H  đ c tuy n ch n t  lúc hãy còn bé và đ củ ữ ậ ầ ạ ừ ầ ọ ượ ể ọ ừ ượ  
cung c p m t n n giáo d c đ c bi t, hu n luy n h  tr  thành nh ng b c th y trong t ngấ ộ ề ụ ặ ệ ấ ệ ọ ở ữ ậ ầ ươ  
lai. Tôi đ c đ t tên là Sogyal, m c dù mãi lâu v  sau th y tôi m i nh n ra tôi là tái sinhượ ặ ặ ề ầ ớ ậ  
c a Terton Sogyal, m t hành gi  m t tông n i ti ng đã t ng là m t trong nh ng b c giáoủ ộ ả ậ ổ ế ừ ộ ữ ậ  
th  c a chính th y, và là m t b c th y c a đ c Dalai Lama th  m i ba.ọ ủ ầ ộ ậ ầ ủ ứ ứ ườ

 Th y tôi, Jamyang Khientse, dáng ng i cao l n v t h n kh  ng i Tây T ngầ ườ ớ ượ ẳ ổ ườ ạ  
trung bình. Th y th ng đ ng cao h n m i ng i c  m t cái đ u, trong đám đông. Tócầ ườ ứ ơ ọ ườ ả ộ ầ  
th y có màu b ch kim c t th t ng n, và đôi m t t  bi th ng ánh lên m t v  hài h c. Đôiầ ạ ắ ậ ắ ắ ừ ườ ộ ẻ ướ  
tai dài, gi ng tai Ph t. Nh ng đi u làm ta chú ý nh t n i th y là s  hi n di n c a th y. Cáiố ậ ư ề ấ ơ ầ ự ệ ệ ủ ầ  
nhìn và dáng đi u c a th y cho ta bi t th y là m t ng i minh tri t và thánh thi n. Th yệ ủ ầ ế ầ ộ ườ ế ệ ầ  
có m t gi ng nói thâm h u, h p d n, và m i khi gi ng d y, đ u h i ng  v  phía sau, l iộ ọ ậ ấ ẫ ỗ ả ạ ầ ơ ả ề ờ  
gi ng tuôi ra t  n i th y nh  n c ch y, hùng h n và đ y thi v . Và m c dù th y đ cả ừ ơ ầ ư ướ ả ồ ầ ị ặ ầ ượ  
m i ng i kính n , s  n a là khác, ta v n nh n th y m t thái đ  khiêm cung trong m iọ ườ ể ợ ữ ẫ ậ ấ ộ ộ ọ  
vi c th y làm.ệ ầ

Jamyang Khientse là n n t ng c a cu c đ i tôi, và là ngu n c m h ng cho tác ph mề ả ủ ộ ờ ồ ả ứ ẩ  
này. Th y là nh p th  c a m t b c th y đã canh tân s  th c hành đ o Ph t trong x  sầ ậ ể ủ ộ ậ ầ ự ự ạ ậ ứ ở 
chúng tôi.  Tây T ng, đ c danh x ng là m t v  "tái sinh" ch a đ , b n luôn luôn ph iỞ ạ ượ ư ộ ị ư ủ ạ ả  
làm cho ng i ta kính n  nh  h c và tu. Th y tôi th ng nh p th t nhi u năm, và có nhi uườ ể ờ ọ ầ ườ ậ ấ ề ề  
m u chuy n m u nhi m đ c k  v  th y. Th y có tri ki n và th c ch ng tâm linh sâu xa,ẫ ệ ầ ệ ượ ể ề ầ ầ ế ự ứ  
và tôi d n khám phá r ng th y gi ng nh  m t b  bách khoa v  trí tu , th y bi t gi i đápầ ằ ầ ố ư ộ ộ ề ệ ầ ế ả  
cho m i câu h i b n có th  đ t ra.  Tây T ng có nhi u dòng tu, nh ng th y Jamyangọ ỏ ạ ể ặ Ở ạ ề ư ầ  
Khientse l i có ti ng là m t v  thông su t t t c  lý thuy t các dòng y. Đ i v i m i ng iạ ế ộ ị ố ấ ả ế ấ ố ớ ọ ườ  
đã bi t hay nghe nói v  th y, thì th y chính là nh p th  c a Ph t giáo Tây T ng, m t b ngế ề ầ ầ ậ ể ủ ậ ạ ộ ằ  
ch ng s ng cho ta th y th  nào là m t con ng i "thuy t thông l n tông thông".ứ ố ấ ế ộ ườ ế ẫ

Tôi đã nghe nói th y tôi b o r ng tôi s  giúp ti p n i s  nghi p c a th y, và dĩ nhiênầ ả ằ ẽ ế ố ự ệ ủ ầ  
th y luôn xem tôi nh  con đ . Tôi có c m nghĩ r ng nh ng gì tôi có th  thành t u đ cầ ư ẻ ả ằ ữ ể ự ượ  
trong công vi c c a mình đ u nh  ân ph c c a th y tôi.ệ ủ ề ờ ướ ủ ầ

M i hoài ni m s m s a nh t c a tôi đ u là hoài ni m v  th y tôi. Th y là b i c nhọ ệ ớ ủ ấ ủ ề ệ ề ầ ầ ố ả  
trong đó tôi l n lên, và nh h ng th y ng  tr  tu i th  tôi. Th y nh  m t ng i cha đ iớ ả ưở ầ ự ị ổ ơ ầ ư ộ ườ ố  
v i tôi. Th y cho tôi b t c  gì tôi xin c u. Ng i b n đ o c a th y, Khandro Tseringớ ầ ấ ứ ầ ườ ạ ạ ủ ầ  
Chodron, mà cũng là cô tôi, th ng b o:ườ ả

- Đ ng qu y r y Rinpoche, có th  ông đang b n đ y. ừ ấ ầ ể ậ ấ

Nh ng tôi thì luôn mu n  bên c nh th y, và th y cũng sung s ng có tôi  bênư ố ở ạ ầ ầ ướ ở  
mình. Tôi th ng không ng t đ t nh ng câu h i v i th y su t tu i, và th y luôn luôn kiênườ ớ ặ ữ ỏ ớ ầ ố ổ ầ  
nh n tr  l i tôi. Tôi là m t đ a bé h  h ng, không m t th y giáo nào có th  ghép tôi vàoẫ ả ờ ộ ứ ư ỏ ộ ầ ể  
k  lu t. M i khi h  c  đánh tôi, thì tôi l i ch y đ n th y, leo lên sau l ng th y, th  làỷ ậ ỗ ọ ố ạ ạ ế ầ ư ầ ế  
không ai dám bén m ng. Thu mình  đ y, tôi c m th y hãnh di n và khoái thích, còn th yả ở ấ ả ấ ệ ầ  
ch  c i l n. B ng m t ngày n , th y d y kèm yêu c u th y tôi mà tôi không bi t, gi iỉ ườ ớ ỗ ộ ọ ầ ạ ầ ầ ế ả  
thích r ng vì l i ích cho riêng tôi, không th  ti p t c đ  nh  th  đ c. L n k  ti p khi tôiằ ợ ể ế ụ ể ư ế ượ ầ ế ế  
ch y đ n n p sau l ng th y, thì th y d y kèm đi vào phòng, l y th y tôi ba l y, r i lôi tôiạ ế ấ ư ầ ầ ạ ạ ầ ạ ồ  



ra ngoài. Trong khi b  kéo ra kh i phòng, tôi nh  mình đang nghĩ r ng, th t l  lùng là ôngị ỏ ớ ằ ậ ạ  
này d ng nh  không s  gì th y tôi c .ườ ư ợ ầ ả

Jamyang Khientse th ng  trong gian phòng mà ti n thân c a th y đã có nh ng linhườ ở ề ủ ầ ữ  
ki n và kh i s  công cu c ph c h ng văn hóa và tôn giáo đã lan tràn su t mi n đông Tâyế ở ự ộ ụ ư ố ề  
T ng trong th  k  tr c. Đ y là m t gian phòng kỳ di u, không r ng l m nh ng có m tạ ế ỷ ướ ấ ộ ệ ộ ắ ư ộ  
b u không khí th n tiên, đ y nh ng v t thiêng liêng, tranh và sách. Nó đ c g i là "thiênầ ầ ầ ữ ậ ượ ọ  
đ ng c a nh ng v  Ph t", "căn phòng đ y năng l c". N u có cái gì  Tây T ng làm tôiườ ủ ữ ị ậ ầ ự ế ở ạ  
nh  nhung, th p làm b ng g  và nh ng đai đa, tôi ng i bên c nh. Tôi th ng không ch u ănớ ấ ằ ỗ ữ ồ ạ ườ ị  
cái gì không ph i l y t  n i bát c a th y. Trong cái phòng ng  nh  g n k , có m t hànhả ấ ừ ơ ủ ầ ủ ỏ ầ ề ộ  
lang luôn luôn m  t i, v i m t m n c trà s i b t trên h a lò nh  đ t trong góc. Tôiờ ố ớ ộ ấ ướ ủ ọ ỏ ỏ ặ  
th ng ng  c nh th y tôi, trên m t cái gi ng nh  d i chân gi ng th y. M t âm thanhườ ủ ạ ầ ộ ườ ỏ ướ ườ ầ ộ  
mà tôi không bao gi  quên đ c là ti ng l n tràng h t c a th y trong lúc th y nh m nh ngờ ượ ế ầ ạ ủ ầ ầ ẩ ữ  
l i c u nguy n. Khi tôi đi ng  th y th ng v n  đ y, ng i thi n đ c kinh và sáng s mờ ầ ệ ủ ầ ườ ẫ ở ấ ồ ề ọ ớ  
khi tôi th c d y thì th y cũng đã ng i tu t p, tràn đ y năng l c và ân ph c. M i khi mứ ậ ầ ồ ậ ầ ự ướ ỗ ở 
m t trông th y th y, lòng tôi l i ng p tràn m t ni m h nh phúc m cúng. Có m t v  gì r tắ ấ ầ ạ ậ ộ ề ạ ấ ộ ẻ ấ  
thanh bình n i th y.ơ ầ

Khi tôi l n lên, th y Jamyang th ng đ  cho tôi ch  t a nh ng bu i l , còn th y làmớ ầ ườ ể ủ ọ ữ ổ ễ ầ  
duy na đi u khi n th i tán t ng. Tôi có d p ch ng ki n t t c  nh ng cu c gi ng d y vàề ể ờ ụ ị ứ ế ấ ả ữ ộ ả ạ  
phép quán đ nh mà th y làm cho m i ng i, nh ng không ph i nh  nh ng chi ti t mà nhả ầ ọ ườ ư ả ớ ữ ế ớ 
b u không khí trong nh ng d p y. V i tôi, th y chính là Ph t, tôi không còn nghi ng  gì vầ ữ ị ấ ớ ầ ậ ờ ề 
chuy n y. Và m i ng i khác cũng công nh n nh  th  n a. Khi th y làm l  quán đ nh,ệ ấ ọ ườ ậ ư ế ữ ầ ễ ả  
nh ng đ  t  s  t i n i không dám nhìn m t th y. M t vài ng i th y th y d i hình d ngữ ệ ử ợ ớ ỗ ặ ầ ộ ườ ấ ầ ướ ạ  
c a v  ti n thân c a th y, ho c th y th y gi ng v  Ph t này, v  b  tát kia. M i ng i g iủ ị ề ủ ầ ặ ấ ầ ố ị ậ ị ồ ọ ườ ọ  
ngài là Rinpoche, "b c quý nhân," danh x ng đ i v i m t b c th y, và khi th y  đ y thìậ ư ố ớ ộ ậ ầ ầ ở ấ  
không có v  nào khác đ c g i b ng danh t  y. S  hi n di n c a th y gây c m khái t iị ượ ọ ằ ừ ấ ự ệ ệ ủ ầ ả ớ  
n i nhi u ng i th ng m n g i th y là "Ph t nguyên th y".ỗ ề ườ ươ ế ọ ầ ậ ủ

N u tôi không g p đ c th y tôi, tôi đã thành m t con ng i khác h n. V i trí tuế ặ ượ ầ ộ ườ ẳ ớ ệ 
và đ c bi m n, th y là hi n thân c a giáo lý thiêng liêng và khi n cho giáo lý y th c ti nứ ẫ ầ ệ ủ ế ấ ự ễ  
và đ y s c s ng. Khi tôi nói v i ng i khác v  b u không khí vây quanh th y tôi, h  cũngầ ứ ố ớ ườ ề ầ ầ ọ  
c m th y nh  tôi. V y, th y tôi đã gây trong tôi c m h ng gì? Đó là m t lòng tin không layả ấ ư ậ ầ ả ứ ộ  
chuy n đ i v i n n giáo lý, và m t ni m tin  tâm quan tr ng chính y u và quy t li t c aể ố ớ ề ộ ề ở ọ ế ế ệ ủ  
b c th y. B t c  m t hi u bi t gì mà tôi có đ c, đ u nh  th y mà có. Đ y là m t đi uậ ầ ấ ứ ộ ể ế ượ ề ờ ầ ấ ộ ề  
không bao gi  tôi có th  đ n đáp, song tôi có th  trao l i cho nh ng ng i khác.ờ ể ề ể ạ ữ ườ

Su t th i niên thi u c a tôi  Tây T ng tôi đã th y cái tình yêu th ng mà th y tôiố ờ ế ủ ở ạ ấ ươ ầ  
th ng t a ra trong h i chúng, nh t là khi h ng d n ng i h p h i và ng i đã ch t.ườ ỏ ộ ấ ướ ẫ ườ ấ ố ườ ế  
M t v  Lama  Tây T ng không ch  là m t b c th y v  tâm linh mà còn là m t ng i minhộ ị ở ạ ỉ ộ ậ ầ ề ộ ườ  
tri t, m t ng i tr  b nh, cha x , bác sĩ, ng i ch a tâm b nh, ng i giúp đ  k  h p h i.ế ộ ườ ị ệ ứ ườ ữ ệ ườ ỡ ẻ ấ ố  
V  sau tôi ph i h c nh ng k  thu t đ c bi t đ  h ng d n ng i s p ch t và ng i ch t,ề ả ọ ữ ỹ ậ ặ ệ ể ướ ẫ ườ ắ ế ườ ế  
t  nh ng giáo lý liên h  cu n ừ ữ ệ ố T  th  Tây T ngử ư ạ . Nh ng nh ng bài h c l n nh t mà tôi h cư ữ ọ ớ ấ ọ  
đ c v  s  ch t – và v  s  s ng, là nh  ng m nhìn th y tôi khi th y h ng d n ng iượ ề ự ế ề ự ố ờ ắ ầ ầ ướ ẫ ườ  
ch t v i m t lòng bi m n vô biên, v i trí tu  và hi u bi t.ế ớ ộ ẫ ớ ệ ể ế

Tôi c u nguy n r ng sách này s  truy n đ t đ n m i ng i m t trí tu  và t  bi c aầ ệ ằ ẽ ề ạ ế ọ ườ ộ ệ ừ ủ  
ngài, và qua nó, các b n có th  c m nh n ph n nào tâm đ y trí tu  c a ngài và tìm th yạ ể ả ậ ầ ầ ệ ủ ấ  
m t m i giao c m linh đ ng v i Ngài.ộ ố ả ộ ớ

 





1. TRONG TẤM GƯƠNG CỦA CÁI CHẾT
PH N I - S NGẦ Ố

Kinh nghi m đ u tiên c a tôi v  s  ch t x y đ n vào lúc tôi kho ng ch ng b y tu i.ệ ầ ủ ề ự ế ả ế ả ừ ả ổ  
Chúng tôi đang chu n b  r i vùng cao nguyên mi n đông đ  du hành đ n vùng trung tâmẩ ị ờ ề ể ế  
c a Tây T ng. Samten, m t trong nh ng th  gi  c a th y tôi, là m t th y tu kỳ di u r t tủ ạ ộ ữ ị ả ủ ầ ộ ầ ệ ấ ử 
t  đ i v i tôi lúc tôi còn bé. Ông có g ng m t sáng tròn mũm m m luôn s n sàng n  nế ố ớ ươ ặ ỉ ẵ ở ụ 
c i. Ông đ c m i ng i trong tu vi n yêu m n vì tính tình ông th t t t. Hàng ngày th yườ ượ ọ ườ ệ ế ậ ố ầ  
tôi th ng gi ng d y, làm phép quán đ nh, d n đ u nh ng bu i l  hay nh ng th i khóa tuườ ả ạ ả ẫ ầ ữ ổ ễ ữ ờ  
t p. Đ n cu i ngày, tôi th ng h p chúng b n đ  đóng tu ng, di n l i nh ng công vi cậ ế ố ườ ọ ạ ể ồ ễ ạ ữ ệ  
làm trong ngày. Th y Samten luôn luôn cho tôi m n t m nh ng b  y ph c mà th y tôi đãầ ượ ạ ữ ộ ụ ầ  
m c h i sáng. Th y ch  bao gi  t  ch i tôi vi c gì.ặ ồ ầ ả ờ ừ ố ệ

R i b ng Samten ngã b nh, và đi u rõ r t là th y s  không s ng đ c n a. Chúngồ ỗ ệ ề ệ ầ ẽ ố ượ ữ  
tôi ph i trì hoãn cu c hành trình. Tôi không bao gi  quên đ c hai tu n l  k  ti p. Mùi hôiả ộ ờ ượ ầ ễ ế ế  
th i c a ch t chóc đang l  l ng nh  đám mây ph  trên m i s . M i khi tôi nh  v  kho ngố ủ ế ơ ử ư ủ ọ ự ỗ ớ ề ả  
th i gian y, thì cái mùi đó l i tr  l i trong tôi. Tu vi n ng p tràn m t ý th c mãnh li t vờ ấ ạ ở ạ ệ ậ ộ ứ ệ ề 
cái ch t. Tuy v y, đi u này tuy t nhiên không có gì ghê g m hãi hùng; vì v i s  hi n di nế ậ ề ệ ớ ớ ự ệ ệ  
c a th y tôi, cái ch t c a th y Samten mang m t ý nghĩa đ c bi t. Nó tr  thành m t bàiủ ầ ế ủ ầ ộ ặ ệ ở ộ  
h c cho t t c  chúng tôi.ọ ấ ả

Th y Samten n m trên chi c g ng c nh c a s  trong m t đi n th  nh  t i t  dinhầ ằ ế ườ ạ ử ổ ộ ệ ờ ỏ ạ ư  
c a th y tôi. Tôi bi t th y đang t  t  ch t. Th nh tho ng tôi đi vào phòng, ng i bên th y.ủ ầ ế ầ ừ ừ ế ỉ ả ồ ầ  
Th y không nói đ c n a, và tôi kinh ng c tr c s  đ i thay c a g ng m t th y, bây giầ ượ ữ ạ ướ ự ổ ủ ươ ặ ầ ờ 
đã x  xu ng trông th t h c hác. Tôi nh n ra r ng th y s p t  giã chúng tôi, và chúng tôi sệ ố ậ ố ậ ằ ầ ắ ừ ẽ 
không bao gi  còn g p l i th y. Tôi c m th y vô cùng bu n bã cô đ n.ờ ặ ạ ầ ả ấ ồ ơ

Samten không ch t d  dàng cho l m. H i th  khó khăn n ng nh c c a th y luôn ámế ễ ắ ơ ở ặ ọ ủ ầ  
nh chúng tôi, và chúng tôi có th  ng i th y c  cái mùi thân xác th y đang tàn t . Tu vi nả ể ử ấ ả ầ ạ ệ  

hoàn toàn im l ng, không m t ti ng đ ng ngo i tr  ti ng h i th  c a th y. M i s  đ uặ ộ ế ộ ạ ừ ế ơ ở ủ ầ ọ ự ề  
t p trung vào th y Samten. Nh ng, dù c n h p h i kéo dài c a Samten th t đau đ n, chúngậ ầ ư ơ ấ ố ủ ậ ớ  
tôi v n th y đ c r ng, t  trong th m sâu c a con ng i th y, đang có m t ni m bình anẫ ấ ượ ằ ự ẳ ủ ườ ầ ộ ề  
và tin t ng. Lúc đ u tôi không th  gi i thích đ c đi u này, nh ng r i tôi hi u t i sao.ưở ầ ể ả ượ ề ư ồ ể ạ  
Đó là nh   đ c tin c a th y, công phu tu t p c a th y, và s  hi n di n c a th y chúngờ ở ứ ủ ầ ậ ủ ầ ự ệ ệ ủ ầ  
tôi. M c dù bu n bã, tôi cũng bi t r ng khi có th y tôi đó thì m i s  s  yên n, vì th y sặ ồ ế ằ ầ ọ ự ẽ ổ ầ ẽ 
giúp cho th y Samten đ t gi i thoát. V  sau tôi đ c bi t r ng, b t c  hành gi  m t tôngầ ạ ả ề ượ ế ằ ấ ứ ả ậ  
nào cũng đ u m  c đ c ch t tr c th y mình, và có cái di m phúc đ c th y ti p d nề ơ ướ ượ ế ướ ầ ễ ượ ầ ế ẫ  
trong lúc ch t.ế

Trong lúc th y tôi bình tĩnh h ng d n th y Samten tr i qua cái ch t, ngài ch  choầ ướ ẫ ầ ả ế ỉ  
th y bi t t ng giai đo n m t c a ti n trình ch t mà th y s  g p. Tôi r t ng c nhiên tr cầ ế ừ ạ ộ ủ ế ế ầ ẽ ặ ấ ạ ướ  
s  hi u bi t rõ ràng minh b ch c a th y tôi, tr c v  tin t ng và bình an n i ngài. Khi cóự ể ế ạ ủ ầ ướ ẻ ưở ơ  
s  hi n di n c a th y tôi, ng i c  lo nh t cũng ph i an tâm. Bây gi  Jamyang Khientseự ệ ệ ủ ầ ườ ả ấ ả ờ  
đang ch ng t  cho chúng tôi th y đ c vô úy ngài đ i v i s  ch t. Không ph i ngài coiứ ỏ ấ ứ ố ớ ự ế ả  
th ng nó: Ngài th ng b o chúng tôi r ng ngài s  nó, và c nh cáo chúng tôi đ ng có ngâyườ ườ ả ằ ợ ả ừ  
ngô t ng ch t là d . Nh ng cái gì đã khi n th y tôi đ i di n cái ch t v i thái đ  nhưở ế ễ ư ế ầ ố ệ ế ớ ộ ẹ 
nhàng lãnh đ m, th c ti n mà l i tho i mái l  lùng nh  th ? Câu h i y đã thâm nh pạ ự ễ ạ ả ạ ư ế ỏ ấ ậ  
trong đ u tôi, làm tôi đ y kinh ng c.ầ ầ ạ



Cái ch t c a Samten đã làm tôi ch n đ ng. Th  là m i b y tu i đ u, tôi đã thoángế ủ ấ ộ ế ớ ả ổ ầ  
th y năng l c r ng l n c a truy n th ng tôn giáo trong đó tôi d  ph n, và tôi ch t hi uấ ự ộ ớ ủ ề ố ự ầ ợ ể  
đ c m c đích c a s  tu hành. Nh  tu hành, mà Samten đã ch p nh n đ c cái ch t cũngượ ụ ủ ự ờ ấ ậ ượ ế  
nh  hi u rõ r ng n i đau đ n có th  là m t ph n c a quá trình thanh luy n r t t  nhiên vàư ể ằ ỗ ớ ể ộ ầ ủ ệ ấ ự  
sâu xa. Nh  tu hành, mà th y tôi đã có m t hi u bi t tr n v n v  s  ch t, và m t k  thu tờ ầ ộ ể ế ọ ẹ ề ự ế ộ ỹ ậ  
minh b ch đ  h ng d n ng i khác đi vào cõi ch tạ ể ướ ẫ ườ ế

 Sau khi th y Samten ch t, chúng tôi kh i hành đi Lhasa, th  đô Tây T ng. Đ y làầ ế ở ủ ạ ấ  
m t cu c hành trình gian nan su t ba tháng trên l ng ng a. T  đ y chúng tôi ti p t c cu cộ ộ ố ư ự ừ ấ ế ụ ộ  
hành h ng đ n nh ng thánh tích  trung ng và mi n nam Tây T ng, nh ng di tích c aươ ế ữ ở ươ ề ạ ữ ủ  
các b c thánh, vua chúa và h c gi  đã có công du nh p đ o Ph t vào Tây T ng t  th  kậ ọ ả ậ ạ ậ ạ ừ ế ỷ 
th  b y tr  đi. Th y tôi là hi n thân c a nhi u b c th y thu c đ  m i truy n th ng, và vìứ ả ở ầ ệ ủ ề ậ ầ ộ ủ ọ ề ố  
th y n i ti ng nh  th  nên chúng tôi đi đ n đâu cũng đ c đón ti p r t r n ràng.ầ ổ ế ư ế ế ượ ế ấ ộ

Đ i v i tôi, cu c hành trình y r t h p d n và đã đ  l i trong tôi nhi u hoài ni m t tố ớ ộ ấ ấ ấ ẫ ể ạ ề ệ ố  
đ p. Ng i Tây T ng quen d y s m đ  s  d ng t i đa ánh sáng thiên nhiên. Chúng tôi điẹ ườ ạ ậ ớ ể ử ụ ố  
ng  vào lúc tr i s p t i và th c d y tr c bình minh, và khi tia sáng đ u tiên v a ló d ngủ ờ ậ ố ứ ậ ướ ầ ừ ạ  
thì nh ng con trâu yaks ch  hành lý đã b t đ u di chuy n. Nh ng l u tr i đ c nh  lên,ữ ở ắ ầ ể ữ ề ạ ượ ổ  
căn l u c a th y tôi nh  sau chót. M t thanh niên s  đi tr c đ  ch n ch  t t cho vi cề ủ ầ ổ ộ ẽ ướ ể ọ ỗ ố ệ  
c m l u tr i, n i chúng tôi s  d ng kho ng gi a tr a đ  ngh  ng i đ n h t ngày. Tôiắ ề ạ ơ ẽ ừ ả ữ ư ể ỉ ơ ế ế  
th ng thích c m tr i c nh m t con sông đ  nghe ti ng n c ch y, ho c đ  ng i trongườ ắ ạ ạ ộ ể ế ướ ả ặ ể ồ  
l u mà nghe m a tí tách trên mái.ề ư

Đoàn ng i chúng tôi có t t c  kho ng ch ng ba m i căn l u. Su t ngày tôi c iườ ấ ả ả ừ ươ ề ố ỡ  
m t con ng a màu vàng bên c nh th y tôi. Trong khi chúng tôi c i ng a, th y tôi gi ngộ ự ạ ầ ỡ ự ầ ả  
d y cho tôi, k  chuy n, ni m chú, và đ t ra m t s  ph ng pháp cho tôi th c hành giáo lý.ạ ể ệ ệ ặ ộ ố ươ ự  
M t ngày kia, khi chúng tôi ti n g n đ n h  thiêng Yamdrok và thoáng th y bóng m tộ ế ầ ế ồ ấ ặ  
n c ng i sáng nh  xa c  c a nó, thì m t v  L t ma trong đoàn l  hành, L t ma Tseten, b tướ ờ ư ừ ủ ộ ị ạ ữ ạ ắ  
đ u ch t.ầ ế

Cái ch t c a Tseten là m t bài h c s ng đ ng khác n a đ i v i tôi. Ông là th y c aế ủ ộ ọ ố ộ ữ ố ớ ầ ủ  
bà v  tâm linh c a th y tôi, Khandro Tsering Chodron, hi n nay v n còn. Bà đ c xem nhợ ủ ầ ệ ẫ ượ ư 
n  hành gi  m t tông xu t s c nh t c a Tây T ng, m t b c th y mai danh n tích mà đ iữ ả ậ ấ ắ ấ ủ ạ ộ ậ ầ ẩ ố  
v i tôi là m t hi n thân c a đ c hy sinh t n t y. N i m t s  hi n di n đ y trìu m n c aớ ộ ệ ủ ứ ậ ụ ộ ộ ự ệ ệ ầ ế ủ  
bà cũng đ  d y cho tôi r t nhi u. Lama Tseten là ng i có lòng nhân ái vô biên. Ông tu iủ ạ ấ ề ườ ổ  
ngo i l c tr n, kh  ng i khá cao và tóc đã hoa râm. Ông t  ra m t s  d  th ng khôngạ ụ ầ ổ ườ ỏ ộ ự ễ ươ  
chút nào g ng g ng. Ông cũng là m t thi n gi  tu ch ng cao, ch  c n  c nh ông cũng đắ ượ ộ ề ả ứ ỉ ầ ở ạ ủ 
đem l i cho tôi m t c m giác thanh bình và trong sáng. M t đôi khi ông r y la tôi, và tôiạ ộ ả ộ ầ  
cũng khá s  hãi; nh ng m c dù th nh tho ng ông có h i nghiêm kh c, ông v n luôn luônợ ư ặ ỉ ả ơ ắ ẫ  
đ y tính nhân h u.ầ ậ

Lama Tseten ch t m t cách phi phàm. M c dù có m t tu vi n g n đ y, ông khôngế ộ ặ ộ ệ ầ ấ  
ch u đ n, b o r ng ông không mu n đ  l i cho ng i ta m t cái xác ph i thu d n. B i thị ế ả ằ ố ể ạ ườ ộ ả ọ ở ế 
chúng tôi d ng l u tr i thành vòng tròn nh  th ng l . Khandro săn sóc đ u d ng choự ề ạ ư ườ ệ ề ưỡ  
Lama Tseten, th y giáo đ o c a bà. Chúng tôi là hai ng i duy nh t có m t trong l u c aầ ạ ủ ườ ấ ặ ề ủ  
ông, khi ông c t ti ng g i. Ông th ng g i là Khandro là "a-mi" ti ng nói đ a ph ng ông,ấ ế ọ ườ ọ ế ị ươ  
có nghĩa là "con ta".

- Này con, hãy l i đây. Nó đang đ n. Ta không còn gì đ  khuyên b o con thêm n a.ạ ế ể ả ữ  
Con r t t t, ta l y làm sung s ng vì con. Hãy ph ng s  b c th y c a con nh  b y lâu conấ ố ấ ướ ụ ự ậ ầ ủ ư ấ  
đã làm.

L p t c bà kh i s  ch y ra kh i l u, nh ng ông đã n m l y tay áo bà l i.ậ ứ ở ự ạ ỏ ề ư ắ ấ ạ

- Con đi đâu th ?ế



Bà tr  l i:ả ờ

- Con s  đi g i Rinpoche.ẽ ọ

Ông m m c i:ỉ ườ

- Ch  làm phi n ông ta, không c n thi t. Đ i v i b c th y, v n không bao gi  cóớ ề ầ ế ố ớ ậ ầ ố ờ  
kho ng cách nào gi a chúng ta.ả ữ

V i nh ng l i l  y, ông đ a m t nhìn lên tr i r i ch t. Khandro thoát đ c kh i tayớ ữ ờ ẽ ấ ư ắ ờ ồ ế ượ ỏ  
ông và ch y v i ra đ  g i th y tôi. Tôi ng i yên b t đ ng t i ch , kinh ng c khi th y m tạ ộ ể ọ ầ ồ ấ ộ ạ ỗ ạ ấ ộ  
ng i nhìn th ng m t cái ch t v i thái đ  bình th n nh  v y. Lama Tseten đáng l  có thườ ẳ ặ ế ớ ộ ả ư ậ ẽ ể 
nh  th y mình thân hành đ n giúp - m t đi u mà b t c  ng i nào khác đ u mong m i –ờ ầ ế ộ ề ấ ứ ườ ề ỏ  
nh ng ông ta l i không c n. Bây gi  tôi đã hi u t i sao: T i vì ông đã tr c nh n s  hi nư ạ ầ ờ ể ạ ạ ự ậ ự ệ  
di n c a b c th y  trong tâm mình. Jamyang Khientse v n luôn luôn  bên ông, trong đ uệ ủ ậ ầ ở ẫ ở ầ  
óc và trái tim c a ông; ông không bao gi  c m th y có s  ngăn cách nào c .ủ ờ ả ấ ự ả

Khandro đã đi m i th y tôi, Jamyang Khientse. Tôi không sao quên đ c cái lúc ôngờ ầ ượ  
khom l ng đ  b c vào căn l u. Ông đ a m t nhìn vào m t c a Lama Tseten r i nhìn sâuư ể ướ ề ư ắ ặ ủ ồ  
vào đôi m t, và kh i s  c i khúc khích. Ông th ng g i Lama Tseten là "La Ghen", v  l tắ ở ự ườ ườ ọ ị ạ  
ma già, m t cách g i âu y m c a ông. Ông b o:ộ ọ ế ủ ả

- La Ghen, đ ng có  trong tr ng thái đó.ừ ở ạ

Bây gi  tôi hi u r ng, lúc đó th y tôi đã th y Lama Tseten đang nh p vào m t thờ ể ằ ầ ấ ậ ộ ứ 
đ nh trong đó hành gi  tan hòa b n ch t c a tâm mình v i không gian c a chân lý.ị ả ả ấ ủ ớ ủ

- Ông bi t ch , La Ghen, n u ông nh p đ nh này, thì m t đôi khi có vài ch ng ng iế ứ ế ậ ị ộ ướ ạ  
vi t  có th  phát sinh. Nào, ta s  h ng d n ông.ế ể ẽ ướ ẫ

S ng s t, tôi ng m nhìn nh ng gì x y ra k  ti p, và n u không ph i chính m t tôiử ố ắ ữ ả ế ế ế ả ắ  
trông th y thì tôi s  không bao gi  tin đ c. Lama Tseten s ng l i. R i th y tôi ng i m tấ ẽ ờ ượ ố ạ ồ ầ ồ ộ  
bên ông ta, h ng d n th n th c ông đi vào cõi ch t. Có nhi u cách làm vi c này, và cáchướ ẫ ầ ứ ế ề ệ  
mà th y tôi đang s  d ng lúc đó k t thúc v i ba l n th y th t lên âm “A”. Khi th y tôi th tầ ử ụ ế ớ ầ ầ ố ầ ố  
ti ng “A” đ u tiên, chúng tôi có th  nghe Lama Tseten nói theo khá rõ. L n th  hai, gi ngế ầ ể ầ ứ ọ  
ông không rõ n a, và l n th  ba thì hoàn toàn im l ng: Ông đã ch t.ữ ầ ứ ặ ế

Cái ch t c a Samten đã d y cho tôi m c đích c a s  tu hành, cái ch t c a Lamaế ủ ạ ụ ủ ự ế ủ  
Tseten cho tôi th y r ng nh ng hành gi  thu c t m c  nh  ông lúc sinh th i v n n gi uấ ằ ữ ả ộ ầ ỡ ư ờ ẫ ẩ ấ  
nh ng kh  năng kỳ di u c a mình, và đôi khi ch  bày t  chúng m t l n mà thôi, vào lúcữ ả ệ ủ ỉ ỏ ộ ầ  
ch t. M c dù còn bé xíu, tôi cũng đã hi u r ng có m t s  khác nhau rõ r t gi a cái ch tế ặ ể ằ ộ ự ệ ữ ế  
c a Samten và c a Lama Tseten, đó là s  khác nhau gi a cái ch t c a m t th y tu t  t  cóủ ủ ự ữ ế ủ ộ ầ ử ế  
hành trì lúc sinh th i, và cái ch t c a m t hành gi  có n i ch ng tâm linh sâu xa h n nhi u.ờ ế ủ ộ ả ộ ứ ơ ề  
Samten ch t m t cái ch t bình th ng và ch t trong đau đ n, nh ng v i s  bình an c aế ộ ế ườ ế ớ ư ớ ự ủ  
đ c tin; còn cái ch t c a Lama Tseten là m t s  thi tri n th n thông c a s  làm ch  tâm ý.ứ ế ủ ộ ự ể ầ ủ ự ủ

Ngay sau tang l  Lama Tseten, chúng tôi di chuy n lên tu vi n Yamdrok. Nh  lễ ể ệ ư ệ 
th ng, tôi ng  c nh th y tôi trong phòng ông, và tôi còn nh  đêm y tôi đang ng m nh ngườ ủ ạ ầ ớ ấ ắ ữ  
cái bóng c a nh ng ng n đèn th p b ng b  nh y múa trên vách t ng. Trong lúc m iủ ữ ọ ắ ằ ơ ả ườ ọ  
ng i ng  say, tôi đã n m th c và khóc su t đêm tr ng. Đi u y tôi hi u r ng cái ch t làườ ủ ằ ứ ố ườ ề ấ ể ằ ế  
m t s  th t, và c  tôi n a cũng s  ph i ch t. Khi tôi n m đ y suy nghĩ v  s  ch t và vộ ự ậ ả ữ ẽ ả ế ằ ấ ề ự ế ề  
cái ch t c a chính tôi, qua t t c  n i đau bu n đó, trong tôi m t ý th c sâu xa d n d n lóế ủ ấ ả ỗ ồ ộ ứ ầ ầ  
d ng, đó là ý th c r ng "mình ph i ch p nh n nó". Và v i ý th c y, tôi quy t đ nh c ngạ ứ ằ ả ấ ậ ớ ứ ấ ế ị ố  
hi n cu c đ i mình cho s  tu t p tâm linh.ế ộ ờ ự ậ

Th  là tôi đã kh i s  giáp m t cái ch t và nh ng hàm n c a nó khi tu i còn r t nh .ế ở ự ặ ế ữ ẩ ủ ổ ấ ỏ  
Lúc y tôi không bao gi  t ng t ng đ c r ng ta ph i tr i qua bi t bao nhiêu là cái ch tấ ờ ưở ượ ượ ằ ả ả ế ế  



d n d p, h t cái ch t này t i cái ch t khác. Cái ch t m t n c Tây T ng sau khi Trungồ ậ ế ế ớ ế ế ấ ướ ạ  
qu c xâm chi m. Cái ch t l u đày. Cái ch t m t m i th  mà gia đình tôi và tôi đã s  h u.ố ế ế ư ế ấ ọ ứ ở ữ  
Gia đình tôi, Lakar Tsang, đã t ng là m t trong nh ng nhà giàu nh t x  Tây T ng. T  thừ ộ ữ ấ ứ ạ ừ ế 
k  th  m i b n, gia đình tôi đã n i ti ng là m t trong nh ng thí ch  quan tr ng nh t c aỷ ứ ườ ố ổ ế ộ ữ ủ ọ ấ ủ  
Ph t giáo, b ng cách h  tr  s  ho ng d ng chánh pháp và giúp các b c th y vĩ đ i trongậ ằ ỗ ợ ự ằ ươ ậ ầ ạ  
nh ng công trình c a h .ữ ủ ọ

Nh ng cái ch t tàn phá tôi h n t t c  thì ch a x y t i, đó là cái ch t c a th y tôi,ư ế ơ ấ ả ư ả ớ ế ủ ầ  
Jamyang Khientse. Khi ngài m t, tôi c m nh  n n móng cu c đ i tôi đã s p đ . Đ y là vàoấ ả ư ề ộ ờ ụ ổ ấ  
năm 1959, năm mà n c Tây T ng s p đ . Đ i v i ng i Tây T ng, cái ch t c a th y tôiướ ạ ụ ổ ố ớ ườ ạ ế ủ ầ  
là m t s  ác li t th  hai, và đ i v i x  Tây T ng, cái ch t y đánh d u s  cáo chung c aộ ố ệ ứ ố ớ ứ ạ ế ấ ấ ự ủ  
m t th i đ i.ộ ờ ạ

CÁI CH T TRONG TH  GI I TÂN TI NẾ Ế Ớ Ế

Khi m i đ n Tây ph ng l n đ u, tôi hoàn toàn kinh ng c vì s  trái ng c gi aớ ế ươ ầ ầ ạ ự ượ ữ  
nh ng thái đ  đ i v i cái ch t  đây v i nh ng gì tôi đã quen thu c t  bé. M c dù đã đ tữ ộ ố ớ ế ở ớ ữ ộ ừ ặ ạ  
đ n nhi u thành qu  k  thu t, xã h i tân ti n ph ng Tây v n ch a có hi u bi t th c sế ề ả ỹ ậ ộ ế ươ ẫ ư ể ế ự ự 
nào v  cái ch t ho c nh ng gì x y ra trong khi ch t hay sau khi ch t.ề ế ặ ữ ả ế ế

Tôi đ c bi t r ng ng i ngày nay đ c d y ph i ph  nh n cái ch t, xem nó khôngượ ế ằ ườ ượ ạ ả ủ ậ ế  
có ý nghĩa gì ngoài ra là s  hoàn toàn h y di t, tiêu vong. Đi u đó có nghĩa r ng ph n đôngự ủ ệ ề ằ ầ  
ng i trên th  gi i ngày nay ho c s ng trong s  ph  nh n cái ch t ho c s  hãi nó. Ngayườ ế ớ ặ ố ự ủ ậ ế ặ ợ  
c  vi c nói v  cái ch t cũng đ c xem là đi m g , nhi u ng i tin r ng nh c đ n cái ch tả ệ ề ế ượ ề ở ề ườ ằ ắ ế ế  
thì cũng g n nh  là mong nó x y đ n cho mình.ầ ư ả ế

Nhi u ng i khác nhìn cái ch t v i m t s  vui v  ngây ngô thi u suy nghĩ, t ngề ườ ế ớ ộ ự ẻ ế ưở  
ch ng nh  vì m t lý do bí n nào đó, cái ch t s  đ n v i h  m t cách êm th m, không cóừ ư ộ ẩ ế ẽ ế ớ ọ ộ ấ  
gì ph i lo ng i. Khi nghĩ đ n nh ng ng i này, tôi nh  l i m t b c th y c a Tây T ngả ạ ế ữ ườ ớ ờ ộ ậ ầ ủ ạ  
nói:

- Ng i ta th ng khinh su t v  s  ch t và c  nghĩ: "Ôi! H i đâu mà lo cho m t, aiườ ườ ấ ề ự ế ứ ơ ệ  
r i  cũng ph i ch t, chuy n đó t  nhiên quá mà. Tôi thì kh i lo”. Nh ng đ y ch  là lýồ ả ế ệ ự ỏ ư ấ ỉ  
thuy t, đ n khi s p ch t m i bi t không ph i là chuy n đ n gi n.ế ế ắ ế ớ ế ả ệ ơ ả

Trong hai thái đ  nói trên v  cái ch t, thì m t thái đ  xem ch t nh  chuy n g  c nộ ề ế ộ ộ ế ư ệ ở ầ  
né tránh, m t xem ch t là m t đi u s  x y đ n t  nhiên không c n lo nghĩ. Nh ng c  haiộ ế ộ ề ẽ ả ế ự ầ ư ả  
đ u hoàn toàn cách xa s  am hi u ý nghĩa đích th c c a cái ch t.ề ự ể ự ủ ế

M i truy n th ng tôn giáo l n nh t c a nhân lo i, dĩ nhiên trong đó có Ki tô giáo,ọ ề ố ớ ấ ủ ạ  
đ u nói rõ cho ta bi t r ng ch t không ph i là h t. Các tôn giáo y đ u nói đ n m t vi nề ế ằ ế ả ế ấ ề ế ộ ễ  

nh v  đ i s p đ n, khi n cho cu c đ i hi n t i ta đang s ng mang đ y ý nghĩa thiêngả ề ờ ắ ế ế ộ ờ ệ ạ ố ầ  
liêng. Nh ng m c dù có nh ng giáo lý nh  v y, ph n l n xã h i tân ti n v n là m t saư ặ ữ ư ậ ầ ớ ộ ế ẫ ộ  
m c tâm linh  đ y đa s  ng i t ng ch ng nh  cu c đ i này là t t c . Vì thi u m t đ cạ ở ấ ố ườ ưở ừ ư ộ ờ ấ ả ế ộ ứ  
tin chân chính v  đ i sau, h  s ng mà không có m t m c đích t i h u nào c .ề ờ ọ ố ộ ụ ố ậ ả

Tôi đã nh n ra r ng thái đ  ch i b  cái ch t có nh ng h u qu  kh c h i v t ngoàiậ ằ ộ ố ỏ ế ữ ậ ả ố ạ ượ  
ph m vi cá nhân, nó nh h ng t i hoàn th  hành tinh này. Vì tin t ng ch  có cu c đ iạ ả ưở ớ ể ưở ỉ ộ ờ  
này mà thôi, không có đ i nào khác, cho nên ng i th i nay không phát tri n m t tri ki nờ ườ ờ ể ộ ế  
sâu xa nh m đ n tr ng kỳ. Do đó không có gì đ  ngăn c n h  kh i c p bóc qu  đ a c uắ ế ườ ể ả ọ ỏ ướ ả ị ầ  
vì nh ng m c tiêu c p th i, ho c ngăn h  s ng m t cách ích k  gây tai h a cho t ng lai.ữ ụ ấ ờ ặ ọ ố ộ ỷ ọ ươ  
Chúng ta còn c n bao nhiêu l i c nh cáo khác n a, gi ng nh  l i sau đây c a ông Bầ ờ ả ữ ố ư ờ ủ ộ 
tr ng x  Brazil v  Môi sinh, ng i ch u trách nhi m b o v  r ng Amazone.ưở ứ ề ườ ị ệ ả ệ ừ

- Xã h i k  ngh  tân ti n qu  là m t th  tôn giáo cu ng tín. Chúng ta đang phá ho i,ộ ỹ ệ ế ả ộ ứ ồ ạ  
làm nhi m đ c, h y di t t t c  m m s ng trên hành tinh này. Chúng ta đang ký nh ng gi yễ ộ ủ ệ ấ ả ầ ố ữ ấ  



n  mà con cháu chúng ta s  không th  tr ... Chúng ta đang làm nh  th  mình là th  h  cu iợ ẽ ể ả ư ể ế ệ ố  
cùng trên hành tinh này. N u không có m t bi n c i t n g c v  tâm, trí và l i nhìn, thì tráiế ộ ế ả ậ ố ề ố  
đ t s  k t thúc nh  Vénus, cháy thành than và ch t.ấ ẽ ế ư ế

S  s  ch t và không bi t đ n đ i sau qu  đang cung c p nhiên li u cho s  thiêu h yự ợ ế ế ế ờ ả ấ ệ ự ủ  
sinh môi đe d a t t c  đ i s ng chúng ta. V y có ph i là s  th  càng phi n ph c h n n uọ ấ ả ờ ố ậ ả ự ể ề ứ ơ ế  
ng i ta không đ c h c t p v  ch t là gì, ho c làm th  nào đ  ch t? N u ng i ta khôngườ ượ ọ ậ ề ế ặ ế ể ế ế ườ  
đ c th y vài hy v ng vào nh ng gì n m sau cái ch t, và b i th , bi t đ c nh ng gì th cượ ấ ọ ữ ằ ế ở ế ế ượ ữ ự  
s  n m sau s  s ng? Có gì m a mai h n, khi gi i tr  đ c h c đ y đ  m i môn ngo i trự ằ ự ố ỉ ơ ớ ẻ ượ ọ ầ ủ ọ ạ ừ 
môn h c duy nh t ch a đ ng chìa khóa m  ra toàn th  ý nghĩa cu c đ i, và có th  là mọ ấ ứ ự ở ể ộ ờ ể ở 
đ n chính s  sinh t n c a chúng ta?ế ự ồ ủ

- B n có tin có đ i sau không?ạ ờ

Không ph i h i h  có tin  m t lý thuy t tri t h c v  đ i sau không, mà h i h  cóả ỏ ọ ở ộ ế ế ọ ề ờ ỏ ọ  
c m th c ni m tin y m t cách sâu xa trong tim h  không. B c th y bi t r ng n u ng iả ứ ề ấ ộ ọ ậ ầ ế ằ ế ườ  
ta tin có đ i sau, thì toàn b  nhân sinh quan c a h  s  khác, h  s  ý th c rõ v  trách nhi mờ ộ ủ ọ ẽ ọ ẽ ứ ề ệ  
cá nhân và v  đ o đ c. Nh ng gì các b c th y ph i hoài nghi là, v i nh ng ng i khôngề ạ ứ ữ ậ ầ ả ớ ữ ườ  
tin có đ i sau, thì có nguy c  là h  s  ki n t o m t xã h i ch  nh m đ n nh ng k t quờ ơ ọ ẽ ế ạ ộ ộ ỉ ắ ế ữ ế ả 
đo n kỳ, không c n suy nghĩ nhi u v  h u qu  hành đ ng. Ph i chăng đi u này có th  làả ầ ề ề ậ ả ộ ả ề ể  
lý do chính t i sao chúng ta đã t o nên m t th  gi i tàn b o nh  hi n nay, m t th  gi i ítạ ạ ộ ế ớ ạ ư ệ ộ ế ớ  
có lòng bi m n th c s ?ẫ ự ự

Đôi khi tôi nghĩ r ng nh ng n c giàu m nh nh t c a th  gi i đã phát tri n th tằ ữ ướ ạ ấ ủ ế ớ ể ậ  
gi ng nh  nh ng cõi tr i mô t  trong kinh. Trong kinh mô t  loài ch  thiên s ng c c kỳ xaố ư ữ ờ ả ả ư ố ự  
hoa, h ng đ  m i l c thú, không lo l ng gì v  chi u h ng tâm linh c a cu c đ i. M iưở ủ ọ ạ ắ ề ề ướ ủ ộ ờ ọ  
s  x y ra th t t t đ p cho đ n khi cái ch t đ n g n, v i nh ng suy t ng b t ng  xu tự ả ậ ố ẹ ế ế ế ầ ớ ữ ưở ấ ờ ấ  
hi n. Khi y nh ng bà v  và tình nhân c a h  không dám đ n g n h , ch  đ ng t  xa màệ ấ ữ ợ ủ ọ ế ầ ọ ỉ ứ ừ  
tung hoa t i, v i l i c u nguy n chi u l  r ng mong cho h  đ c sanh làm tr i tr  l i.ớ ớ ờ ầ ệ ế ệ ằ ọ ượ ờ ở ạ  
Không m t hoài ni m nào v  nh ng h nh phúc hay ti n nghi đã qua có th  làm n i trú nộ ệ ề ữ ạ ệ ể ơ ẩ  
cho h  kh i cái kh  tr c m t, trái l i càng làm cho nó bi đát h n. C  th  nh ng v  tr i bọ ỏ ổ ướ ắ ạ ơ ứ ế ữ ị ờ ị 
b  r i cho ch t trong cô đ n kh n kh .ỏ ơ ế ơ ố ổ

S  ph n nh ng v  tr i y làm tôi nh  đ n cách ng i ta đ i x  v i nh ng ng i l nố ậ ữ ị ờ ấ ớ ế ườ ố ử ớ ữ ườ ớ  
tu i, ng i b nh và ng i s p ch t hi n nay. Xã h i chúng ta b  ám nh b i tu i tr , d cổ ườ ệ ườ ắ ế ệ ộ ị ả ở ổ ẻ ụ  
tính, quy n l c, và chúng ta tránh né tu i già, tránh né s  tàn t . Có ph i th t kinh kh ng,ề ự ổ ự ạ ả ậ ủ  
khi ta b  r i ng i già vì cu c đ i ho t đ ng c a h  đã ch m d t, h  không còn ích l iỏ ơ ườ ộ ờ ạ ộ ủ ọ ấ ứ ọ ợ  
n a? Có ph i th t ray r t khi ta t ng h  vào nhà d ng lão,  đ y h  ph i ch t trong côữ ả ậ ứ ố ọ ưỡ ở ấ ọ ả ế  
đ c, b  ru ng b ?ộ ị ồ ỏ

Ph i chăng cũng đã đ n lúc ta ph i nhìn l i cách ta đ i x  v i nh ng ng i m cả ế ả ạ ố ử ớ ữ ườ ắ  
b nh nan y nh  ung th  và AID? Tôi bi t m t s  ng i đã ch t vì b nh AID, và đã th yệ ư ư ế ộ ố ườ ế ệ ấ  
h  th ng b  c  đ n b n bè cũng xem h  nh  nh ng ti n dân. D u n g n li n v i c nọ ườ ị ả ế ạ ọ ư ữ ệ ấ ấ ắ ề ớ ơ  
b nh đã đ a h  t i ch  tuy t v ng, làm cho h  c m th y đ i mình th t ghê t m, và d iệ ư ọ ớ ỗ ệ ọ ọ ả ấ ờ ậ ở ướ  
m t ng i khác thì đ i h  coi nh  đã ch m d t.ắ ườ ờ ọ ư ấ ứ

Ngay c  khi m t ng i ta quen bi t hay th ng m n s p ch t, nhi u ng i cũngả ộ ườ ế ươ ế ắ ế ề ườ  
không bi t ph i làm sao đ  giúp đ  h ; và khi h  ch t, không ai khuy n khích ta nên cóế ả ể ỡ ọ ọ ế ế  
m t ý ni m gì v  t ng lai c a ng i ch t, h  s  ra sao, làm sao ta có th  ti p t c giúp độ ệ ề ươ ủ ườ ế ọ ẽ ể ế ụ ỡ 
h . Qu  th , m i ý nghĩ t ng t  đ u d  b  xua đu i xem là l  b ch, vô nghĩa.ọ ả ế ọ ươ ự ề ễ ị ổ ố ị

T t c  đi u này cho ta th y rõ r ng, h n bao gi  h t, chúng ta đang c n m t s  thayấ ả ề ấ ằ ơ ờ ế ầ ộ ự  
đ i căn đ  trong thái đ  đ i v i cái ch t và ng i s p ch t.ổ ể ộ ố ớ ế ườ ắ ế



May thay, nh ng thái đ  đã b t đ u thay đ i. Phong trào Ti p d n đ ng ch ng h n,ữ ộ ắ ầ ổ ế ẫ ườ ẳ ạ  
đang làm nh ng công vi c kỳ di u là đem l i s  săn sóc thu c ph m vi th c ti n và tìnhữ ệ ệ ạ ự ộ ạ ự ễ  
c m. Tuy nhiên, s  săn sóc th c ti n và tình c m ch a đ ; dĩ nhiên ng i h p h i c nả ự ự ễ ả ư ủ ườ ấ ố ầ  
đ c săn sóc yêu m n, song h  còn c n m t cái gì sâu s c h n n a. H  c n khám phá m tượ ế ọ ầ ộ ắ ơ ữ ọ ầ ộ  
ý nghĩa th c th  cho cái ch t và s  s ng. Không th  thì làm sao chúng ta có th  đem l i choự ụ ế ự ố ế ể ạ  
h  ni m an l c t i h u? B i v y, giúp đ  ng i h p h i còn c n đ n kh  năng tâm linh,ọ ề ạ ố ậ ở ậ ỡ ườ ấ ố ầ ế ả  
vì ch  nh  có ki n th c v  tâm linh mà chúng ta m i có th  th c s  hi u và đ i m t v i cáiỉ ờ ế ứ ề ớ ể ự ự ể ố ặ ớ  
ch t.ế

Tôi l y làm ph n ch n tinh th n khi nh ng năm g n đây, toàn b  v n đ  ch t và h pấ ấ ấ ầ ữ ầ ộ ấ ề ế ấ  
h i đã đ c m  ra  Tây ph ng nh  nh ng nhà tiên phong nh  Elizabeth Kubler-Ross vàố ượ ở ở ươ ờ ữ ư  
Raymond Moody. Khi nhìn k  cách th c chúng tôi săn sóc ng i s p ch t, Elizabeth Kublerỹ ứ ườ ắ ế  
Ross đã ch ng minh r ng, v i m t tình yêu vô đi u ki n, và m t thái đ  có tu  giác, thìứ ằ ớ ộ ề ệ ộ ộ ệ  
c n h p h i có th  tr  thành m t kinh nghi m an lành, chuy n hóa. Nh ng nghiên c uơ ấ ố ể ở ộ ệ ể ữ ứ  
khoa h c v  nhi u ph ng di n khác nhau c a kinh nghi m c n-t  (khi c n ch t) ra đ iọ ề ề ươ ệ ủ ệ ẩ ử ầ ế ờ  
ti p theo tác ph m c a Raymond Moody đã cho nhân lo i th y m t hy v ng mãnh li t sinhế ẩ ủ ạ ấ ộ ọ ệ  
đ ng r ng cu c đ i không ph i ch m d t v i cái ch t, và qu  th c còn có m t đ i  sauộ ằ ộ ờ ả ấ ứ ớ ế ả ự ộ ờ ở  
cu c đ i.ộ ờ

R i thay, có vài ng i không th c hi u ý nghĩa tr n v n c a nh ng khám phá y vủ ườ ự ể ọ ẹ ủ ữ ấ ề 
s  ch t. H  đi đ n c c đoan thi v  hóa cái ch t, và tôi đã nghe nh ng tr ng h p bi đát vự ế ọ ế ự ị ế ữ ườ ợ ề 
nh ng thanh niên đã t  sát b i vì h  tin r ng ch t là t t đ p và là m t l i thoát kh i nh ngữ ự ở ọ ằ ế ố ẹ ộ ố ỏ ữ  
đau bu n trong đ i h . Nh ng c  hai thái đ , s  ch t và a ch t, đ u là m t ki u tr nồ ờ ọ ư ả ộ ợ ế ư ế ề ộ ể ố  
tránh. Ch t không đáng bu n cũng không đáng vui, đó ch  là m t s  ki n hi n nhiên c aế ồ ỉ ộ ự ệ ể ủ  
cu c đ i.ộ ờ

Th t đáng bu n, là ph n đông chúng ta ch  b t đ u th ng th c đ c h ng v  đ iậ ồ ầ ỉ ắ ầ ưở ứ ượ ươ ị ờ  
s ng  khi  chúng  ta  s p  s a  ch t.  Tôi  th ng  nghĩ  v  l i  nói  c a  b c  đ o  số ắ ử ế ườ ề ờ ủ ậ ạ ư 
Padmasambhava (Liên Hoa Sanh):

- Nh ng ng i tin r ng h  còn có nhi u th i gian ch  chu n b  lúc cái ch t đ n. Khiữ ườ ằ ọ ề ờ ỉ ẩ ị ế ế  
y thì h  ân h n vô cùng. Nh ng có ph i là đã quá mu n hay không?ấ ọ ậ ư ả ộ

V  th  gi i hi n nay, có l i bình lu n nào rùng r n h n nh n xét r ng đa s  ng iề ế ớ ệ ờ ậ ợ ơ ậ ằ ố ườ  
ch t mà không chu n b  cho cái ch t, cũng nh  h  đã s ng mà không chu n b  cho đ iế ẩ ị ế ư ọ ố ẩ ị ờ  
s ng?ố

CU C HÀNH TRÌNH QUA S NG CH TỘ Ố Ế

Theo s  minh tri t c a Ph t, thì chúng ta có th  th c s  dành c  đ i mình đ  chu nự ế ủ ậ ể ự ự ả ờ ể ẩ  
b  cho cái ch t. Chúng ta không c n ch  đ n khi có ng i thân đang ch t m t cách khóị ế ầ ờ ế ườ ế ộ  
nh c, ho c khi g p b o b nh b t ng , m i mi n c ng nhìn l i đ i mình. Chúng ta cũngọ ặ ặ ạ ệ ấ ờ ớ ễ ưỡ ạ ờ  
không bu c ph i đi tay không vào lúc ch t đ  g p cái đi u xa l  mình ch a bi t. Ta có thộ ả ế ể ặ ề ạ ư ế ể 
kh i s  ngay t i đây và bây gi , tìm ra ý nghĩa cho đ i mình. Ta có th  bi n m i lúc thànhở ự ạ ờ ờ ể ế ọ  
m t c  h i đ  cho ta thay đ i và chu n b  - m t cách nhi t tình, minh b ch, và an tâm – choộ ơ ộ ể ổ ẩ ị ộ ệ ạ  
cái ch t và vĩnh c u.ế ử

Theo đ o Ph t, s ng và ch t đ c xem nh  m t toàn th ,  đây ch t ch  là kh i đ uạ ậ ố ế ượ ư ộ ể ở ế ỉ ở ầ  
c a m t ch ng m i. Ch t nh  m t t m g ng trong đó ph n chi u t t c  ý nghĩa cu củ ộ ươ ớ ế ư ộ ấ ươ ả ế ấ ả ộ  
đ i.ờ

Quan đi m y là c t t y trong nh ng giáo lý thu c tr ng phái c  x a nh t c aể ấ ố ủ ữ ộ ườ ổ ư ấ ủ  
Ph t giáo Tây T ng. Nhi u đ c gi  có l  đã nghe nói v  quy n  ậ ạ ề ộ ả ẽ ề ể T  thử ư c a Tây T ng.ủ ạ  
Đi u tôi đ nh làm trong tác ph m này là gi i thích và khai tri n cu n ề ị ẩ ả ể ố T  thử ư y, đ  baoấ ể  
g m không nh ng cái ch t mà c  đ n s  s ng n a, b  túc chi ti t toàn th  n n giáo lýồ ữ ế ả ế ự ố ữ ổ ế ể ề  



trong đó T  thử ư ch  là m t ph n. Trong n n giáo lý vi di u này, chúng ta tìm th y toàn bỉ ộ ầ ề ệ ấ ộ 
s  s ng ch t đ c trình bày song hành nh  m t chu i dài nh ng th c t i thoáng ch c luônự ố ế ượ ư ộ ỗ ữ ự ạ ố  
luôn bi n chuy n đ c bi t d i danh t  ế ể ượ ế ướ ừ Bardos, s  m  m t,ự ờ ị  danh t  này thông th ngừ ườ  
dùng đ  mô t  tr ng thái trung gian gi a ch t và tái sanh, nh ng kỳ th c, Bardo đang x yể ả ạ ữ ế ư ự ả  
ra liên t c su t c  trong đ i s ng l n trong cái ch t, và là nh ng giao th i cao đi m màụ ố ả ờ ố ẫ ế ữ ờ ể  
n u bi t v n d ng, nó có th  đ a đ n giác ng  gi i thoát.ế ế ậ ụ ể ư ế ộ ả

Nh ng Bardos là c  h i ngàn năm m t thu  đ  gi i thoát b i vì, theo giáo lý, có m tữ ơ ộ ộ ở ể ả ở ộ  
vài th i đi m có mãnh l c h n nh ng lúc khác r t nhi u, đ y ti m năng h n, vào lúc yờ ể ự ơ ữ ấ ề ầ ề ơ ấ  
b t c  gì ta làm đ u có m t nh h ng quan tr ng sâu xa. Tôi nghĩ Bardo gi ng nh  lúcấ ứ ề ộ ả ưở ọ ố ư  
mà b n b c qua l  c a m t v c th m; ch ng h n nh  lúc b c th y khai th  cho đ  tạ ướ ề ủ ộ ự ẳ ẳ ạ ư ậ ầ ị ệ ử 
th y b n lai di n m c c a y. Nh ng m t trong nh ng th i đi m l n lao nh t, đ y ti mấ ả ệ ụ ủ ư ộ ữ ờ ể ớ ấ ầ ề  
năng nh t, đó là lúc ch t.ấ ế

Theo Ph t giáo Tây T ng, ta có th  chia toàn th  hi n h u c a mình thành b n th cậ ạ ể ể ệ ữ ủ ố ự  
t i liên t c n i ti p nhau:ạ ụ ố ế

 Đ i s ng, ờ ố

 H p h i và ch t, ấ ố ế

 Sau khi ch t, và ế

 Tái sinh. 

B n giai đ an này đ c g i là b n Bardo:ố ọ ượ ọ ố

- Th  nh t là ứ ấ Bardo t  nhiên c a đ i nàyự ủ ờ , 

- Th  hai là ứ Bardo đau đ n c a s  ch tớ ủ ự ế , 

- Th  ba là ứ Bardo chi u sáng c a dharmattaế ủ  hay pháp gi i tánhớ . 

- Th  t  là ứ ư Bardo nghi p l cệ ự  đ a đ n tái sinh, tr  thành. ư ế ở

Vì giáo lý v  Bardo có tính ch t l n lao bao trùm toàn di n nh  th , nên sách này đãề ấ ớ ệ ư ế  
đ c c u trúc khá k  l ng. B n đ c s  đ c h ng d n t  giai đo n này đ n giai đo nượ ấ ỹ ưỡ ạ ọ ẽ ượ ướ ẫ ừ ạ ế ạ  
khác trong quá trình khai m  tri ki n v  cu c hành trình sinh t . Cu c thám hi m c aở ế ề ộ ử ộ ể ủ  
chúng ta đ ng nhiên ph i kh i s  b ng m t s  suy nghi m chân xác đ  bi t ch t nghĩa làươ ả ở ự ằ ộ ự ệ ể ế ế  
gì, và nhi u m t khác nhau c a s  th t v  vô th ng. Đó là lo i t  duy có th  giúp ta t nề ặ ủ ự ậ ề ườ ạ ư ể ậ  
d ng đ i s ng này trong khi chúng ta còn có th i gian, đ  b o đ m khi ch t s  không cònụ ờ ố ờ ể ả ả ế ẽ  
gì ân h n hay t  trách đã u ng phí m t đ i. Nh  Milarepa b c thánh thi sĩ n i ti ng c aậ ự ổ ộ ờ ư ậ ổ ế ủ  
Tây T ng đã nói:ạ

- Tôn giáo c a tôi là s ng và ch t làm sao đ  kh i ân h n.ủ ố ế ể ỏ ậ

Khi quán chi u sâu xa v  thông đi p c a vô th ng – cái gì qu  th c đang n m bênế ề ệ ủ ườ ả ự ằ  
kia vô th ng và s  ch t – chúng ta đi th ng t i trong tâm c a giáo lý c  x a và đ y quy nườ ự ế ẳ ớ ủ ổ ư ầ ề  
năng c a Tây T ng, đó là b n ch t tinh túy c a tâm, hay t  tánh c a tâm. S  tr c nh n b nủ ạ ả ấ ủ ự ủ ự ự ậ ả  
ch t c a tâm (tr c ng  b n tâm) – mà ta có th  g i là tinh túy sâu xa nh t c a chúng ta, cáiấ ủ ự ộ ả ể ọ ấ ủ  
s  th t mà t t c  chúng ta đ u mong tìm đ t – chính là chìa khóa c a s  th u hi u v  s ngự ậ ấ ả ề ạ ủ ự ấ ể ề ố  
ch t. Vì vào lúc ch t, đi u th c s  x y ra là, ch  có cái tâm th ng ngày (t c là ý th c doế ế ề ự ự ả ỉ ườ ứ ứ  
năm giác quan đem l i) và nh ng v ng t ng c a nó ch t đi, và trong kho ng h  này, b nạ ữ ọ ưở ủ ế ả ở ả  
ch t vô biên c a tâm ta, nh  m t b u tr i bao la vô h n, đ c hi n l . B n ch t tinh túyấ ủ ư ộ ầ ờ ạ ượ ể ộ ả ấ  
này c a tâm, hay tâm b n nhiên, chính là b i c nh cho toàn th  s  s ng và ch t, gi ng nhủ ả ố ả ể ự ố ế ố ư 
b u tr i ôm tr n c  vũ tr .ầ ờ ọ ả ụ



Giáo lý d y rõ r ng, n u chúng ta ch  bi t v  tâm nh  là cái ph n ph i tan rã khi taạ ằ ế ỉ ế ề ư ầ ả  
ch t ế (nghĩa là ý th c thu c năm giác quan – ND)ứ ộ , thì chúng ta s  không bi t gì v  nh ng gì sẽ ế ề ữ ẽ 
ti p t c, không có m t ý ni m nào v  m t "chi u không gian m i", nghĩa là v  cái tâm b nế ụ ộ ệ ề ộ ề ớ ề ả  
nhiên, m t th c t i sâu xa h n nhi u. B i th , đi u t i c n v i chúng ta là ph i làm quenộ ự ạ ơ ề ở ế ề ố ầ ớ ả  
v i tâm b n nhiên trong khi ta còn s ng. Có v y chúng ta m i s n sàng đ  đón nh n nó khiớ ả ố ậ ớ ẵ ể ậ  
nó hi n l  m t cách t  nhiên và mãnh li t vào lúc ta ch t; có v y ta m i có th  nh n ra nóể ộ ộ ự ệ ế ậ ớ ể ậ  
"m t cách t  nhiên nh  m t đ a tr  ch y đ n n p vào g i m ”, nh  giáo lý đã nói. Và khiộ ự ư ộ ứ ẻ ạ ế ấ ố ẹ ư  
ta an trú trong tr ng thái đó, cu i cùng s  đ c gi i thoát.ạ ố ẽ ượ ả

S  mô t  v  tâm b n nhiên đ ng nhiên d n đ n m t n n giáo d c đ y đ  v  thi nự ả ề ả ươ ẫ ế ộ ề ụ ầ ủ ề ề  
đ nh, vì thi n là cách duy nh t, giúp ta có th  hé th y, r i d n d n tr c nh n và an trú cáiị ề ấ ể ấ ồ ầ ầ ự ậ  
tâm b n nhiên y. K  ti p s  đ n ph n gi i thích b n ch t c a ti n hóa nhân lo i, táiả ấ ế ế ẽ ế ầ ả ả ấ ủ ế ạ  
sanh, nghi p, đ  b n đ c có m t ý ni m đ y đ  v  ý nghĩa cu c l  trình c a chúng ta quaệ ể ạ ọ ộ ệ ầ ủ ề ộ ộ ủ  
sinh t .ử

Ngang đây có l  b n đ c đã có đ  tri ki n đ  có th  đi vào tr ng tâm c a quy n sáchẽ ạ ọ ủ ế ể ể ọ ủ ể  
này: M t trình bày bao quát v  c  b n Bardos và các giai đo n khác c a s  ch t, rút tộ ề ả ố ạ ủ ự ế ừ 
nhi u kinh đi n. Giáo lý, l i khuyên th c ti n, nh ng s  luy n tâm, đ c trình bày chi ti tề ể ờ ự ễ ữ ự ệ ượ ế  
đ  giúp chúng ta và nh ng ng i khác kinh qua cu c s ng, kinh qua giai đo n h p h i, cáiể ữ ườ ộ ố ạ ấ ố  
ch t và giai đo n sau khi ch t. Sách này k t thúc b ng m t vi n t ng v  ế ạ ế ế ằ ộ ễ ượ ề giáo lý Bardo có 
th  giúp ta hi u th u b n ch t thâm sâu nh t c a nhân tâm và vũ tr  nh  th  nào. ể ể ấ ả ấ ấ ủ ụ ư ế

Nhi u sinh viên th ng h i tôi:ề ườ ỏ

- Làm sao ta bi t đ c nh ng Bardos y là gì, t  đâu có đ c giáo lý minh b ch m tế ượ ữ ấ ừ ượ ạ ộ  
cách l  lùng v  Bardo, trí ki n khúc chi t v  t ng giai đo n m t c a quá trình ch t, v  sạ ề ế ế ề ừ ạ ộ ủ ế ề ự 
ch t và tái sinh y?ế ấ

Đ i v i nhi u đ c gi , câu tr  l i m i nghe d ng nh  khó hi u, b i vì khái ni mố ớ ề ộ ả ả ờ ớ ườ ư ể ở ệ  
v  tâm mà Tây ph ng hi n có, là m t khái ni m h t s c h p hòi. M c dù nh ng năm g nề ươ ệ ộ ệ ế ứ ẹ ặ ữ ầ  
đây có nh ng s  v t rào đáng k , nh t là v  khoa h c tâm sinh lý và v  tâm th c siêuữ ự ượ ể ấ ề ọ ề ứ  
vi t, đ i đa s  các nhà khoa h c v n ti p t c xem tâm ch  là nh ng quá trình v t lý trongệ ạ ố ọ ẫ ế ụ ỉ ữ ậ  
não b , đi u này đi ng c l i ch ng c  c a hàng ngàn năm kinh nghi m c a các nhà th nộ ề ượ ạ ứ ứ ủ ệ ủ ầ  
bí và các thi n gi  thu c m i truy n th ng tôn giáo.ề ả ộ ọ ề ố

V y thì t  ngu n th m quy n nào mà m t quy n sách nh  th  này đ c vi t ra?ậ ừ ồ ẩ ề ộ ể ư ế ượ ế  
M t h c gi  Hoa kỳ đã vi t:ộ ọ ả ế

-  N i minh c a đ o Ph t đ c căn c  trên m t tri ki n bao quát v  th c t i, trênộ ủ ạ ậ ượ ứ ộ ế ề ự ạ  
m t tu  giác sâu xa v  t  ngã và hoàn c nh xung quanh; nghĩa là, trên s  toàn giác c aộ ệ ề ự ả ự ủ  
đ c Ph tứ ậ (*).

Ngu n g c c a ồ ố ủ giáo lý v  Bardoề  là tâm giác ng , cái tâm đã hoàn toàn t nh th c c aộ ỉ ứ ủ  
Ph t đ c ch ng nghi m và gi ng gi i b i m t d c dài nh ng b c đ o s  k  t  đ c Ph tậ ượ ứ ệ ả ả ở ộ ọ ữ ậ ạ ư ể ừ ứ ậ  
Nguyên y tr  v  sau. Nh ng khám phá t  m  và th n tr ng – có th  b o là r t khoa h c -ủ ở ề ữ ỉ ỉ ậ ọ ể ả ấ ọ  
c a các ngài, và cách l p thành công th c nh ng khám phá y v  tâm linh qua nhi u thủ ậ ứ ữ ấ ề ề ế 
k , đã cho ta m t b c tranh đ y đ  nh t có th  có v  c  s  s ng l n s  ch t. Chính b cỷ ộ ứ ầ ủ ấ ể ề ả ự ố ẫ ự ế ứ  
tranh toàn di n này mà, đ c c m h ng t  Jamyang Khientse th y tôi và nh ng b c th y vĩệ ượ ả ứ ừ ầ ữ ậ ầ  
đ i khác, l n đ u tiên tôi đang c  truy n đ t l i cho ng i Tây ph ng.ạ ầ ầ ố ề ạ ạ ườ ươ

Tr i qua nhi u năm thi n quán, gi ng d y và th c t p, th nh v n nh ng b c th y đả ề ề ả ạ ự ậ ỉ ấ ữ ậ ầ ể 
sáng t  v n đ , tôi đã vi t ra quy n ỏ ấ ề ế ể T ng th  v  s ng ch tạ ư ề ố ế  này, nh  m t đúc k t tinh hoaư ộ ế  
nh ng l i khuyên tâm huy t c a các b c th y tôi, đ  tr  thành m t ữ ờ ế ủ ậ ầ ể ở ộ T  th  Tây T ngử ư ạ  và 
m t ộ Sinh th  Tây T ng ư ạ m i. Tôi mu n nó s  là m t sách d n, m t sách tham kh o, và m tớ ố ẽ ộ ẫ ộ ả ộ  
ngu n c m h ng thiêng liêng. Ch  nh  đ c đi đ c l i nhi u l n, tôi xin g i ý, b n m i cóồ ả ứ ỉ ờ ọ ọ ạ ề ầ ợ ạ ớ  



th  khám phá đ c nhi u t ng ý nghĩa sâu xa c a nó. B n s  th y r ng càng s  d ng nóể ượ ề ầ ủ ạ ẽ ấ ằ ử ụ  
bao nhiêu, b n càng th y nh ng hàm n c a sách này b y nhiêu, và càng nh n th c đ cạ ấ ữ ẩ ủ ấ ậ ứ ượ  
chi u sâu c a s  minh tri t đang đ c truy n đ t đ n b n qua n n giáo lý này.ề ủ ự ế ượ ề ạ ế ạ ề

Giáo lý Bardo ch ng minh cho ta th y rõ nh ng gì s  x y đ n n u ta có chu n b  choứ ấ ữ ẽ ả ế ế ẩ ị  
cái ch t và nh ng gì s  x y đ n n u chúng ta không chu n b . Th t không th  có ch n l aế ữ ẽ ả ế ế ẩ ị ậ ể ọ ự  
nào minh b ch h n. N u bây gi  chúng ta không ch u ch p nh n cái ch t trong lúc ta đangạ ơ ế ờ ị ấ ậ ế  
s ng, thì chúng ta s  ph i tr  giá r t đ t su t cu c đ i, vào lúc ch t, và sau khi ch t. H uố ẽ ả ả ấ ắ ố ộ ờ ế ế ậ  
qu  s  là, ta tàn phá c  cu c đ i này và t t c  nh ng đ i s p t i. Ta s  không th  s ngả ẽ ả ộ ờ ấ ả ữ ờ ắ ớ ẽ ể ố  
cu c đ i mình m t cách viên mãn, ta s  c  b  giam hãm trong cái ph n ph i ch t c a ta. Sộ ờ ộ ẽ ứ ị ầ ả ế ủ ự  
vô minh này s  c p đi c a ta cái căn b n c a cu c hành trình ti n đ n giác ng , và khi nẽ ướ ủ ả ủ ộ ế ế ộ ế  
chúng ta mãi mãi v ng vào cái b y c a o t ng, vào chu kỳ s ng ch t không đ c ki mướ ẫ ủ ả ưở ố ế ượ ể  
soát, cái bi n kh  mà Ph t t  th ng g i là luân h i.ể ổ ậ ử ườ ọ ồ

Nh ng thông đi p chính c a giáo lý Ph t là, n u ta có chu n b , thì có hy v ng trànư ệ ủ ậ ế ẩ ị ọ  
tr   trong đ i s ng cũng nh  vào lúc ch t. Giáo lý đó cho ta th y cái kh  tính v  m t sề ở ờ ố ư ế ấ ả ề ộ ự 
gi i thoát vô gi i h n, mà ta ph i đ t đ n ngay bây gi  trong đ i này, s  gi i thoát làm choả ớ ạ ả ạ ế ờ ờ ự ả  
chúng ta có th  ch n l a cái ch t c a mình và b i th , ch n l a s  sinh ra c a mình. Đ iể ọ ự ế ủ ở ế ọ ự ự ủ ố  
v i m t ng i có chu n b  và th c t p, thì cái ch t đ n v i h  không ph i nh  m t chi nớ ộ ườ ẩ ị ự ậ ế ế ớ ọ ả ư ộ ế  
b i mà là m t chi n th ng, cái gi  phút vinh quang nh t c a cu c đ i.ạ ộ ế ắ ờ ấ ủ ộ ờ



2. VÔ THƯỜNG

Không m t n i nào trên th  gi i mà th n ch t không th  tìm đ c chúng ta – dùộ ơ ế ớ ầ ế ể ượ  
chúng ta có xoay đ u m i phía đ  tránh né. N u có m t cách nào đ  tránh đ c v  đánhầ ọ ể ế ộ ể ượ ố  
c a t  th n, thì tôi cũng không tránh làm gì... Nh ng th t điên r  n u nghĩ r ng b n có thủ ử ầ ư ậ ồ ế ằ ạ ể 
thành công...

Con ng i đ n r i đi, tung tăng múa nh y mà không h  đ  đ ng đ n cái ch t. M iườ ế ồ ả ề ả ộ ế ế ọ  
s  đ u êm xuôi t t đ p. Nh ng khi cái ch t x y đ n – cho chính h , v  con bè b n h  –ự ề ố ẹ ư ế ả ế ọ ợ ạ ọ  
trong lúc b t ng  không chu n b , thì ôi chao là h  đ m ng c khóc than, ph n n , tuy tấ ờ ẩ ị ọ ấ ự ẫ ộ ệ  
v ng xi t bao!ọ ế

Đ  kh i s  t c đo t th  th ng phong c a th n ch t, chúng ta hãy áp d ng m tể ở ự ướ ạ ế ượ ủ ầ ế ụ ộ  
đ ng l i hoàn toàn ng c l i v i th  th ng; ta hãy coi cái ch t nh  pha không có gì lườ ố ượ ạ ớ ế ườ ế ư ạ 
lùng c , ta hãy th ng lui t i v i nó, quen thu c v i nó; ta hãy đ  tâm th ng xuyên nghĩả ườ ớ ớ ộ ớ ể ườ  
t i cái ch t h n b t c  cái gì khác... Ta không bi t ch ng nào thì cái ch t ch c s n đ  đónớ ế ơ ấ ứ ế ừ ế ự ẵ ể  
ta: V y ta hãy ch c s n đ  đón nó  kh p m i n i. T p ch t chính là t p gi i thoát t  do.ậ ự ẵ ể ở ắ ọ ơ ậ ế ậ ả ự  
M t ng i bi t cách làm th  nào đ  ch t thì h t bi t làm nô l .ộ ườ ế ế ể ế ế ế ệ

 MONTAIGNE

 T i sao th t quá khó đ  t p ch t, t p gi i thoát t  do? T i sao ta l i s  ch t đ nạ ậ ể ậ ế ậ ả ự ạ ạ ợ ế ế  
th , và hoàn toàn tránh nhìn th ng vào nó? T n tâm kh m, đôi lúc ta cũng bi t r ng raế ẳ ậ ả ế ằ  
không th  mãi mãi tránh đ i m t v i nó. Milarepa nói r ng:ể ố ặ ớ ằ

- Cái v t g i là thây ch t mà ta chúa s  này, hi n đang s ng v i ta  đây.ậ ọ ế ợ ệ ố ớ ở

Càng ch m tr  đ i di n v i cái ch t, ta càng xa l  v i nó, và n i s  hãi b t an ámậ ễ ố ệ ớ ế ạ ớ ỗ ợ ấ  
nh ta càng thêm l n. Ta càng c  ch y tr n n i s  hãi y, thì n i s  hãi càng thêm ác li t.ả ớ ố ạ ố ỗ ợ ấ ỗ ợ ệ

Ch t là m t huy n bí l n r ng, nh ng có hai đi u ta có th  nói v  nó: Đi u tuy t đ iế ộ ề ớ ộ ư ề ể ề ề ệ ố  
ch c ch n là ta s  ch t, và ta không ch c khi nào ho c b ng cách nào ta s  ch t. V y, sắ ắ ẽ ế ắ ặ ằ ẽ ế ậ ự 
b o đ m duy nh t mà ta có đ c, đó là gi  ch t b t đ nh, và ta bám l y nó làm cái c  đả ả ấ ượ ờ ế ấ ị ấ ớ ể  
kh i tr c ti p giáp m t cái ch t. Chúng ta nh  nh ng đ a tr  t  b t m t mình trong tròỏ ự ế ặ ế ư ữ ứ ẻ ự ị ắ  
ch i tr n b t và t ng không ai th y đ c chúng.ơ ố ắ ưở ấ ượ

T i sao ta l i s ng trong n i kinh s  cái ch t đ n th ? B i vì c mu n theo b nạ ạ ố ỗ ợ ế ế ế ở ướ ố ả  
năng c a ta là đ c s ng và ti p t c s ng. Ch t là m t ch m d t tàn b o c a m i s  mà taủ ượ ố ế ụ ố ế ộ ấ ứ ạ ủ ọ ự  
xem là quen thu c. Ta c m th y khi cái ch t đ n, ta s  r i vào m t cái gì hoàn toàn xa l ,ộ ả ấ ế ế ẽ ơ ộ ạ  
ho c tr  thành m t ng i nào hoàn toàn khác h n. Ta t ng mình s  l c lõng ch i v iặ ở ộ ườ ẳ ưở ẽ ạ ơ ơ  
gi a m t khung c nh l  lùng kinh kh ng. Ta t ng nó s  nh  lúc ta th c d y m t mình ữ ộ ả ạ ủ ưở ẽ ư ứ ậ ộ ở 
n i x  l , hoàn toàn xao xuy n lo âu vì không bi t ngôn ng , không bi t đ y là đâu, khôngơ ứ ạ ế ế ữ ế ấ  
ti n, không có gi y thông hành, không bè b n...ề ấ ạ

Có l  lý do sâu xa nh t t i sao ta s  ch t, là vì ta không bi t ta là ai. Ta tin t ng vàoẽ ấ ạ ợ ế ế ưở  
m t cái th  riêng bi t, tách r i, đ c nh t vô nh ; song n u dám xét k  nó, ta s  th y cá thộ ể ệ ờ ộ ấ ị ế ỹ ẽ ấ ể  

y hoàn toàn tùy thu c vào m t t p h p b t t n g n đ  th  đ  phát sinh ra nó: Tên h  ta,ấ ộ ộ ậ ợ ấ ậ ầ ủ ứ ể ọ  
"ti u s " ta,  v  hay ch ng, gia đình, t  m, công vi c, bè b n, phi u n ...  Chính trênể ử ợ ồ ổ ấ ệ ạ ế ợ  
nh ng ch ng đ  mong manh t m b  y, ta đã n ng t a đ  có đ c an ninh b o đ m.ữ ố ỡ ạ ợ ấ ươ ự ể ượ ả ả  
Cho nên khi nh ng th  y đ u b  t c kh i ta, thì ta còn có ý ni m gì v  cái tôi th c s  làữ ứ ấ ề ị ướ ỏ ệ ề ự ự  
ai không?



N u không có nh ng cây ch ng quen thu c c a ta, thì ta b  đ i di n v i chính mình,ế ữ ố ộ ủ ị ố ệ ớ  
m t con ng i ta không quen bi t, m t k  l  gây r i luôn luôn s ng chung v i ta mà taộ ườ ế ộ ẻ ạ ố ố ớ  
không bao gi  th c s  mu n giáp m t. Có ph i đó là lý do ta c  l p đ y m i gi  phút b ngờ ự ự ố ặ ả ố ấ ầ ọ ờ ằ  
ho t đ ng náo nhi t, dù t m th ng đáng chán cách m y cũng xong, mi n là kh i ph i baoạ ộ ệ ầ ườ ấ ễ ỏ ả  
gi  b  b  l i m t mình trong im l ng v i k  l  y.ờ ị ỏ ạ ộ ặ ớ ẻ ạ ấ

Và ph i chăng đi u y ch ng t  có m t cái gì th t bi đát trong l i s ng c a ta?ả ề ấ ứ ỏ ộ ậ ố ố ủ  
Chúng ta s ng d i m t lý l ch đ c gán cho mình, trong m t th  gi i o hóa không cóố ướ ộ ị ượ ộ ế ớ ả  
th c tính gì h n Con Rùa Gi  trong truy n ự ơ ả ệ Cu c phiêu l u c a Aliceộ ư ủ . B  mê ho c b i lòngị ặ ở  
ham thích xây d ng, chúng ta đã xây nh ng ngôi nhà cu c đ i mình  trên cát. Th  gi i nàyự ữ ộ ờ ở ế ớ  
có v  ch c ăn m t cách kỳ tuy t cho đ n lúc th n ch t gi t s p o t ng và đu i ta raẻ ắ ộ ệ ế ầ ế ậ ậ ả ưở ổ  
kh i ch  n p. V y cái gì s  x y đ n cho ta n u ta không có m t cái m c nào c a th c t iỏ ỗ ấ ậ ẽ ả ế ế ộ ố ủ ự ạ  
sâu xa h n, đ  bám víu?ơ ể

Khi ch t ta ph i đ  l i t t c  sau l ng mình, nh t là thân xác, cái thân xác ta đã nângế ả ể ạ ấ ả ư ấ  
niu yêu quý bi t bao, đã n ng t a vào nó m t cách mù quáng và c  g ng t i đa đ  làmế ươ ự ộ ố ắ ố ể  
cho nó s ng. Nh ng tâm ta cũng không khá gì h n thân xác đ  làm đi m t a: Th  nhìn vàoố ư ơ ể ể ự ử  
tâm b n ít phút mà xem. B n s  th y nó nh  m t con r n luôn luôn nh y qua nh y l i.ạ ạ ẽ ấ ư ộ ậ ả ả ạ  
B n s  th y nh ng ý t ng kh i nên m t cách vô l i, không m ch l c gì c . B  cu n theoạ ẽ ấ ữ ưở ở ộ ố ạ ạ ả ị ố  
chi u gió b i s  huyên náo trong m i lúc, chúng ta chính là n n nhân c a s  b c đ ng c aề ở ự ọ ạ ủ ự ố ồ ủ  
tâm ta. N u đây là cái tr ng thái duy nh t c a tâm mà chúng ta quen thu c, thì s  n ngế ạ ấ ủ ộ ự ươ  
t a vào cái tâm y trong lúc ch t qu  là m t canh b c quái g .ự ấ ế ả ộ ạ ở

O T NG L NẢ ƯỞ Ớ

S  ra đ i c a m t ng i cũng là ra đ i n i kh  c a y. Càng già con ng i càng ngự ờ ủ ộ ườ ờ ỗ ổ ủ ườ ớ 
ng n, vì n i lo s  cái ch t không th  tránh càng thêm mãnh li t. Th c cay đ ng làm sao! Yẩ ỗ ợ ế ể ệ ự ắ  
s ng đ  đu i theo nh ng gì luôn luôn  ngoài t m tay.  Lòng khao khát s ng còn trongố ể ổ ữ ở ầ ố  
t ng lai làm cho y không th  s ng trong hi n t i.ươ ể ố ệ ạ

TRANG TỬ

Sau khi th y tôi ch t, tôi đ c g n gũi Dudjom Rinpoche, m t trong nh ng thi n s ,ầ ế ượ ầ ộ ữ ề ư  
hành gi  m t giáo và Du già s  vĩ đ i c a th i c n đ i. M t ngày khi th y đang lái xe h iả ậ ư ạ ủ ờ ậ ạ ộ ầ ơ  
xuyên n c Pháp cùng v i v  th y, ng m c nh mi n quê, h  đi ngang m t khu nghĩa trangướ ớ ợ ầ ắ ả ề ọ ộ  
dài v a m i s n quét và trang trí hoa t i. Bà v  th y nói:ừ ớ ơ ươ ợ ầ

- Rinpoche, ngài hãy xem m i th   Tây ph ng th t ngăn n p s ch s  đ n th .ọ ứ ở ươ ậ ắ ạ ẽ ế ế  
Ngay t i nh ng n i ng i ta đ  thây ch t cũng th t s ch không tì v t. Còn  Đông ph ngạ ữ ơ ườ ể ế ậ ạ ế ở ươ  
mình, ngay nhà ng i ta  cũng không đâu s ch b ng  đây.ườ ở ạ ằ ở

Th y nói:ầ

- ! Đúng th ; đây qu  th c là m t x  văn minh. H  có nh ng ngôi nhà đ p đ n thỒ ế ả ự ộ ứ ọ ữ ẹ ế ế 
cho nh ng xác ch t. Nh ng bà không đ  ý sao? H  cũng có nh ng ngôi nhà tuy t di u choữ ế ư ể ọ ữ ệ ệ  
nh ng xác s ng n a ch .ữ ố ữ ứ

M i khi nh  l i câu chuy n y, tôi không kh i nghĩ r ng cu c đ i th c tr ng r ngỗ ớ ạ ệ ấ ỏ ằ ộ ờ ự ố ỗ  
vô v  làm sao, khi nó đ c căn c  vào m t ni m tin sai l c v  tr ng c u và t ng t c.ị ượ ứ ộ ề ạ ề ườ ử ươ ụ  
Khi s ng ki u y thì  chúng ta đã vô tình t  bi n thành nh ng cái xác s ng, nh  th yố ể ấ ự ế ữ ố ư ầ  
Dudjom Rinpoche đã nói.

Nh ng đ y là ki u s ng c a ph n đông chúng ta; chúng ta s ng theo m t k  ho chư ấ ể ố ủ ầ ố ộ ế ạ  
đã đ nh. Nh  thì đ c giáo d c. L n lên ki m vi c làm, r i g p m t ng i nào đó, r i k tị ỏ ượ ụ ớ ế ệ ồ ặ ộ ườ ồ ế  
hôn, r i có con cái. Chúng ta mua m t cái nhà, rán cho làm ăn trúng mánh, m  c có m tồ ộ ơ ướ ộ  
ngôi nhà  mi n quê ho c thêm đ c m t chi c xe h n. Vào d p ngh  thì đi du l ch xa cùngở ề ặ ượ ộ ế ơ ị ỉ ị  



v i b n bè. Chúng ta d  đ nh k  ho ch cho lúc v  h u. Nh ng v n đ  tr ng đ i nh t màớ ạ ự ị ế ạ ề ư ữ ấ ề ọ ạ ấ  
m t vài ng i trong chúng ta t ng g p ph i ch  là: Không bi t nên đi ch i đâu vào kỳ nghĩộ ườ ừ ặ ả ỉ ế ơ  
t i, ho c nên m i ai vào d p l  Giáng sinh. Cu c đ i ta th t đ n đi u, t m th ng, l p điớ ặ ờ ị ễ ộ ờ ậ ơ ệ ầ ườ ặ  
l p l i; ta phí c  m t đ i đ  theo đu i nh ng chuy n nh  nhen, b i vì d ng nh  ta khôngặ ạ ả ộ ờ ể ổ ữ ệ ỏ ở ườ ư  
bi t có cái gì h n th .ế ơ ế

Nh p đi u đ i s ng chúng ta r n ràng t i n i ta không có thì gi  đ  nghĩ đ n cáiị ệ ờ ố ộ ớ ỗ ờ ể ế  
ch t. Ta ém nh m nh ng n i s  hãi th m kín c a ta v  vô th ng b ng cách bao vâyế ẹ ữ ỗ ợ ầ ủ ề ườ ằ  
quanh mình thêm nhi u đ  đ c, c a c i, ti n nghi, ch  đ  t  th y mình bi n thành tên nô lề ồ ạ ủ ả ệ ỉ ể ự ấ ế ệ 
cho chúng. M i th i gi  và năng l c c a ta đ u ki t qu  ch  vì ph i b o trì nh ng th  y.ọ ờ ờ ự ủ ề ệ ệ ỉ ả ả ữ ứ ấ  
Ch ng bao lâu m c đích duy nh t c a ta trên đ i hóa ra ch  là gi  cho m i th  ta s  h uẳ ụ ấ ủ ờ ỉ ữ ọ ứ ở ữ  
càng đ c b o đ m an ninh càng t t. Khi có bi n chuy n gì x y đ n, ta tìm cách đ i phóượ ả ả ố ế ể ả ế ố  
mau l  nh t, m t gi i pháp hi u nghi m t m th i. C  th  đ i ta ti p t c trôi gi t cho đ nẹ ấ ộ ả ệ ệ ạ ờ ứ ế ờ ế ụ ạ ế  
khi m t c n tr ng b nh hay tai n n nào đó lay ta ra kh i c n mê.ộ ơ ọ ệ ạ ỏ ơ

Cũng không h n là ta dành nhi u thì gi  hay suy nghĩ cho cu c đ i này. Hãy nghĩ đ nẳ ề ờ ộ ờ ế  
nh ng ng i đã làm vi c bao nhiêu năm r i ph i h i h u, đ  th y không bi t mình ph iữ ườ ệ ồ ả ồ ư ể ấ ế ả  
làm gì c , vì h  càng ngày càng già và ti n g n cái ch t. M c dù ta luôn luôn hô hào ph iả ọ ế ầ ế ặ ả  
th c t , th c t   Tây ph ng có nghĩa là thi n c n m t cách vô minh và th ng ích k .ự ế ự ế ở ươ ể ậ ộ ườ ỷ  
S  t p trung thi n c n c a chúng ta vào đ i này và ch  đ i này mà thôi, chính là m t oự ậ ể ậ ủ ờ ỉ ờ ộ ả  
t ng l n, ngu n g c c a n n duy v t đen t i và phá ho i c a th  gi i ngày nay. Không aiưở ớ ồ ố ủ ề ậ ố ạ ủ ế ớ  
bàn t i s  ch t và đ i sau, vì ng i ta có thói tin r ng chuy n y ch  làm đình tr  cái g i làớ ự ế ờ ườ ằ ệ ấ ỉ ệ ọ  
"s  ti n b " c a ta trên th  gi i.ự ế ộ ủ ế ớ

Nh ng n u c mu n sâu xa nh t c a chúng ta qu  là s ng và ti p t c s ng, thì t iư ế ướ ố ấ ủ ả ố ế ụ ố ạ  
sao ta l i c  quy t m t cách mù quáng r ng ch t là h t ch ? Ít nh t cũng nên th  thámạ ả ế ộ ằ ế ế ứ ấ ử  
hi m xem có th  có đ i sau hay không đã ch ? N u qu  th c chúng ta có óc th c nghi mể ể ờ ứ ế ả ự ự ệ  
nh  ta tuyên b , thì t i sao ta không kh i s  t  đ t câu h i cho mình m t cách nghiêmư ố ạ ở ự ự ặ ỏ ộ  
ch nh: ỉ "T ng lai th c s  c a ta n m  đâu?"ươ ự ự ủ ằ ở  Chung quy, ch ng có m y ai s ng lâu trênẳ ấ ố  
trăm tu i. Và sau th i gian đó là c  m t th i gian vô t n tr i dài, không đ c gi i thích...ổ ờ ả ộ ờ ậ ả ượ ả

S  L I BI NG NĂNG Đ NGỰ ƯỜ Ế Ộ

Có m t câu chuy n c  Tây T ng mà tôi r t thích, g i là ộ ệ ổ ạ ấ ọ "Cha c a N i - Ti ng - Nhủ ổ ế ư  
- M t - Trăng"ặ :

M t ng i nghèo ki t xác sau khi làm l ng khá v t v  đã tích tr  đ c m t bao lúaộ ườ ế ụ ấ ả ữ ượ ộ  
đ y. Anh ta l y làm hãnh di n, treo bao lúa trên xà nhà đ  đ  phòng chu t và k  tr m, r iầ ấ ệ ể ề ộ ẻ ộ ồ  
đ  ch c ăn h n n a, anh n m ngay phía d i. Khi n m đ y anh b t đ u suy nghĩ lan man:ể ắ ơ ữ ằ ướ ằ ấ ắ ầ

- N u đem bán l  s  lúa này, mình s  l i to, l y ti n y mua thêm và l i bán, c  muaế ẻ ố ẽ ờ ấ ề ấ ạ ứ  
đi bán l i nh  th  ch ng bao lâu ta s  giàu, s  thành m t ng i quan tr ng trong làng xóm.ạ ư ế ẳ ẽ ẽ ộ ườ ọ  
Con gái theo n m n p. Ta s  c i m t cô th t đ p, và ch ng bao lâu ta s  có m t đ aườ ượ ẽ ướ ộ ậ ẹ ẳ ẽ ộ ứ  
con... Có l  là m t th ng con trai. Ta s  đ t tên nó là gì nh ?ẽ ộ ằ ẽ ặ ỉ

Nhìn quanh nhà, tia m t anh g p ph i khung c a s  qua đó anh th y ánh trăng đangắ ặ ả ử ổ ấ  
lên. Anh nghĩ:

- Th t là đi m t t! Ta đã tìm đ c m t cái tên hay. Ta s  g i th ng con đó là N i-ậ ề ố ượ ộ ẽ ọ ằ ổ
Ti ng-Nh -M t-Trăng...ế ư ặ

Trong khi anh ta đang nghĩ v  v n thì m t con chu t đã trèo lên bao g o, g m đ t s iơ ẩ ộ ộ ạ ặ ứ ợ  
dây. V a khi anh th t m y ti ng đ t tên đ a con, thì bao g o trên xà nhà r t trúng làm anhừ ố ấ ế ặ ứ ạ ớ  
ch t t c kh c. Dĩ nhiên là đ a con y không bao gi  đ c sinh ra.ế ứ ắ ứ ấ ờ ượ



Bi t bao nhiêu ng i trong chúng ta, gi ng nh  anh chàng n , đã b  cu n trôi b i cáiế ườ ố ư ọ ị ố ở  
mà tôi đã g i là "s  l i bi ng năng đ ng"? Dĩ nhiên có nhi u ki u l i bi ng khác nhau:ọ ự ườ ế ộ ề ể ườ ế  
Đông ph ng và Tây ph ng. Cái ki u  ph ng Đông là nh  ki u th c hành thu n th cươ ươ ể ở ươ ư ể ự ầ ụ  

 n: Su t ngày ng i gi a tr i không làm gì c , tránh né m i công vi c hay ho t đ ng h uở Ấ ố ồ ữ ờ ả ọ ệ ạ ộ ữ  
ích, u ng trà h t tách này t i tách khác, nghe nh c vang lên t  m t chi c máy thu thanh vàố ế ớ ạ ừ ộ ế  
tán g u v i b n bè. Ki u l i Tây ph ng thì khác h n: Đ n đ y cu c s ng b ng nh ngẫ ớ ạ ể ườ ươ ẳ ộ ầ ộ ố ằ ữ  
ho t đ ng h p d n, sao cho không còn m t chút thì gi  nào đ  đ i phó v i nh ng v n đạ ộ ấ ẫ ộ ờ ể ố ớ ữ ấ ề 
then ch t.ố

N u nhìn vào cu c đ i mình ta s  th y bi t bao nhiêu công vi c không quan tr ng,ế ộ ờ ẽ ấ ế ệ ọ  
nh ng cái g i là "trách nhi m" c  d n d p đ n đ y cu c đ i ta. Ta t  nh  là mu n dùngữ ọ ệ ứ ồ ậ ộ ầ ộ ờ ự ủ ố  
thì gi  vào nh ng chuy n quan tr ng trong đ i, nh ng không bao gi  có thì gi  y c .ờ ữ ệ ọ ờ ư ờ ờ ấ ả  
Th c d y bu i sáng là đã có bao nhiêu vi c: M  c a s , làm gi ng, t m, chà răng, choứ ậ ổ ệ ở ử ổ ườ ắ  
chó mèo ăn, gi t đ , khám phá đã h t cà phê ho c đ ng, đi mua, làm th c ăn sáng - cặ ồ ế ặ ườ ứ ả 
m t d c dài b t t n. R i l i có áo qu n ph i l a ra mà i và x p. R i còn tóc tai, trangộ ọ ấ ậ ồ ạ ầ ả ự ủ ế ồ  
đi m n a thì sao? Không còn bi t sao h n, chúng ta nhìn ngày tháng đ y nh ng cú đi nể ữ ế ơ ầ ữ ệ  
tho i và ch ng trình, và bao nhiêu trách nhi m – hay ta nên g i là "vô trách nhi m"?ạ ươ ệ ọ ệ

Cu c đ i ta d ng nh  xâm chi m l y ta, nh  có m t t i h u th  oái ăm c a nó, lôiộ ờ ườ ư ế ấ ư ộ ố ậ ư ủ  
tu t chúng ta đi, đ  cu i cùng ta c m th y mình không có quy n ki m soát nó n a. Dĩố ể ố ả ấ ề ể ữ  
nhiên th nh tho ng ta cũng c m th y khó ch u v  đi u này, ta chiêm bao ác m ng và th cỉ ả ả ấ ị ề ề ộ ứ  
d y m  hôi t đ m, t  h i: ậ ồ ướ ẫ ự ỏ "Ta đã làm chi đ i ta?"ờ  Nh ng n i kinh hoàng c a ta ch  kéoư ỗ ủ ỉ  
dài t i b a ăn sáng, r i đâu v n hoàn đ y.ớ ữ ồ ẫ ấ

Tôi nghĩ đ n l i m t b c thánh n Đ , Ramakrishna, đã nói v i môn đ :ế ờ ộ ậ Ấ ộ ớ ệ

- N u các anh ch  dùng m t ph n m i th i gian anh dành cho nh ng môn gi i tríế ỉ ộ ầ ườ ờ ữ ả  
nh  săn đu i ph  n  và làm ti n, đ  mà tu luy n, thì ch  trong vòng vài năm có th  giácư ổ ụ ữ ề ể ệ ỉ ể  
ng .ộ

Có m t b c th y Tây T ng s ng vào kho ng đ u th  k , m t Leonardo da Vinci c aộ ậ ầ ạ ố ả ầ ế ỷ ộ ủ  
Hy Mã L p S n, tên là Mipham. T ng truy n ông ta đã sáng ch  m t cái đ ng h  treo,ạ ơ ươ ề ế ộ ồ ồ  
m t kh u đ i bác, và m t chi c phi c . Nh ng m i khi làm xong m t th , ông l i phá h yộ ẩ ạ ộ ế ơ ư ỗ ộ ứ ạ ủ  
ngay, b o r ng nó ch  t  gây thêm trò gi i trí.ả ằ ỉ ổ ả

T ng ng  ch  thân xác là ạ ữ ỉ lu, có nghĩa "m t cái gì ta đ  l i sau l ng" nh  hành lý. M iộ ể ạ ư ư ỗ  
khi nói lu, ta nh  r ng ta ch  là nh ng l  khách t m th i c  trú trong đ i này và thân xácớ ằ ỉ ữ ữ ạ ờ ư ờ  
này. B i th   Tây T ng ng i ta không xao lãng thì gi  vào vi c làm cho hoàn c nh s ngở ế ở ạ ườ ờ ệ ả ố  
thêm ti n nghi. Ng i Tây T ng c m th y hài lòng n u có đ  ăn, m c và m t mái nhà trênệ ườ ạ ả ấ ế ủ ặ ộ  
đ u. N u c  ti p t c nh  chúng ta – nghĩa là c  c i thi n hoàn c nh s ng, thì d n d nầ ế ứ ế ụ ư ố ả ệ ả ố ầ ầ  
công vi c y t  nó tr  thành m c đích chính, và đó là m t xao lãng vô l i. Có ng i nàoệ ấ ự ở ụ ộ ố ườ  
tâm trí t nh táo mà l i c n th n trang hoàng cái phòng khách s n c a mình m i khi thuêỉ ạ ẩ ậ ạ ủ ỗ  
m n không? Tôi thích l i khuyên này c a Patrul Rinpoche:ướ ờ ủ

Hãy nh  noi g ng ch  bò cái giàớ ươ ị

Nàng hài lòng ng  trong v a lúa.ủ ự

B n ph i ăn, ng  và bài ti t.ạ ả ủ ế

Đó là đi u không th  tránh.ề ể

Ngoài ra, không vi c gì đ n b n.ệ ế ạ

Đôi khi tôi có ý nghĩ r ng thành t u vĩ đ i nh t c a n n văn hóa tân ti n chính là nóằ ự ạ ấ ủ ề ế  
bán Samsara (sinh t , luân h i) m t cách xu t s c và có nh ng l i gi i trí tr ng r ng. Xãử ồ ộ ấ ắ ữ ố ả ố ỗ  
h i ngày nay đ i v i tôi d ng nh  là cu c l  m ng t t c  m i th  gì d n ta đi xa s  th t,ộ ố ớ ườ ư ộ ễ ừ ấ ả ọ ứ ẫ ự ậ  



làm cho ng i ta khó mà s ng vì chân lý, và nó l i còn không mu n cho ng i ta tin r ngườ ố ạ ố ườ ằ  
có chân lý hi n h u. Và t t c  đi u này thoát thai t  m t n n văn minh t  cho là tôn th  sệ ữ ấ ả ề ừ ộ ề ự ờ ự 
s ng, nh ng kỳ th c đã t c h t ý nghĩa đích th c c a cu c đ i; m t n n văn minh luônố ư ự ướ ế ự ủ ộ ờ ộ ề  
luôn nói làm cho ng i ta "h nh phúc", mà kỳ th c đã làm b  t c con đ ng d n đ n su iườ ạ ự ế ắ ườ ẫ ế ố  
ngu n c a h nh phúc chân th c.ồ ủ ạ ự

Samsara tân ti n đ c t  ch c tinh vi, thông bác, nó t n công ta t  m i góc c nhế ượ ổ ứ ấ ừ ọ ạ  
b ng tuyên truy n, và gây m t môi tr ng nghi n ng p khó g  xung quanh ta. Càng cằ ề ộ ườ ệ ậ ỡ ố 
thoát, ta d ng nh  càng v ng sâu vào c m b y tinh vi nó đ t ra cho chúng ta. B c th yườ ư ướ ạ ẫ ặ ậ ầ  
Jikmè Lingpa vào th  k  18 nói:ế ỷ

- Ch  vì b  cách t ng sai bi t làm cho mê ho c mà h u tình lang thang b t t n, trongỉ ị ưở ệ ặ ữ ấ ậ  
vòng l n qu n c a sinh t .ẩ ẩ ủ ử

B  ám b i nh ng hy v ng sai l m, m ng m , tham v ng, chúng ta nh  ng i đang bòị ở ữ ọ ầ ộ ị ọ ư ườ  
qua m t sa m c b t t n, đang khát cháy c . Và cái duy nh t mà th  gi i tân ti n này đ a raộ ạ ấ ậ ổ ấ ế ớ ế ư  
cho ta u ng là m t c c n c mu i, ch  c t đ  làm cho ta thêm khát.ố ộ ố ướ ố ỉ ố ể

Đ I M T CÁI CH TỐ Ặ Ế

Khi nh n th c đi u y, có ph i là ta nên nghe l i Gyalseé Rinpoche khi ngài nói:ậ ứ ề ấ ả ờ

- D  tính t ng lai cũng gi ng nh  đi câu trong m t h  sâu không có n c;ự ươ ố ư ộ ố ướ

Không bao gi  có gì x y ra đúng nh  b n mu n, v y hãy b  h t m i k  ho ch thamờ ả ư ạ ố ậ ỏ ế ọ ế ạ  
v ng c a ng i đi.ọ ủ ươ

Khi b n ph i tính toán m t vi c gì.ạ ả ộ ệ

Thì hãy xem nó không ch c nh  cái gi  ch t mà b n ch a bi t ch c.ắ ư ờ ế ạ ư ế ắ

V i ng i Tây T ng, l  h i chính trong m t năm là Năm M i, nh  l  Giáng sinh,ớ ườ ạ ễ ộ ộ ớ ư ễ  
Ph c sinh, T  n, và sinh nh t c a b n, t t c  d n vào m t d p l . Patrul Rinpoché là m tụ ạ ơ ậ ủ ạ ấ ả ồ ộ ị ễ ộ  
b c th y vĩ đ i mà cu c đ i đ y nh ng bi n c  l  lùng có th  làm s ng đ ng n n giáo lý.ậ ầ ạ ộ ờ ầ ữ ế ố ạ ể ố ộ ề  
Thay vì ăn t t và chúc m ng năm m i nh  m i ng i, ngài l i khóc. Khi h i t i sao, ngàiế ừ ớ ư ọ ườ ạ ỏ ạ  
đáp r ng m t năm n a l i trôi qua, ai cũng ti n g n cái ch t thêm m t chút, nh ng nhi uằ ộ ữ ạ ế ầ ế ộ ư ề  
ng i v n ch a chu n b .ườ ẫ ư ẩ ị

Hãy nghĩ đ n cái gì có th  x y đ n cho t t c  chúng ta m t ngày nào đó. Chúng taế ể ả ế ấ ả ộ  
đang t n b  trên đ ng, đang suy nghĩ nh ng chuy n làm ta ph n ch n, đang tr m t  vả ộ ườ ữ ệ ấ ấ ầ ư ề 
nh ng v n đ  quan tr ng, ho c ch  đang nghe máy thu thanh b  túi. B ng thình lình m tữ ấ ề ọ ặ ỉ ỏ ỗ ộ  
chi c xe h i vút qua, suýt cán ch t chúng ta.ế ơ ế

Hãy b t truy n hình lên hay nhìn qua m t t  nh t báo: b n s  th y ch t  kh p m iậ ề ộ ờ ậ ạ ẽ ấ ế ở ắ ọ  
n i. Nh ng n n nhân c a nh ng tai n n phi c  ho c xe h i y có bao gi  ng  h  s  ch tơ ữ ạ ủ ữ ạ ơ ặ ơ ấ ờ ờ ọ ẽ ế  
không? H  xem s ng là chuy n đ ng nhiên, cũng nh  chúng ta. Bi t bao l n ta đã ngheọ ố ệ ươ ư ế ầ  
nh ng câu chuy n v  ng i quen, b n bè, ch t b t th n, đ t ng t? Ta không c n ph iữ ệ ề ườ ạ ế ấ ầ ộ ộ ầ ả  
b nh r i m i ch t, c  th  ta có th  thình lình suy s p, h ng máy, h t nh  chi c xe h i c aệ ồ ớ ế ơ ể ể ụ ỏ ệ ư ế ơ ủ  
ta. Hôm nay ta có th  đang m nh kh e, r i b ng d ng ngã b nh và ch t ngay hôm sau.ể ạ ỏ ồ ỗ ư ệ ế  
Milarepa có khúc hát:

Khi đang kh e m nhỏ ạ

B n kh ng h  nghĩ t i m đauạ ồ ề ớ ố

Nh ng b nh t t thình lình giáng xu ngư ệ ậ ố

Nhanh nh  m t tia ch p.ư ộ ớ

Khi b n nh ng vi c th  gianậ ữ ệ ế



B n không bao gi  nghĩ đ n cái ch t g n k ;ạ ờ ế ế ầ ề

Nó đ n nhanh nh  s m sétế ư ấ

B  xu ng đ u b n.ổ ố ầ ạ

Ta c n th nh tho ng t  d y mình mà h i:  ầ ỉ ả ự ạ ỏ "N u đêm nay ta ch t thì th  nào?"  ế ế ế Ta 
không bi t ta có th c d y sáng hôm sau không, th c d y  đâu. N u b n th  ra mà khôngế ứ ậ ứ ậ ở ế ạ ở  
th  hít vào l i, th  là b n đã ch t. Đ n gi n là v y. Ng i Tây T ng có câu: ể ạ ế ạ ế ơ ả ậ ườ ạ "Ngày mai 
hay đ i sau, cái gì t i tr c, ta không th  bi t".ờ ớ ướ ể ế

M t vài b c th y n i ti ng c a Tây T ng ban đêm m i khi đi ng , th ng r a lyộ ậ ầ ổ ế ủ ạ ỗ ủ ườ ử  
tách úp bên c nh gi ng. H  không bao gi  ch c ch n mình có th c d y đ  c n t i chúngạ ườ ọ ờ ắ ắ ứ ậ ể ầ ớ  
sáng hôm sau. H  t t h t l a, không bu n l u l i đóm m i cho sáng hôm sau. T ng sát naọ ắ ế ử ồ ư ạ ồ ừ  
h  s ng trong ý ni m có th  cái ch t đang g n k .ọ ố ệ ể ế ầ ề

C nh am c c c a Jikmé Lingpa có m t cái ao mà ông ph i khó nh c l m m i v tạ ố ủ ộ ả ọ ắ ớ ượ  
qua. M t s  đ  t  xin xây m t cái c u, song ông b o:ộ ố ệ ử ộ ầ ả

Xây làm gì? Ai bi t đ c ta còn s ng đ  ng  t i đây đêm mai?ế ượ ố ể ủ ạ

Nhi u b c th y c  c nh t nh cho ta th y rõ tính mong manh c a đ i s ng b ngề ậ ầ ố ả ỉ ấ ủ ờ ố ằ  
nh ng hình nh m nh h n: H  b o m i ng i trong chúng ta hãy nghĩ nh  mình là m t tênữ ả ạ ơ ọ ả ỗ ườ ư ộ  
tù t i đang đi đ n n i hành quy t, nh  m t con cá đang vùng v y trong l i, nh  m t conộ ế ơ ế ư ộ ẫ ướ ư ộ  
bò đang đ i vào nhà t  sinh.ợ ế

Thân th  n m dài trên gi ng l n cu iể ằ ườ ầ ố

Mi ng thì thào nh ng l i trăn tr iệ ữ ờ ố

Tâm ng m nhìn ký c l n cu i di n ra:ắ ứ ầ ố ễ

Bi k ch y khi nào s  đ n v i ng i?ị ấ ẽ ế ớ ươ

Đi u quan tr ng là ta ph i t  duy m t cách th n nhiên và th ng xuyên r ng cái ch tề ọ ả ư ộ ả ườ ằ ế  
th c có, và nó s  t i mà không báo tr c. Đ ng đ  nh  con b  câu trong ng n ng  Tâyự ẽ ớ ướ ừ ể ư ồ ạ ữ  
T ng, su t đêm lăng xăng so n ch  ng  cho đ n sáng, và nó không còn thì gi  đ  ng  n a.ạ ố ạ ỗ ủ ế ờ ể ủ ữ  
Nh  Drakpa Gyaltsen, m t b c th y hi n đ i, đã nói:ư ộ ậ ầ ệ ạ

- Loài ng i tr i qua su t c  đ i đ  chu n b  h t vi c này t i vi c khác ch  đ  thìnhườ ả ố ả ờ ể ẩ ị ế ệ ớ ệ ỉ ể  
lình b t g p đ i sau mà h  hoàn toàn không chu n b .ắ ặ ờ ọ ẩ ị

XEM TR NG CU C Đ IỌ Ộ Ờ

Có l  ch  có nh ng ng i hi u đ c tính mong manh c a đ i s ng m i bi t đ c sẽ ỉ ữ ườ ể ượ ủ ờ ố ớ ế ượ ự 
s ng quý báu ng n nào. M t l n, khi tôi d  h i th o  Anh qu c, phóng viên đài BBCố ầ ộ ầ ự ộ ả ở ố  
ph ng v n nh ng ng i tham d . Đ ng th i h  cũng nói chuy n v i m t ng i ph  nỏ ấ ữ ườ ự ồ ờ ọ ệ ớ ộ ườ ụ ữ 
s p ch t. Bà ta vô cùng hãi s , vì bà ch a t ng nghĩ cái ch t là th c có. Bây gi  bà đã bi t.ắ ế ợ ư ừ ế ự ờ ế  
Bà ch  có m t thông đi p duy nh t cho nh ng ng i ch t sau bà, đó là: Hãy xem tr ng sỉ ộ ệ ấ ữ ườ ế ọ ự  
s ng và cái ch t.ố ế

Xem tr ng cu c đ i không có nghĩa ph i b  c  đ i mà tĩnh t a t  duy nh  th  là taọ ộ ờ ả ỏ ả ờ ọ ư ư ể  
đang  trên Núi Tuy t hay nh  vào nh ng ngày x a t i Tây T ng. ở ế ư ữ ư ạ ạ Trong th  gi i tân ti n,ế ớ ế  
ta ph i làm vi c và ki m s ng, nh ng không nên v ng vào ki u s ng "ch p gi t" khôngả ệ ế ố ư ướ ể ố ụ ậ  
nhìn th y m t ý nghĩa sâu xa nào c a cu c đ i. Công vi c c a ta là tìm m t th  quân bình,ấ ộ ủ ộ ờ ệ ủ ộ ế  
trung đ o, không quá d n mình vào nh ng ho t đ ng và b n b u ngo i vi, mà càng ngàyạ ấ ữ ạ ộ ậ ị ạ  
càng làm cho cu c s ng c a ta tr  thành đ n gi n. Chìa khóa đ  tìm ra m t th  quân bìnhộ ố ủ ở ơ ả ể ộ ể  
h nh phúc cho đ i s ng hi n nay là tính gi n d .ạ ờ ố ệ ả ị



Đó là ý nghĩa đích th c c a gi i lu t  trong đ o Ph t. T ng ng  g i gi i lu t làự ủ ớ ậ ở ạ ậ ạ ữ ọ ớ ậ  
Tsul trim. Tsul có nghĩa là thích h p, chính xác, và ợ trim có nghĩa là quy lu t hay cách th c,ậ ứ  
con đ ng. V y gi i lu t là làm cái gì thích h p hay chính xác;  trong m t th i đ i quáườ ậ ớ ậ ợ ở ộ ờ ạ  
ph c t p nh  hi n nay, thì đó chính là s ng gi n d .ứ ạ ư ệ ố ả ị

Chính t  đây mà ta có đ c s  an bình trong tâm. Ta s  có nhi u thì gi  h n đ  theoừ ượ ự ẽ ề ờ ơ ể  
đu i s  nghi p tâm linh và nh ng hi u bi t có th  giúp chúng ta giáp m t cái ch t.ổ ự ệ ữ ể ế ể ặ ế

Bu n thay, đây là đi u mà trong chúng ta ít có ai làm. Có l  bây gi  ta nên t  đ t choồ ề ẽ ờ ự ặ  
mình câu h i:ỏ

- Th c s  ta đã làm đ c cái gì trong đ i ta?ự ự ượ ờ

Tôi mu n nói là, ta đã th c s  hi u đ c bao nhiêu v  s ng ch t. Đi u làm tôi lênố ự ự ể ượ ề ố ế ề  
tinh th n là s  xu t hi n nh ng báo cáo v  các nghiên c u kinh nghi m c n t , nh  nh ngầ ự ấ ệ ữ ề ứ ệ ậ ử ư ữ  
quy n sách c a b n tôi, anh Kenneth Ring và nh ng ng i khác. M t s  đáng k  nh ngể ủ ạ ữ ườ ộ ố ể ữ  
ng i s ng sót qua t  n n ho c qua kinh nghi m lúc suýt ch t đ u mô t  h  có m t toànườ ố ử ạ ặ ệ ế ề ả ọ ộ  
c nh cu c đ i h  di n ra trong tâm trí vào lúc đó. M t cách s ng đ ng và chính xác, hả ộ ờ ọ ễ ộ ố ộ ọ 
s ng l i nh ng bi n c  quan tr ng c a đ i h . Đôi khi h  còn th y s ng l i nh ng h uố ạ ữ ế ố ọ ủ ờ ọ ọ ấ ố ạ ữ ậ  
qu  hành đ ng c a h  đ i v i k  khác, và kinh qua nh ng c m xúc mà hành đ ng h  đãả ộ ủ ọ ố ớ ẻ ữ ả ộ ọ  
gây nên. M t ng i đàn ông k  cho Kenneth Ring nghe:ộ ườ ể

- Tôi nh n ra r ng có nh ng vi c mà m i ng i đ c đ a xu ng tr n gian đ  h cậ ằ ữ ệ ỗ ườ ượ ư ố ầ ể ọ  
h i và th c ch ng. Ch ng h n đ  san s  thêm tình yêu th ng, lân m n đ i v i nhau h n.ỏ ự ứ ẳ ạ ể ẻ ươ ẫ ố ớ ơ  
Đ  khám phá r ng đi u quan tr ng nh t là m i t ng giao gi a ng i v i ng i và lòngể ằ ề ọ ấ ố ươ ữ ườ ớ ườ  
nhân ái ch  không ph i là nh ng th  duy v t. Đ  th y r ng m i m t vi c làm c a b nứ ả ữ ứ ậ ể ấ ằ ỗ ộ ệ ủ ạ  
trong đ i này đ u đ c ghi l i, và m c dù lúc đó b n không nghĩ t i, nó v n xu t hi n l iờ ề ượ ạ ặ ạ ớ ẫ ấ ệ ạ  
v  sau.ề

Đôi khi cu n phim v  cu c đ i x y ra kèm theo m t "th c th  ánh sáng" quang vinh.ộ ề ộ ờ ả ộ ự ể  
Đi u n i b t trong nhi u nhân ch ng khác nhau là, s  g p g  "th c th " y ch ng t  r ngề ổ ậ ề ứ ự ặ ỡ ự ể ấ ứ ỏ ằ  
m c đích th c s  duy nh t trong đ i là "t p s ng yêu th ng k  khác và có đ c tri ki n".ụ ự ự ấ ờ ậ ố ươ ẻ ượ ế

M t ng i k  v i Raymond Moody:ộ ườ ể ớ

- Khi ánh sáng xu t hi n, đi u đ u tiên ngài nói v i tôi là: ấ ệ ề ầ ớ "Con đã làm gì đ  ch ngể ứ  
t  v i ta là con đã s ng tr n v n đ i con?"ỏ ớ ố ọ ẹ ờ  ho c m t đi u gì t ng t  nh  th ... T u trungặ ộ ề ươ ự ư ế ự  
su t bu i, ngài c  nh n m nh v  t m quan tr ng c a yêu th ng... Ngài d ng nh  cũngố ổ ứ ấ ạ ề ầ ọ ủ ươ ườ ư  
r t quan tâm đ n nh ng vi c liên h  t i hi u bi t n a...ấ ế ữ ệ ệ ớ ể ế ữ

M t ng i khác b o v i Kenneth Ring:ộ ườ ả ớ

- Tôi đ c h i, mà không nghe thành l i – nó nh  m t giao c m tâm linh tr c ti p -ượ ỏ ờ ư ộ ả ự ế  
r ng: ằ "Tôi đã làm gì đ  đem l i l i l c hay ti n hóa cho loài ng i?"ể ạ ợ ạ ế ườ

Nh ng hành đ ng c a ta lúc s ng nh  th  nào, thì khi ch t ta nh  th  y. Và t t cữ ộ ủ ố ư ế ế ư ế ấ ấ ả 
m i s , tuy t đ i t t c , đ u đáng k .ọ ự ệ ố ấ ả ề ể

MÂY MÙA THU

  tu vi n c a ngài t i Népal, v  đ  t  già nh t hi n còn s ng c a th y tôi là DilgoỞ ệ ủ ạ ị ệ ử ấ ệ ố ủ ầ  
Khientse Rinpoche, đã gi ng d y đ n ngày cu i m t khóa tu h c. Ngài là m t trong nh ngả ạ ế ố ộ ọ ộ ữ  
b c th y n i ti ng hi n nay, đã t ng d y c  đ n đ c Dalai Lama và nhi u b c th y khác,ậ ầ ổ ế ệ ừ ạ ả ế ứ ề ậ ầ  
nh ng ng i xem ngài nh  m t kho tàng b t t n c a trí tu  và t  bi. T t c  chúng tôi đ uữ ườ ư ộ ấ ậ ủ ệ ừ ấ ả ề  
ng c lên mà chiêm ng ng con ng i vĩ đ i nh  tuy t y, m t b c h c gi , thi sĩ, vàướ ưỡ ườ ạ ư ế ấ ộ ậ ọ ả  
hành gi  m t tông đã tr i qua hai m i lăm năm trong đ i đ  nh p th t n c . Ngài d ngả ậ ả ươ ờ ể ậ ấ ẩ ư ừ  
l i và đ a m t nhìn xa xăm, d y r ng:ạ ư ắ ạ ằ



- Tôi nay đã già b y m i tám tu i, đã trông th y quá nhi u vi c trong đ i. Baoả ươ ổ ấ ề ệ ờ  
nhiêu ng i tr  tu i đã ch t, bao nhiêu ng i b ng tu i đã ch t, bao nhiêu ng i già đãườ ẻ ổ ế ườ ằ ổ ế ườ  
ch t. Nhi u ng i  trên cao đã t t xu ng th p. Nhi u ng i  d i th p đã v t lên cao.ế ề ườ ở ụ ố ấ ề ườ ở ướ ấ ượ  
Nhi u x  s  đã bi n đ i. Đã có bao nhiêu bi n đ ng đau th ng, bao nhiêu chi n tranh, t tề ứ ở ế ổ ế ộ ươ ế ậ  
d ch, bao nhiêu tàn phá trên kh p th  gi i. Tuy th  t t c  nh ng bi n chuy n kia khôngị ắ ế ớ ế ấ ả ữ ế ể  
th c gì h n m t gi c chiêm bao. Khi ta nhìn th t sâu xa, ta nh n ra r ng không có m t cáiự ơ ộ ấ ậ ậ ằ ộ  
gì tr ng c u miên vi n, không m t cái gì, c  đ n s i lông măng trên thân th  ta. Và đâyườ ử ễ ộ ả ế ợ ể  
không là m t lý thuy t, mà là đi u b n có th  th c s  ch ng nghi m, th y bi t b ng chínhộ ế ề ạ ể ự ự ứ ệ ấ ế ằ  
m t b n. Tôi th ng t  h i: ắ ạ ườ ự ỏ "T i sao m i s  đ u thay đ i?"ạ ọ ự ề ổ  Và ch  m t câu tr  l i duyỉ ộ ả ờ  
nh t tr  l i v i tôi: ấ ở ạ ớ "Đ y là cu c đ i".ấ ộ ờ  Không m t th  gì, tuy t đ i không th  gì, có m tộ ứ ệ ố ứ ộ  
tính ch t tr ng c u nào c . Đ c Ph t d y:ấ ườ ử ả ứ ậ ạ

Hi n h u c a chúng ta mong manh nh  mây mùa thuệ ữ ủ ư

C nh s ng ch t nh  màn nh y múa.ả ố ế ư ả

Đ i ng i nh  ch p loáng qua b u tr iờ ườ ư ớ ầ ờ

Vút nhanh nh  thác trên núi cao đ  xu ng.ư ổ ố

M t trong nh ng lý do chính khi n ta l y làm khó khăn lo s  khi đ i m t cái ch t làộ ữ ế ấ ợ ố ặ ế  
vì ta t ng l  s  th t v  vô th ng. Chúng ta c  khăng khăng mu n m i s  ti p t c nh  cũ,ả ờ ự ậ ề ườ ứ ố ọ ự ế ụ ư  
đ n n i ta t ng r ng chúng v n luôn nh  v y. Nh ng đ y ch  là o t ng. Chúng ta cũngế ỗ ưở ằ ẫ ư ậ ư ấ ỉ ả ưở  
th ng th y r ng lòng tin không ăn nh p gì v i th c t i. o t ng y, cùng v i nh ngườ ấ ằ ậ ớ ự ạ Ả ưở ấ ớ ữ  
thông tin sai l c, ý t ng, gi  thuy t, là m t n n t ng b p bênh trên đó ta xây d ng cu cạ ưở ả ế ộ ề ả ấ ự ộ  
đ i ta. Dù s  th t có xen vào ch ng minh ng c l i, chúng ta v n c  bám gi  l y oờ ự ậ ứ ượ ạ ẫ ố ữ ấ ả  
t ng c a ta.ưở ủ

Trong tâm trí ta, s  bi n chuy n luôn đ ng nghĩa v i m t mát, đau kh . Và khi nóự ế ể ồ ớ ấ ổ  
x y t i, ta c  t  "gây mê" cho mình càng nhi u càng hay. Ta c  nghĩ m t cách n ng nhả ớ ố ự ề ứ ộ ươ ạ  
phi lý r ng s  tr ng c u đem l i an ninh, còn vô th ng thì không. Nh ng kỳ th c vôằ ự ườ ử ạ ườ ư ự  
th ng cũng nh  m t vài ng i ta g p trong đ i, lúc đ u khó ch u nh ng khi đã quen bi tườ ư ộ ườ ặ ờ ầ ị ư ế  
l i r t thân thi n, không đáng b c mình nh  ta t ng.ạ ấ ệ ự ư ưở

Hãy suy nghĩ v  đi u này: S  th c ch ng v  vô th ng, ng c đ i thay, l i là cáiề ề ự ự ứ ề ườ ượ ờ ạ  
duy nh t ta có th  n m ch c, có l  đ y là s  h u b n b  duy nh t c a ta. Nó gi ng nhấ ể ắ ắ ẽ ấ ở ữ ề ỉ ấ ủ ố ư 
b u tr i hay trái đ t. B t k  v n v t chung quanh ta đ u có th  s p đ , đ i thay bao nhiêu,ầ ờ ấ ấ ể ạ ậ ề ể ụ ổ ổ  
tr i đ t v n t n t i mãi. Ch ng h n chúng ta có tr i qua m t c n kh ng ho ng đau đ n êờ ấ ẫ ồ ạ ẳ ạ ả ộ ơ ủ ả ớ  
ch , toàn b  cu c đ i ta d ng nh  tan rã thành m nh v n... Ch ng h n ng i b n đ iề ộ ộ ờ ườ ư ả ụ ẳ ạ ườ ạ ờ  
c a ta đ t ng t b  ta không báo tr c. Nh ng trái đ t v n còn đó, b u tr i còn đây. Dĩủ ộ ộ ỏ ướ ư ấ ẫ ầ ờ  
nhiên, th nh tho ng ngay c  trái đ t cũng ch n đ ng, ch  đ  mà nh c cho ta nh  đ ng cóỉ ả ả ấ ấ ộ ỉ ể ắ ớ ừ  
ch c ăn b t c  m t vi c gì...ắ ấ ứ ộ ệ

Ngay c  đ c Ph t cũng ch t. Cái ch t c a ngài là m t cách giáo hóa, đ  gây ch nả ứ ậ ế ế ủ ộ ể ấ  
đ ng n i k  ngây ngô, bi ng nhác, t  mãn, đ  đánh th c cho ta th y s  th t là m i s  đ uộ ơ ẻ ế ự ể ứ ấ ự ậ ọ ự ề  
vô th ng, và cái ch t là m t s  ki n hi n nhiên c a cu c đ i. Khi g n ch t, đ c Ph t đãườ ế ộ ự ệ ể ủ ộ ờ ầ ế ứ ậ  
d y:ạ

- "Trong các d u chân, d u chân voi là l n h n c . Trong các phép quán ni m x , thìấ ấ ớ ơ ả ệ ứ  
ni m vô th ng là h n c ."ệ ườ ơ ả

(Kinh Đ i bát Ni t Bàn)ạ ề

M i khi chúng ta đánh m t m c tiêu c a mình, r i vào l i bi ng gi i đãi, thì sỗ ấ ụ ủ ơ ườ ế ả ự 
quán ni m vô th ng và ch t lay ta tr  v  s  th t:ệ ườ ế ở ề ự ậ

Cái gì đã sinh ra s  ch tẽ ế



Cái gì đã t , s  tanụ ẽ

Cái gì có tích lũy s  c n ki tẽ ạ ệ

Cái gì đã xây d ng s  s p đự ẽ ụ ổ

Và cái gì lên cao s  xu ng th p.ẽ ố ấ

Toàn th  vũ tr , theo các nhà khoa h c hi n nay, ch  là s  chuy n bi n, ho t đ ng,ể ụ ọ ệ ỉ ự ể ế ạ ộ  
ti n trình, m t t ng th  bi n thiên làm n n t ng cho m i s  v t.ế ộ ổ ể ế ề ả ọ ự ậ

M i tác đ ng h  t ng trong m t h t nhân nguyên t  g m có s  h y di t và tái t oỗ ộ ỗ ươ ộ ạ ử ồ ự ủ ệ ạ  
nh ng h t nguyên t  (subatomic particles). Th  gi i bên trong m t nguyên t  là cu c luânữ ạ ử ế ớ ộ ử ộ  
vũ liên t c c a sinh và di t, v t ch t chuy n thành năng l ng và năng l ng thành v tụ ủ ệ ậ ấ ể ượ ượ ậ  
ch t. Nh ng hình d ng phù du tho t hi n tho t m t t o thành m t th c th  b t tuy t mãiấ ữ ạ ạ ệ ạ ấ ạ ộ ự ể ấ ệ  
mãi đ c tái t o.(*)ượ ạ

Đ i chúng ta là gì n u không ph i là cu c luân vũ c a nh ng hình d ng phù du y?ờ ế ả ộ ủ ữ ạ ấ  
Há ch ng ph i m i s  luôn luôn thay đ i: Lá trên cành cây trong công viên, ánh sáng trongẳ ả ọ ự ổ  
phòng b n lúc đang xem sách này, nh ng mùa, khí h u, th i gian trong ngày, ng i qua l iạ ữ ậ ờ ườ ạ  
trên đ ng. Còn b n thì th  nào: Không ph i m i s  ta làm trong quá kh  bây gi  ch  nhườ ạ ế ả ọ ự ứ ờ ỉ ư 
m t gi c m ng đó sao? Nh ng b n bè thu  bé, nh ng ch  ngày nh  ta th ng lui t i,ộ ấ ộ ữ ạ ở ữ ỗ ỏ ườ ớ  
nh ng quan ni m, ý t ng mà có m t th i ta đã say mê p : Ta đã b  l i t t c  sau l ng.ữ ệ ưở ộ ờ ấ ủ ỏ ạ ấ ả ư  
Bây gi , trong giây phút này, b n th y s  đ c nh ng trang sách này d ng nh  r t th c.ờ ạ ấ ự ọ ữ ườ ư ấ ự  
Nh ng r i nó cũng ch  còn là m t ký c.ư ồ ỉ ộ ứ

Nh ng t  bào trong c  th  ta đang ch t, nh ng t  bào não ta đang tàn t , c  đ n sữ ế ơ ể ế ữ ế ạ ả ế ự 
bi u hi n trên g ng m t ta cũng luôn thay đ i tùy theo tâm tr ng ta. Cái mà ta g i là tínhể ệ ươ ặ ổ ạ ọ  
tình c a ta ch  là m t dòng tâm th c, không gì khác. Hôm nay ta c m th y tho i mái vì m iủ ỉ ộ ứ ả ấ ả ọ  
s  ti n tri n t t đ p, ngày mai ta c m th y ng c l i. V y thì cái c m giác tho i mái điự ế ể ố ẹ ả ấ ượ ạ ậ ả ả  
đâu r i? Nh ng nh h ng m i xâm chi m l y ta, m i khi hoàn c nh thay đ i: Chúng taồ ữ ả ưở ớ ế ấ ỗ ả ổ  
đã vô th ng, hoàn c nh cũng vô th ng, không m t th  gì ch c ch n b n b   b t c  đâu,ườ ả ườ ộ ứ ắ ắ ề ỉ ở ấ ứ  
mà ta có th  ch  ra.ể ỉ

Không gì khó tiên li u h n là nh ng ý t ng và tình c m c a ta: B n có bao gi  bi tệ ơ ữ ưở ả ủ ạ ờ ế  
đ c b n s  nghĩ gì, c m th y th  nào trong th i gian s p t i không? Tâm ta qu  th cượ ạ ẽ ả ấ ế ờ ắ ớ ả ự  
tr ng r ng, vô th ng, phù du nh  m t gi c m ng. Hãy nhìn m t ý t ng: Nó đ n,  vàố ỗ ườ ư ộ ấ ộ ộ ưở ế ở  
đi. Quá kh  đã qua, t ng lai ch a t i, và ngay cái ý nghĩ hi n t i khi ta c m nh n nó, nóứ ươ ư ớ ệ ạ ả ậ  
đã thành dĩ vãng.

- Đi u duy nh t ta th c s  có đ c là cái bây gi , là hi n t i.ề ấ ự ự ượ ờ ệ ạ

Có đôi lúc, sau khi tôi gi ng d y nh ng đi u này, m t ng i ti n lên b o:ả ạ ữ ề ộ ườ ế ả

- T t c  chuy n đó rõ ràng quá r i. Tôi đã bi t. Hãy gi ng cho tôi nghe m t đi u gìấ ả ệ ồ ế ả ộ ề  
m i l .ớ ạ

Tôi b o h :ả ọ

- B n có bao gi  th c s  hi u, thân ch ng s  th t vô th ng hay ch a? B n đã thâmạ ờ ự ự ể ứ ự ậ ườ ư ạ  
nh p nó trong t ng ý t ng, h i th  và đ ng tác, đ n n i cu c đ i b n nh  v y mà đ cậ ừ ưở ơ ở ộ ế ỗ ộ ờ ạ ờ ậ ượ  
đ i m i hay ch a? Hãy t  h i b n hai câu này: Tôi có nh  vào m i lúc, r ng tôi đang ch tổ ớ ư ự ỏ ạ ớ ọ ằ ế  
hay không, và m i ng i m i v t khác cũng đang ch t, b i th  đ i x  v i m i chúng sinhọ ườ ọ ậ ế ở ế ố ử ớ ọ  
v i lòng bi m n trong m i lúc? S  hi u bi t v  ch t và vô th ng n i tôi có th c đã trớ ẫ ọ ự ể ế ề ế ườ ơ ự ở 
nên bén nh y, c p thi t đ n đ  tôi đang dành m i giây phút còn l i c a đ i tôi đ  theoạ ấ ế ế ộ ọ ạ ủ ờ ể  
đu i s  nghi p giác ng ? N u b n có th  tr  l i "Có" cho c  hai câu h i y, thì b n m iổ ự ệ ộ ế ạ ể ả ờ ả ỏ ấ ạ ớ  
th c s  đã hi u ý vô th ng.ự ự ể ườ



 

 



3. TƯ DUY VÀ THAY ĐỔI

H i còn bé  Tây T ng, tôi có nghe câu chuy n v  bà Krisha Gotami, m t thi u phồ ở ạ ệ ề ộ ế ụ 
có cái di m phúc đ c s ng vào th i Ph t. Đ a con đ u lòng c a nàng m i ch ng m tễ ượ ố ờ ậ ứ ầ ủ ớ ừ ộ  
tu i b ng nhiên ngã b nh và ch t. Quá đau kh , nàng ôm xác con đi lang thang kh p cácổ ỗ ệ ế ổ ắ  
n o đ ng, g p ai cũng xin c u cho nó s ng l i. M t s  ng i t ng l , vài ng i c iẻ ườ ặ ứ ố ạ ộ ố ườ ả ờ ườ ườ  
nh o, nghĩ nàng đã điên, nh ng cu i cùng nàng g p m t ng i thông minh ch  cho nàngạ ư ố ặ ộ ườ ỉ  
bi t đ c B t là ng i duy nh t trên đ i có th  làm đ c cái phép l  mà nàng đang c n.ế ứ ụ ườ ấ ờ ể ượ ạ ầ  
B i th  nàng t i n i B t, đ t xác con d i chân ngài và k  l i chuy n trên. B t l ng ngheở ể ớ ơ ụ ặ ướ ể ạ ệ ụ ắ  
v i lòng bi m n vô biên, r i ngài nh  nhàng b o:ớ ẫ ồ ẹ ả

- Ch  có m t cách duy nh t đ  hàn g n n i đau bu n c a con. Con hãy xu ng ph ,ỉ ộ ấ ể ắ ỗ ồ ủ ố ố  
xin v  cho ta m t h t mù t t t  m t nhà nào ch a h  có ng i ch t.ề ộ ộ ạ ừ ộ ư ề ườ ế

Gotami sung s ng đi ngay xu ng ph  th . Nàng đ ng tr c ngôi nhà đ u tiên và nói:ướ ố ố ị ứ ướ ầ

- B t đã b o tôi đi tìm m t h t mù t t t  n i nhà ch a t ng bi t đ n cái ch t.ụ ả ộ ộ ạ ừ ơ ư ừ ế ế ế

Ng i trong nhà nói: ườ Nhi u ng i đã ch t trong nhà nàyề ườ ế .

Nàng đ n nhà k  ti p, và cũng đ c b o: ế ế ế ượ ả Trong gia đình chúng tôi, có vô s  ng iố ườ  
thân đã ch t.ế

C  th  qua đ n nhà th  ba th  t  cho đ n khi nàng đã đi quanh h t c  thành ph , vàứ ế ế ứ ứ ư ế ế ả ố  
nh n ra r ng cái đi u ki n mà B t đ t ra không th  nào th c hi n. Nàng bèn đem xác conậ ằ ề ệ ụ ặ ể ự ệ  
đ n nghĩa đ a và nói l i cu i cùng vĩnh bi t nó, r i tr  v  n i B t.ế ị ờ ố ệ ồ ở ề ơ ụ

Ngài h i: ỏ Con có đem l i h t mù t t đó không?ạ ộ ạ

Nàng đáp: Th a B t không. Con b t đ u hi u đ c bài h c B t c  d y con. S  đauư ụ ắ ầ ể ượ ọ ụ ố ạ ự  
kh  đã làm cho con mù quáng, và con nghĩ r ng ch  có con là kh  vì cái ch t.ổ ằ ỉ ổ ế

Ph t h i: ậ ỏ T i sao con tr  l i?ạ ở ạ

Nàng đáp: Đ  xin B t d y cho con chân lý v  ch t là gì, cái gì  đ ng sau và bên kiaể ụ ạ ề ế ở ằ  
s  ch t, và có cái gì  trong con s  không ch t hay không.ự ế ở ẽ ế

Đ c Ph t kh i s  gi ng d y cho nàng.ứ ậ ở ự ả ạ

- N u con mu n bi t s  th t v  s ng và ch t, con hãy t  duy liên t c v  đi u này:ế ố ế ự ậ ề ố ế ư ụ ề ề  
"Có m t đ nh lu t duy nh t trong vũ tr  không bao gi  thay đ i, đó là m i s  đ u chuy nộ ị ậ ấ ụ ờ ổ ọ ự ề ể  
bi n vô th ng. Cái ch t c a con con bây gi  đã giúp con th y đ c r ng cái th  gi i c aế ườ ế ủ ờ ấ ượ ằ ế ớ ủ  
sinh t  mà ta đang s ng là m t bi n kh  vô biên không th  nào ch u n i. Ch  có m t conử ố ộ ể ổ ể ị ổ ỉ ộ  
đ ng duy nh t ra kh i vòng s ng ch t b t t n đó là con đ ng gi i thoát. Vì s  đau khườ ấ ỏ ố ế ấ ậ ườ ả ự ổ  
đã khi n con s n sàng h c h i, và tâm con s n sàng m  ra đ  đón nh n chân lý, nên ta sế ẵ ọ ỏ ẵ ở ể ậ ẽ  
khai th  cho con"ị .

Krisha Gotami quỳ d i chân B t và theo B t su t quãng đ i còn l i c a nàng. Khiướ ụ ụ ố ờ ạ ủ  
g n ch t, nàng đã giác ng .ầ ế ộ

CH P NH N CÁI CH TẤ Ậ Ế

Câu chuy n v  Krisha Gotami ch  cho ta m t đi u mà ta có th  chiêm nghi m nghi nệ ề ỉ ộ ề ể ệ ề  
ng m: M t s  xúc ch m g n gũi v i cái ch t có th  đem l i m t s  t nh th c th c s , m tẫ ộ ự ạ ầ ớ ế ể ạ ộ ự ỉ ứ ự ự ộ  
s  chuy n hóa trong toàn b  nhân sinh quan c a ta.ự ể ộ ủ



Hãy l y ví d  cái kinh nghi m c n t . Có l  m t trong nh ng kh i th  quan tr ngấ ụ ệ ậ ử ẽ ộ ữ ả ị ọ  
nh t c a nó đã chuy n hóa con ng i tr i qua kinh nghi m y nh  th  nào. Nh ng nhàấ ủ ể ườ ả ệ ấ ư ế ữ  
nghiên t m đã l u ý m t s  h u qu  và bi n đ i đáng ng c nhiên n i nh ng ng i y: Đóầ ư ộ ố ậ ả ế ổ ạ ơ ữ ườ ấ  
là h  b t s  hãi và bi t ch p nh n s  ch t; h  quan tâm đ n vi c giúp đ  ng i khácọ ớ ợ ế ấ ậ ự ế ọ ế ệ ỡ ườ  
nhi u h n, h  càng th y rõ t m quan tr ng c a yêu th ng, h  ít quan tâm đ n nh ng theoề ơ ọ ấ ầ ọ ủ ươ ọ ế ữ  
đu i v t ch t, h  càng tin t ng vào chi u h ng tâm linh và ý nghĩa cu c đ i, và dĩ nhiênổ ậ ấ ọ ưở ề ướ ộ ờ  
h  càng m  r ng ni m tin v  đ i sau. M t ng i đã nói v i Kenneth Ring:ọ ở ộ ề ề ờ ộ ườ ớ

- Tôi đã đ c chuy n hóa t  m t con ng i l c lõng lang thang không m c đích,ượ ể ừ ộ ườ ạ ụ  
không thi t gì trong đ i ngoài ra là tài s n v t ch t, đ n m t ng i có đ nh h ng, có đ ngế ờ ả ậ ấ ế ộ ườ ị ướ ộ  
c  sâu xa, có m t m c đích trong cu c đ i, và m t ni m tin mãnh li t r ng s  có m t quơ ộ ụ ộ ờ ộ ề ệ ằ ẽ ộ ả 
báo vào cu i cu c đ i. Lòng say mê c a c i, ham mu n s  h u v t ch t n i tôi đã đ cố ộ ờ ủ ả ố ở ữ ậ ấ ơ ượ  
thay b ng s  khát khao tìm hi u v  tâm linh và c mong th y th  gi i đ c c i thi n.ằ ự ể ề ướ ấ ế ớ ượ ả ệ

M t ph  n  nói v i Margot Grey, m t nhà nghiên c u Anh qu c v  kinh nghi m c nộ ụ ữ ớ ộ ứ ố ề ệ ậ  
t :ử

- Tôi d n d n c m th y có m t ý th c cao v  tình yêu, kh  năng c m thông, khầ ầ ả ấ ộ ứ ề ả ả ả 
năng tìm th y ni m vui và l c thú trong nh ng vi c nh  nh t t m th ng nh t quanh tôi...ấ ề ạ ữ ệ ỏ ặ ầ ườ ấ  
Tôi phát sinh m t lòng bi m n l n lao đ i v i ng i b nh và ng i s p ch t, và h t s cộ ẫ ớ ố ớ ườ ệ ườ ắ ế ế ứ  
mong sao cho h  bi t và ý th c đ c r ng ti n trình ch t ch  là m t s  n i dài c a đ iọ ế ứ ượ ằ ế ế ỉ ộ ự ố ủ ờ  
s ng.(1)ố

T t c  chúng ta đ u bi t nh ng kh ng ho ng đe d a s  s ng nh  b nh n ng, v.v...ấ ả ề ế ữ ủ ả ọ ự ố ư ệ ặ  
có th  phát sinh nh ng chuy n hóa sâu xa t ng t . Freda Naylor, m t bác sĩ can đ m ghiể ữ ể ươ ự ộ ả  
nh t ký khi ch t vì b nh ung th  nh  sau:ậ ế ệ ư ư

- Tôi đã có nh ng kinh nghi m mà có l  không bao gi  tôi có đ c, v  đi u n y tôiữ ệ ẽ ờ ượ ề ề ầ  
ph i c m n b nh ung th . S  khiêm cung, gi ng hòa v i cái ch t c a chính tôi, nh n raả ả ơ ệ ư ự ả ớ ế ủ ậ  
năng l c tâm linh tôi - m t đi u luôn làm tôi ng c nhiên - và nhi u đi u khác n a v  chínhự ộ ề ạ ề ề ữ ề  
mình mà tôi đã khám phá b i vì tôi đã d ng t i ch , xác đ nh l i và ti n lên.(2)ở ừ ạ ỗ ị ạ ế

N u chúng ta qu  có th  "xác đ nh l i và ti n lên" v i lòng khiêm cung và c i mế ả ể ị ạ ế ớ ở ở 
y, và th c s  ch p nh n cái ch t c a chúng ta, thì ta s  t  th y mình s n sàng h n đ  đónấ ự ự ấ ậ ế ủ ẽ ự ấ ẵ ơ ể  

nh n nh ng ch  d n v  tâm linh đ  tu t p. S  s n sàng đón nh n này còn m  đ n m t khậ ữ ỉ ẫ ề ể ậ ự ẵ ậ ở ế ộ ả 
năng khác kỳ di u h n: Kh  năng ph c h i đích th c.ệ ơ ả ụ ồ ự

Tôi nh  m t ph  n  M  trung niên đ n vi ng Dudjom Rinpoche t i N u c vàoớ ộ ụ ữ ỹ ế ế ạ ữ Ướ  
năm 1976. Bà ta không đ c bi t quan tâm gì t i Ph t giáo, nh ng bà nghe nói có m t b cặ ệ ớ ậ ư ộ ậ  
th y vĩ đ i đang  trong thành ph . Bà đang m n ng, và trong c n tuy t v ng bà mu nầ ạ ở ố ố ặ ơ ệ ọ ố  
th  b t c  gì, c  đ n s  vi ng thăm m t b c th y Tây T ng! Lúc y tôi làm ng i thôngử ấ ứ ả ế ự ế ộ ậ ầ ạ ấ ườ  
d ch.ị

Bà vào phòng, ng i tr c m t Dudjom Rinpoche. Bà quá xúc đ ng b i chính tìnhồ ướ ặ ộ ở  
tr ng mình và s  hi n di n c a ngài, t i n i bà òa lên khóc. Bà la lên:ạ ự ệ ệ ủ ớ ỗ

- Bác sĩ c a tôi b o tôi ch  còn s ng vài tháng n a. Th y có th  nào giúp tôi không?ủ ả ỉ ố ữ ầ ể  
Tôi đang ch t.ế

Ng c nhiên cho bà làm sao, m t cách nh  nhàng đ y t  m n Dudjom Rinpoche kh iạ ộ ẹ ầ ừ ẫ ở  
s  c i khúc khích. R i ngài bình tĩnh nói:ự ườ ồ

- Bà th y, ai trong chúng ta cũng đang ch t c . Ch  là v n đ  th i gian. M t s  ng iấ ế ả ỉ ấ ề ờ ộ ố ườ  
ch t s m h n ng i khác, th  thôi.ế ớ ơ ườ ế

V i nh ng l i ít i đó, ngài giúp bà ta th y đ c tính ch t ph  quát c a s  ch t, vàớ ữ ờ ỏ ấ ượ ấ ổ ủ ự ế  
cái ch t s p t i c a bà không ph i là duy nh t. Đi u y làm bà đ  lo. R i ngài nói v  ch tế ắ ớ ủ ả ấ ề ấ ỡ ồ ề ế  



và ch p nh n cái ch t. Ngài nói v  ni m hy v ng  trong s  ch t. Và cu i cùng ngài choấ ậ ế ề ề ọ ở ự ế ố  
bà m t ph ng pháp tu t p đ  ch a tr , mà bà đã hăng hái tuân theo.ộ ươ ậ ể ữ ị

Không nh ng bà kh i s  ch p nh n cái ch t, mà nh  tu t p m t cách hoàn toàn thànhữ ở ự ấ ậ ế ờ ậ ộ  
kh n, bà đã kh i b nh. Tôi đã nghe nhi u tr ng h p khác, có nh ng ng i đ c ch nẩ ỏ ệ ề ườ ợ ữ ườ ượ ẩ  
đoán là b nh đã t i th i kỳ sau chót, ch  còn s ng vài tháng, nh ng khi h  đi vào đ c c , tuệ ớ ờ ỉ ố ư ọ ộ ư  
t p tâm linh, th c s  đ i m t v i chính mình và v i cái ch t, thì h  l i h t b nh. Đi u nàyậ ự ự ố ặ ớ ớ ế ọ ạ ế ệ ề  
cho ta th y gì? R ng khi ta ch p nh n ch t, chuy n hóa thái đ  c a ta đ i v i cu c đ i, vàấ ằ ấ ậ ế ể ộ ủ ố ớ ộ ờ  
tìm ra m i liên h  căn đ  gi a s ng và ch t, thì lúc y, m t kh  năng ch a tr  kỳ di u cóố ệ ể ữ ố ế ấ ộ ả ữ ị ệ  
th  x y ra.ể ả

Nh ng Ph t t  Tây T ng tin r ng nh ng b nh nh  ung th  có th  là m t l i c nhữ ậ ử ạ ằ ữ ệ ư ư ể ộ ờ ả  
cáo nh c ta nh  r ng ta đã lãng quên nh ng khía c nh sâu xa c a b n th  ta, nh ng nhuắ ớ ằ ữ ạ ủ ả ể ữ  
c u tâm linh ch ng h n. N u ta nghiêm túc đón nh n s  c nh cáo này, và thay đ i m tầ ẳ ạ ế ậ ự ả ổ ộ  
cách căn b n chi u h ng cu c đ i ta, thì r t có hy v ng ch a lành không nh ng thân xácả ề ướ ộ ờ ấ ọ ữ ữ  
ta mà c  toàn th  con ng i ta n a.ả ể ườ ữ

S  THAY Đ I SÂU XA TRONG TÂM ĐỰ Ổ Ể

 T  duy sâu xa v  vô th ng, nh  Krisha Gotami đã làm là th u hi u t n trong timư ề ườ ư ấ ể ậ  
b n cái s  th t đ c di n t  trong nh ng câu th  c a m t b c th y hi n nay, Nyoshulạ ự ậ ượ ễ ả ữ ơ ủ ộ ậ ầ ệ  
Khenpo:

B n ch t m i s  đ u huy n hóa phù duả ấ ọ ự ề ễ

Nh ng ng i nh n th c nh  nguyên th ng xem kh  là vuiữ ườ ậ ứ ị ườ ổ

Nh  k  li m m t n i l i dao bén.ư ẻ ế ậ ơ ưỡ

Đáng th ng nh ng ai bám ch t vào th c h uươ ữ ặ ự ữ

Hãy xoay s  chú ý vào trong, h i b n thân.ự ỡ ạ

Nh ng th t là khó làm sao đ  xoay chú ý vào trong! Chúng ta d  dàng quen thói cũ,ư ậ ể ễ  
đ t ra nh ng m u m c đ  nó tr  l i kh ng ch  mình! M c dù, nh  bài th  trên cho th y,ặ ữ ẫ ự ể ở ạ ố ế ặ ư ơ ấ  
chúng đem l i đau kh  cho ta, ta v n ch p nh n chúng m t cách cam ch u, vì đã quen đ uạ ổ ẫ ấ ậ ộ ị ầ  
hàng chúng. Chúng ta có th  xem t  do gi i thoát nh  m t lý t ng, song khi đ ng t iể ự ả ư ộ ưở ộ ớ  
nh ng thói quen c a mình, thì ta hoàn toàn bi n thành nô l .ữ ủ ế ệ

Tuy th , nh  t  duy mà ta có th  d n d n đ t đ n trí tu . Chúng ta có th  m t ngàyế ờ ư ể ầ ầ ạ ế ệ ể ộ  
nào đó nh n ra r ng mình đang tái đi tái l i nh ng m u m c c  đ nh, và kh i s  mongậ ằ ạ ữ ẩ ự ố ị ở ự  
mu n thoát ra. Dĩ nhiên chúng ta có th  r i tr  l i vào thói quen, nhi u l n, nh ng d n dàố ể ơ ở ạ ề ầ ư ầ  
cũng có th  ngoi lên kh i chúng và b t đ u thay đ i. Bài th  sau đây nói cho t t c  chúngể ỏ ắ ầ ổ ơ ấ ả  
ta, g i là ọ "T  truy n trong Năm Ch ng":ự ệ ươ

1. Tôi đi xu ng đ ng phố ườ ố

Có m t l  sâu bên v  đ ngộ ỗ ệ ườ

Tôi r t vào đó.ớ

T i ch i v i vô ph ng.ố ớ ớ ươ

2. Tôi đi xu ng cũng con đ ng yố ườ ấ

Có m t l  sâu bên v  đ ngộ ỗ ệ ườ

Tôi làm b  nh  không trông th yộ ư ấ

Tôi l i r t nh  th ng.ạ ớ ư ườ

Tôi không ng  mình  ngay ch  cũờ ở ỗ



Nh ng đó đâu ph i l i t i tôiư ả ỗ ạ

M t nhi u th i gian m i hòng ra đ c.ấ ề ờ ớ ượ

3. Tôi cũng l i đi con đ ng cũạ ườ

Có m t l  sâu bên v  đ ngộ ỗ ệ ườ

Tôi th y nó v n đang  đ yấ ẫ ở ấ

Và tôi v n r i vào. Đó là thói quenẫ ơ

M t tôi v n mắ ẫ ở

Tôi bi t mình  đâuế ở

Đ y là l i t i tôiấ ỗ ạ

Tôi li n ra t c kh c.ề ứ ắ

4. Tôi đi xu ng con đ ng ph  cũố ườ ố

Có m t l  sâu bên v  đ ngộ ỗ ệ ườ

Tôi đi quành qua nó.

5. Tôi đi xu ng b ng con đ ng khác.ố ằ ườ

M c đích c a t  duy v  cái ch t (t  t ng) là làm m t cu c đ i m i th c s  trongụ ủ ư ề ế ử ưở ộ ộ ổ ớ ự ự  
đáy tim b n, và t p kh i s  tránh cái "l  sâu bên v  đ ng" b ng cách "đi con đ ngạ ậ ở ự ỗ ệ ườ ằ ườ  
khác”. Th ng đi u này c n có m t th i gian nh p th t quán t ng sâu xa, vì ch  có v y taườ ề ầ ộ ờ ậ ấ ưở ỉ ậ  
m i có th  m  m t th c s  đ  th y ta đã làm gì v i cu c đ i ta.ớ ể ở ắ ự ự ể ấ ớ ộ ờ

Nhìn th ng cái ch t không nh t thi t ph i hãi hùng ghê g m l m. T i sao không tẳ ế ấ ế ả ớ ắ ạ ư 
duy s  ch t khi b n đang cao h ng, tho i mái, n m trong gi ng m áp ti n nghi, ho c khiự ế ạ ứ ả ằ ườ ấ ệ ặ  
b n đang tr i qua d p ngh  l , đang l ng nghe b n nh c mà b n yêu thích? T i sao khôngạ ả ị ỉ ễ ắ ả ạ ạ ạ  
t  duy s  ch t khi b n đang h nh phúc, kh e m nh, đ y tin t ng và hoàn toàn an vui?ư ự ế ạ ạ ỏ ạ ầ ưở  
B n có đ  ý r ng có nh ng gi  phút đ c bi t trong đó b n có khuynh h ng n i quán hayạ ể ằ ữ ờ ặ ệ ạ ướ ộ  
không? Hãy làm vi c v i nh ng giây phút y m t cách nh  nhàng, vì đ y là nh ng giâyệ ớ ữ ấ ộ ẹ ấ ữ  
phút b n có th  có đ c m t kinh nghi m mãnh li t sâu xa, thay đ i toàn th  quan ni mạ ể ượ ộ ệ ệ ổ ể ệ  
c a b n v  th  gi i. Có nh ng th i đi m trong đó nh ng ni m tin cũ c a b n tr c kia tủ ạ ề ế ớ ữ ờ ể ữ ề ủ ạ ướ ự 
đ ng s p đ  hoàn toàn, b n t  th y mình đ c đ i m i h n.ộ ụ ổ ạ ự ấ ượ ổ ớ ẳ

S  quán ni m cái ch t s  đem l i cho b n m t ý th c sâu xa v  s  t  b  trong đ oự ệ ế ẽ ạ ạ ộ ứ ề ự ừ ỏ ạ  
Ph t, T ng ng  là ậ ạ ữ Ngé jung. Ngé có nghĩa là "th c s " hay "quy t đ nh", ự ự ế ị jung là "ra kh i",ỏ  
"ngoi lên", hay "sinh ra". K t qu  s  t  duy th ng xuyên và sâu xa v  cái ch t là, b n sế ả ự ư ườ ề ế ạ ẽ 
th y mình "ngoi lên" kh i nh ng m u m c thói quen c a mình, thông th ng là v i c mấ ỏ ữ ẫ ự ủ ườ ớ ả  
giác ng y chán đ i v i chúng. B n s  th y mình càng lúc càng thêm s n sàng rũ b  chúng,ấ ố ớ ạ ẽ ấ ẵ ỏ  
và cu i cùng b n có th  thoát kh i chúng m t cách êm th m nh  nhàng, "nh  rút m t c ngố ạ ể ỏ ộ ấ ẹ ư ộ ọ  
tóc ra kh i m t th i b ”, các b c th y đã ví d .ỏ ộ ỏ ơ ậ ầ ụ

S  t  b  mà b n s  đ t t i y, đem l i cho b n v a n i bu n v a ni m vui: Bu nự ừ ỏ ạ ẽ ạ ớ ấ ạ ạ ừ ỗ ồ ừ ề ồ  
vì b n nh n th c đ c cái vô v  c a nh ng thói cũ n i b n, và vui vì cái tri ki n sâu xa d nạ ậ ứ ượ ị ủ ữ ơ ạ ế ầ  
d n m  ra trong b n, khi b n có th  buông b  nh ng thói cũ. Đây không là m t ni m vuiầ ở ạ ạ ể ỏ ữ ộ ề  
phàm t c, mà là m t h  l c làm phát sinh m t năng l c m i m , thâm h u, m t ni m tin,ụ ộ ỉ ạ ộ ự ớ ẻ ậ ộ ề  
m t c m h ng b n b  thoát thai t  nh n th c r ng mình không ph i là tên nô l  cho nh ngộ ả ứ ề ỉ ừ ậ ứ ằ ả ệ ữ  
thói quen c a mình, qu  th  mình có th  ngoi lên kh i chúng, r ng mình có th  thay đ i, vàủ ả ế ể ỏ ằ ể ổ  
tr  nên càng ngày càng gi i thoát t  do.ở ả ự

NH P TIM C A TH N CH TỊ Ủ Ầ Ế



S  không có hy v ng nào bi t đ c cái ch t n u nó ch  x y đ n m t l n mà thôi.ẽ ọ ế ượ ế ế ỉ ả ế ộ ầ  
Nh ng may thay, cu c đ i toàn th  ch  là m t màn luân vũ c a s ng và ch t, m t cu cư ộ ờ ị ỉ ộ ủ ố ế ộ ộ  
nh y múa c a vô th ng. M i khi tôi nghe ti ng thác đ , hay ti ng sóng v  vào b , hayả ủ ườ ỗ ế ổ ế ỗ ờ  
ti ng tim tôi đ p, tôi l i nghe ti ng c a vô th ng. Nh ng thay đ i y, nh ng cái ch t nhế ậ ạ ế ủ ườ ữ ổ ấ ữ ế ỏ 

y là nh ng móc n i s ng đ ng gi a ta v i s  ch t. Đó là m ch nh y c a th n ch t, làấ ữ ố ố ộ ữ ớ ự ế ạ ả ủ ầ ế  
nh p tim c a th n ch t, nh c ta buông m i s  ta đang bám víu.ị ủ ầ ế ắ ọ ự

B i th  ta hãy làm vi c v i nh ng thay đ i y ngay bây gi , trong đ i s ng: Đ y làở ế ệ ớ ữ ổ ấ ờ ờ ố ấ  
cách th c s  đ  chu n b  cho cái ch t. Đ i s ng có th  đ y nh ng n i đau th  xác và tinhự ự ể ẩ ị ế ờ ố ể ầ ữ ỗ ể  
th n, đ y nh ng gian kh , nh ng t t c  nh ng th  này l i là nh ng c  h i giúp ta có thầ ầ ữ ổ ư ấ ả ữ ứ ạ ữ ơ ộ ể 
ch p nh n cái ch t. Ch  khi ta tin t ng m i s  v n tr ng t n, thì ta m i không th  rútấ ậ ế ỉ ưở ọ ự ẫ ườ ồ ớ ể  
bài h c t  bi n d ch. Khi y ta nh  b  nh t kín, và tr  nên tham lam níu kéo (ch p th ).ọ ừ ế ị ấ ư ị ố ở ấ ủ  
Ch p th  là ngu n g c m i v n đ  c a chúng ta. Vì vô th ng đ i v i chúng ta có nghĩa làấ ủ ồ ố ọ ấ ề ủ ườ ố ớ  
lo âu b t tr c, nên ta bám vào, níu kéo m i s  m t cách tuy t v ng, m c dù m i s  đ uấ ắ ọ ự ộ ệ ọ ặ ọ ự ề  
bi n đ i. Chúng ta s  ph i buông x , và có th  nói là chúng ta s  ph i s ng th c s , vì t pế ổ ợ ả ả ể ợ ả ố ự ự ậ  
s ng th c s  có nghĩa t p buông x . Và đ y là bi k ch, là s  ngh ch lý c a cu c đ u tranhố ự ự ậ ả ấ ị ự ị ủ ộ ấ  
hòng ti p t c bám víu: Không nh ng đi u y là b t kh , mà nó còn mang l i cho ta cái khế ụ ữ ề ấ ấ ả ạ ổ  
mà ta mu n tránh. Cái ý đ nh đ ng sau s  bám víu t  nó có th  không có gì qu y; không cóố ị ằ ự ự ể ấ  
gì sai l m trong s  vi c ta mu n đ c h nh phúc an vui, nh ng cái đi u ta mu n níu kéoầ ự ệ ố ượ ạ ư ề ố  
thì t  b n ch t đã là không th  níu kéo đ c. Ng i Tây T ng nói r ng: ự ả ấ ể ượ ườ ạ ằ "Chúng ta không 
th  r a tay hai l n trong cùng m t dòng n c"ể ử ầ ộ ướ , và "Dù có ép m nh bao nhiêu, b n cũngạ ạ  
không th  ép cát ra d u"ể ầ .

Thâm nh p lý vô th ng th c s  chính là d n d n t  gi i thoát kh i ch p th , kh iậ ườ ự ự ầ ầ ự ả ỏ ấ ủ ỏ  
quan ni m sai l m tai h i c a ta v  tr ng t n, kh i s  say mê an ninh b o đ m trên đó taệ ầ ạ ủ ề ườ ồ ỏ ự ả ả  
d ng xây m i th . D n dà, ta nh n ra r ng, cái c n nh c nh i tim gan mà ta ph i tr i quaự ọ ứ ầ ậ ằ ơ ứ ố ả ả  
do c  níu nh ng gì không níu đ c, suy cho cùng th c không c n thi t. Lúc đ u, ngay đ nố ữ ượ ự ầ ế ầ ế  
chuy n này cũng th t khó mà ch p nh n, vì ta ch a quen thu c. Nh ng khi càng suy nghĩệ ậ ấ ậ ư ộ ư  
và ti p t c suy nghĩ, tâm trí ta s  d n d n thay đ i. S  buông x  b t đ u có v  t  nhiênế ụ ẽ ầ ầ ổ ự ả ắ ầ ẻ ự  
h n, và càng ngày càng d . Có th  ph i c n nhi u th i gian đ  nh ng s  điên r  c a taơ ễ ể ả ầ ề ờ ể ữ ự ồ ủ  
l ng xu ng, nh ng càng t  duy, ta càng phát tri n cái tri ki n c a s  buông x , chính lúcắ ố ư ư ể ế ủ ự ả  
đó m t s  đ i m i x y ra trong l i nhìn c a ta đ i v i m i s .ộ ự ổ ớ ả ố ủ ố ớ ọ ự

Quán ni m tính vô th ng mà thôi ch a đ , b n ph i làm vi c v i nó trong cu c đ iệ ườ ư ủ ạ ả ệ ớ ộ ờ  
c a b n. Cũng nh  h c y khoa c n c  lý thuy t l n th c hành, h c s ng cũng v y, vàủ ạ ư ọ ầ ả ế ẫ ự ọ ố ậ  
trong s  h c s ng  đ i, s  th c hành n m ngay đây, trong phòng thí nghi m c a bi nự ọ ố ở ờ ự ự ằ ệ ủ ế  
d ch. Khi nh ng đ i thay x y đ n, chúng ta t p nhìn chúng v i m t tu  giác m i. M c dùị ữ ổ ả ế ậ ớ ộ ệ ớ ặ  
m i s  v n ti p t c x y ra nh  tr c, song m t cái gì trong ta s  đ i khác.ọ ự ẫ ế ụ ả ư ướ ộ ẽ ổ

Hoàn c nh bây gi  đ i v i ta có v  tho i mái h n, b t căng th ng kh  nh c, và dùả ờ ố ớ ẻ ả ơ ớ ẳ ổ ọ  
có tr i qua nh ng cu c b  dâu, chúng ta cũng ít kinh hãi tr c nh h ng c a chúng. M iả ữ ộ ể ướ ả ưở ủ ỗ  
cu c b  dâu đem l i cho ta thêm m t ít th c ch ng, và quan ni m c a ta v  s  s ng trộ ể ạ ộ ự ứ ệ ủ ề ự ố ở 
nên càng ngày càng sâu s c và khoáng đ t h n.ắ ạ ơ

LÀM VI C V I NH NG Đ I THAYỆ Ớ Ữ Ổ

Ta hãy th  m t thí nghi m. Hãy nh t m t đ ng xu lên, và t ng t ng nó là cái đ iử ộ ệ ặ ộ ồ ưở ượ ố  
t ng mà b n đang bám víu. B n hãy gi  nó th t ch t trong n m tay đ i di n v i m t đ t.ượ ạ ạ ữ ậ ặ ắ ố ệ ớ ặ ấ  
B y gi  n u b n buông ra hay th  l ng n m tay, b n s  m t cái mà b n đang n m gi .ấ ờ ế ạ ả ỏ ắ ạ ẽ ấ ạ ắ ữ  
Chính đó là lý do làm b n ph i n m l i.ạ ả ắ ạ

Nh ng có m t kh  năng khác: B n có th  buông ra mà v n gi  đ c đ ng xu đó.ư ộ ả ạ ể ẫ ữ ượ ồ  
B n du i cánh tay, đ  ng a n m tay cho đ i di n v i b u tr i. R i b n th  n m tay, thìạ ỗ ể ữ ắ ố ệ ớ ầ ờ ồ ạ ả ắ  



đ ng xu v n còn n m trên bàn tay m  c a b n. Th  là b n buông x  mà đ ng xu v n cònồ ẫ ằ ở ủ ạ ế ạ ả ồ ẫ  
là c a b n, m c dù xung quanh nó là h  không bao la.ủ ạ ặ ư

B i v y v n có cách đ  chúng ta có th  ch p nh n vô th ng mà v n th ng th cở ậ ẫ ể ể ấ ậ ườ ẫ ưở ứ  
đ c h ng v  cu c đ i, và đ ng th i không bám víu. Ta hãy nghĩ đ n nh ng gì th ngượ ươ ị ộ ờ ồ ờ ế ữ ườ  
x y ra trong nh ng m i t ng quan. Ph n l n ch  khi s p m t b n, ng i ta m i nh n raả ữ ố ươ ầ ớ ỉ ắ ấ ạ ườ ớ ậ  
mình th ng b n, và khi y ng i ta càng bám ch t h n. Nh ng càng níu kéo thì ng i kiaươ ạ ấ ườ ặ ơ ư ườ  
càng thoát ly, và m i liên l c gi a h  càng mong manh h n.ố ạ ữ ọ ơ

Chúng ta mu n có h nh phúc, nh ng chính cái cách ta theo đu i h nh phúc l i quáố ạ ư ổ ạ ạ  
v ng v  đ n n i nó ch  đem l i thêm nhi u phi n mu n. Thông th ng ta t ng ch ng taụ ề ế ỗ ỉ ạ ề ề ộ ườ ưở ừ  
ph i gi  k  đ  có đ c cái gì mà ta cho là s  b o đ m h nh phúc c a ta. Ta t  h i: ả ữ ỹ ể ượ ẽ ả ả ạ ủ ự ỏ "Làm 
sao ta có th  s  b o đ m m t cái gì n u ta không th  s  h u nó?"ể ẽ ả ả ộ ế ể ở ữ  Quá th ng khi, ta l nườ ẫ  
l n s  bám víu v i tình yêu. Ngay c  khi m i t ng giao th t t t đ p, thì tình yêu v nộ ự ớ ả ố ươ ậ ố ẹ ẫ  
th ng b  h ng do s  bám víu, t  bám víu có n i b t an, chi m h u và kiêu căng; và khiườ ị ỏ ự ừ ỗ ấ ế ữ  
tình yêu bay m t, thì b n ch  còn l i nh ng hoài ni m đ  ch ng t  tình yêu c a b n, đó làấ ạ ỉ ạ ữ ệ ể ứ ỏ ủ ạ  
v t s o c a s  bám víu.ế ẹ ủ ự

V y thì làm th  nào ta có th  v t qua s  bám víu? Ch  b ng cách tr c nh n b nậ ế ể ượ ự ỉ ằ ự ậ ả  
ch t vô th ng c a nó; s  nh n chân này s  gi i thoát ta kh i nanh vút c a tính ch p th .ấ ườ ủ ự ậ ẽ ả ỏ ủ ấ ủ  
Chúng ta s  thoáng th y đ c nh  các thi n s  đã nói, thái đ  đích th c đ i v i s  đ iẽ ấ ượ ư ề ư ộ ự ố ớ ự ổ  
thay là: Ta nh  th  b u tr i đang nhìn mây bay qua, hay ư ể ầ ờ "gi i thoát nh  th y ngân"ả ư ủ . Khi 
th y ngân gi t trên đ t, b n ch t nó là v n nguyên v n không l m b i. Khi ta theo l i d yủ ọ ấ ả ấ ẫ ẹ ấ ụ ờ ạ  
c a các b c th y, d n d n buông b  s  bám víu, thì m t lòng bi m n bao la cũng n y sinhủ ậ ầ ầ ầ ỏ ự ộ ẫ ả  
trong ta. Nh ng đám mây vô minh ch p th  tan bi n, và m t tr i là trái tim yêu th ngữ ấ ủ ế ặ ờ ươ  
chân th c b ng chi u sáng. Chính lúc y t  b n th  sâu xa, ta b t đ u n m đ c h ng vự ỗ ế ấ ừ ả ể ắ ầ ế ượ ươ ị 
câu th  ch a đ ng chân lý siêu thoát c a William Blake:ơ ứ ự ủ

K  nào ràng bu c mình vào m t l c thúẻ ộ ộ ạ

Làm h ng đôi cánh cu c đ i;ỏ ộ ờ

K  nào ch  hôn h nh phúc khi nó l t quaẻ ỉ ạ ướ

S  s ng trong ánh m t tr i B t t n.ẽ ố ặ ờ ấ ậ

TINH TH N CHI N SĨẦ Ế

Chúng ta có thói quen tin r ng n u ta buông x , ta s  không còn gì. Nh ng cu c đ iằ ế ả ẽ ư ộ ờ  
luôn luôn cho th y cái ng c l i. Đó là, s  buông x  chính là con đ ng đ a đ n gi i thoátấ ượ ạ ự ả ườ ư ế ả  
t  do.ự

Cũng nh  khi sóng đánh vào b , nh ng m m đá không thi t h i gì mà còn đ c giũaư ờ ữ ỏ ệ ạ ượ  
mòn và ch m tr  thành nh ng hình dáng đ p, nhân cách chúng ta cũng v y, có th  đ c unạ ổ ữ ẹ ậ ể ượ  
đúc nh  nh ng cu c đ i thay, nh ng góc c nh thô nhám đ c giũa mòn và tr  nên m mờ ữ ộ ổ ữ ạ ượ ở ề  
m i. Nh  nh ng đ i thay mà ta có th  d n phát huy m t thái đ  hòa nhã nh ng không aiạ ờ ữ ổ ể ầ ộ ộ ư  
lay chuy n n i. Lòng t  tín n i ta càng thêm tăng tr ng và t  đó t  nhiên t a ra s  t  tể ổ ự ơ ưở ừ ự ỏ ự ử ế  
t  bi, đem l i ni m vui cho ng i khác. Chính thi n tính y là cái gì còn l i sau khi ch t,ừ ạ ề ườ ệ ấ ạ ế  
cái thi n tính căn đ  s n có trong t t c  m i ng i chúng ta. Toàn th  cu c đ i ch  là đệ ể ẵ ấ ả ọ ườ ể ộ ờ ỉ ể 
d y cho ta làm th  nào đ  hi n l  thi n tính y, và luy n cho ta th c ch ng nó.ạ ế ể ể ộ ế ấ ệ ự ứ

B i th  m i khi nh ng m t mát, v  m ng trong đ i d y cho ta v  vô th ng, chúngở ế ỗ ữ ấ ỡ ộ ờ ạ ề ườ  
l i đ a ta đ n g n s  th t h n. Khi b n t  trên cao r t xu ng thì ch  có m t ch  duy nh tạ ư ế ầ ự ậ ơ ạ ừ ớ ố ỉ ộ ỗ ấ  
có th  đ u l i, đó là n n m t đ t, n n t ng c a chân lý. Và n u b n có tu  giác do s  tuể ậ ạ ề ặ ấ ề ả ủ ế ạ ệ ự  
tâm đem l i, thì vi c r t xu ng tuy t nhiên không là m t tai h a, vì chính nh  v y b n tìmạ ệ ớ ố ệ ộ ọ ờ ậ ạ  
đ c m t ch  trú n i tâm.ượ ộ ỗ ộ



Nh ng khó khăn và ch ng ng i n u hi u đúng và bi t v n d ng, th ng có thữ ướ ạ ế ể ế ậ ụ ườ ể 
bi n thành ngu n năng l c không ng . Trong ti u s  nh ng b c th y, ta th ng th y r ngế ồ ự ờ ể ử ữ ậ ầ ườ ấ ằ  
n u h  không g p khó khăn ch ng ng i, thì h  đã không khám phá đ c s c m nh c nế ọ ặ ướ ạ ọ ượ ứ ạ ầ  
thi t đ  v t qua. Ch ng h n đ i c a Gesar, v  vua chi n sĩ mà nh ng cu c t u thoát đãế ể ượ ẳ ạ ờ ủ ị ế ữ ộ ẩ  
làm nên b n anh hùng ca vĩ đ i nh t c a văn h c Tây T ng. Gesar có nghĩa là không aiả ạ ấ ủ ọ ạ  
hàng ph c n i. T  khi ông sinh ra, ng i chú ác đ c tên Trotung tìm đ  m i cách đ  gi t,ụ ổ ừ ườ ộ ủ ọ ể ế  
nh ng càng g p n n Gesar càng tr  nên hùng m nh. Kỳ th c, chính nh  nh ng n  l c c aư ặ ạ ở ạ ự ờ ữ ỗ ự ủ  
chú đ  làm h i ông, mà ông tr  thành con ng i vĩ đ i nh  th . Do đó Tây T ng có ng nể ạ ở ườ ạ ư ế ạ ạ  
ng : ữ “Trotung tro ma tung na, Gesar ge mi sar", có nghĩa n u Trotung không m u mô quế ư ỷ 
quy t, thì Gesar đã không lên cao nh  v y.ế ư ậ

Đ i v i dân Tây T ng, Gesar không nh ng là m t chi n sĩ v  quân s  mà c  v  tâmố ớ ạ ữ ộ ế ề ự ả ề  
linh, nghĩa là đã luy n đ c m t th  dũng c m đ c bi t có tính cách thông minh thiên phú,ệ ượ ộ ứ ả ặ ệ  
v a hi n hòa v a b t khu t. Chi n sĩ tâm linh thì dù v n còn s  hãi song cũng đ  can đ mừ ề ừ ấ ấ ế ẫ ợ ủ ả  
đ  n m tr i kh  đau, nh  đ n n i s  hãi căn đ  c a mình, và rút ra đ c bài h c t  nh ngể ế ả ổ ớ ế ỗ ợ ể ủ ượ ọ ừ ữ  
gian kh  nên không tránh né. Chogyam Trungpa Rinpoche nói:ổ

- Tr  thành m t chi n sĩ tâm linh có nghĩa là có th  đ i s  ph n đ u cho s  b o đ mở ộ ế ể ổ ự ấ ấ ự ả ả  
an ninh nh  nhen c a ta đ  có m t tri ki n r ng l n h n, đ y tính vô úy, khoáng đ t và anhỏ ủ ể ộ ế ộ ớ ơ ầ ạ  
hùng...(*)

THÔNG ĐI P C A VÔ TH NG TRONG CÁI CH T CÓ NI M HY V NGỆ Ủ ƯỜ Ế Ề Ọ

Hãy nhìn sâu thêm n a vào vô th ng, b n s  th y nó có m t thông đi p khác, m tữ ườ ạ ẽ ấ ộ ệ ộ  
b  m t khác, đ y hy v ng l n lao, m t thông đi p làm b n m  m t ra tr c b n ch t uyênộ ặ ầ ọ ớ ộ ệ ạ ở ắ ướ ả ấ  
nguyên c a vũ tr , và m i t ng quan kỳ di u c a ta v i nó.ủ ụ ố ươ ệ ủ ớ

N u m i s  là vô th ng, thì m i s  là "không" (tr ng r ng), nghĩa là không có m tế ọ ự ườ ọ ự ố ỗ ộ  
th c h u n i t i, ch c ch n, tr ng c u. Và m i s , khi đ c th y và hi u trong t ngự ữ ộ ạ ắ ắ ườ ử ọ ự ượ ấ ể ươ  
quan đích th c c a nó, thì không ph i là nh ng th c th  đ c l p mà h  t ng l  thu c v iự ủ ả ữ ự ể ộ ậ ỗ ươ ệ ộ ớ  
m i v t khác. Ph t so sánh vũ tr  nh  m t cái l i r ng l n d t b ng vô s  h t châuọ ậ ậ ụ ư ộ ướ ộ ớ ệ ằ ố ạ  
chi u sáng, m i h t có vô s  góc c nh. M i h t châu ph n chi u vô s  h t khác trongế ỗ ạ ố ạ ỗ ạ ả ế ố ạ  
l i, và là m t v i nh ng h t khác.ướ ộ ớ ữ ạ

Hãy nghĩ đ n m t làn sóng trên bi n. Nhìn m t cách, thì nó d ng nh  có m t th cế ộ ể ộ ườ ư ộ ự  
th  riêng bi t, có đ u có cu i, có sinh có di t. Nh ng nhìn cách khác, thì làn sóng chính nóể ệ ầ ố ệ ư  
không th c h u mà ch  là m t dáng d p c a n c, nó "tr ng r ng" hay không có lý l chự ữ ỉ ộ ấ ủ ướ ố ỗ ị  
riêng, nh ng mà "đ y" n c. V y khi b n th c s  nghĩ v  làn sóng, b n nh n ra r ng nóư ầ ướ ậ ạ ự ự ề ạ ậ ằ  
là m t cái gì t m th i có đ c nh  gió và n c, và tùy thu c vào m t lo t nh ng tr ngộ ạ ờ ượ ờ ướ ộ ộ ạ ữ ườ  
h p luôn luôn thay đ i. B n cũng nh n ra r ng m i làn sóng đ u có t ng quan v i m iợ ổ ạ ậ ằ ỗ ề ươ ớ ỗ  
làn sóng khác.

Không m t th  gì có m t hi n h u n i t i riêng nó, khi b n th c tình nhìn k . Và sộ ứ ộ ệ ữ ộ ạ ạ ự ỹ ự 
v ng m t m t hi n h u bi t l p y ta g i là "tr ng r ng". Hãy nghĩ đ n m t cái cây. Khiắ ặ ộ ệ ữ ệ ậ ấ ọ ố ỗ ế ộ  
b n nghĩ đ n cái cây, b n a nghĩ đ n m t s  v t đ c xác đ nh rõ r t, và  m t bìnhạ ế ạ ư ế ộ ự ậ ượ ị ệ ở ộ  
di n, nó qu  có th c, nh  làn sóng nói trên. Nh ng khi b n nhìn k  h n vào cái cây, b n sệ ả ự ư ư ạ ỹ ơ ạ ẽ  
th y cu i cùng nó cũng không có hi n h u bi t l p. Khi ng m nhìn nó, b n s  th y nó tanấ ố ệ ữ ệ ậ ắ ạ ẽ ấ  
bi n vào m t m ng l i t ng quan vô cùng vi t  tr i dài su t vũ tr . C n m a r i trên láế ộ ạ ướ ươ ế ả ố ụ ơ ư ơ  
cây, gió lay cành, đ t nuôi d ng và nâng đ  nó, b n mùa và th i ti t, trăng sao và ánh m tấ ưỡ ỡ ố ờ ế ặ  
tr i - t t c  đ u là m t ph n c a cái cây. Khi b n kh i s  nghĩ v  cái cây càng nhi u h nờ ấ ả ề ộ ầ ủ ạ ở ự ề ề ơ  
n a, b n s  khám phá r ng m i s  trong vũ tr  đ u ph  l c đ  làm cho cây tr  thành cáiữ ạ ẽ ằ ọ ự ụ ề ụ ự ể ở  
nó đang thành, r ng không m t lúc nào nó có th  tách bi t nó ra kh i nh ng cái khác; r ngằ ộ ể ệ ỏ ữ ằ  
m i lúc b n ch t nó đang thay đ i m t cách tinh t . Đây là ý nghĩa khi chúng tôi b o m iọ ả ấ ổ ộ ế ả ọ  
s  là tr ng r ng, không có hi n h u đ c l p.ự ố ỗ ệ ữ ộ ậ



Khoa h c hi n nay cho ta bi t ph m vi r ng l n c a nh ng t ng quan trong vũ tr .ọ ệ ế ạ ộ ớ ủ ữ ươ ụ  
Nh ng nhà sinh môi bi t r ng m t cây cháy trong r ng Amazon b ng m t cách nào đó, làmữ ế ằ ộ ừ ằ ộ  
thay đ i b u không khí mà m t th  dân th  đô Ba lê đang th , và s  rung đ ng c a m tổ ầ ộ ị ủ ở ự ộ ủ ộ  
cánh b m  Yucatan có nh h ng t i đ i s ng c a m t trang tr i vùng Hebrides. Nh ngướ ở ả ưở ớ ờ ố ủ ộ ạ ữ  
nhà sinh v t h c b t đ u khám phá cu c luân vũ ph c t p ly kỳ c a nh ng nhi m th  trongậ ọ ắ ầ ộ ứ ạ ủ ữ ễ ể  
t  bào t o nên cá tính và s  gi ng nhau, m t cu c luân vũ tr i dài r t xa v  quá kh  vàế ạ ự ố ộ ộ ả ấ ề ứ  
ch ng minh r ng m i s  g i là "gi ng nhau" g m r t nhi u nh h ng khác nhau. Nh ngứ ằ ỗ ự ọ ố ồ ấ ề ả ưở ữ  
nhà v t lý h c thì gi i thi u chúng ta vào th  gi i c a l ng t , m t th  gi i gi ng h tậ ọ ớ ệ ế ớ ủ ượ ử ộ ế ớ ố ệ  
m t cách l  lùng v i th  gi i mà Ph t mô t  trong hình nh cái l i châu ng c (Ph mộ ạ ớ ế ớ ậ ả ả ướ ọ ạ  
võng) tr i kh p vũ tr . H t nh  nh ng h t ng c trong l i y, m i phân t  đ u hi n h uả ắ ụ ệ ư ữ ạ ọ ướ ấ ọ ử ề ệ ữ  
k  nh  nh ng ph i h p khác nhau c a nh ng phân t  khác.ể ư ữ ố ợ ủ ữ ử

B i th  khi ta th c s  nhìn vào chính mình cùng nh ng s  v t chung quanh mà ta choở ế ự ự ữ ự ậ  
là ch c ch n b n b , ta đ u th y chúng không th c gì h n m t gi c chiêm bao. Ph t d y:ắ ắ ề ỉ ề ấ ự ơ ộ ấ ậ ạ

Hãy quán sát v n phápạ

Nh  o t ng, l u mâyư ả ượ ầ

Nh  m ng, nh  hóa hi n,ư ộ ư ệ

Có th y, không th c ch tấ ự ấ

Hãy quán sát v n phápạ

Nh  bóng trăng ph n chi uư ả ế

Đáy h  n c l ng trongồ ướ ặ

Trăng ch a t ng di chuy n.ư ừ ể

Hãy quán sát v n phápạ

Nh  vang c a âm thanhư ủ

Ti ng nh c và ti ng khócế ạ ế

Trong vang không đi u gì.ệ

Hãy quán sát v n phápạ

Nh  huy n s  t o huy nư ễ ư ạ ễ

Đ  th  ng a, xe, bòủ ứ ự

Ch  có t ng, không th c.ỉ ưở ự

S  quán t ng tính ch t m ng huy n c a th c t i không nh t thi t làm cho ta ph iự ưở ấ ộ ễ ủ ự ạ ấ ế ả  
tr  nên l nh lùng, vô v ng hay cay đ ng. Ng c l i, nó có th  m  ra trong ta m t tính hàiở ạ ọ ắ ượ ạ ể ở ộ  
h c thân thi n, m t lòng bi m n mà ta không ng  mình cũng có, và do đó càng ngày tâm taướ ệ ộ ẫ ờ  
càng r ng rãi đ i v i m i s  v t và h u tình. Milarepa nói:ộ ố ớ ọ ự ậ ữ

- Th y đ c Tánh không, thì m  lòng th ng xót.ấ ượ ở ươ

Khi nh  quán sát mà ta th c s  th y đ c tánh không và tính h  t ng l  thu c c aờ ự ự ấ ượ ỗ ươ ệ ộ ủ  
m i s  và chính mình, thì ta s  th y th  gi i d i môt ánh sáng huy hoàng, t i mát h n,ọ ự ẽ ấ ế ớ ướ ươ ơ  
nh  cái l i đan k t b ng vô s  b o châu ph n chi u nhau mà Ph t đã mô t . Khi y taư ướ ế ằ ố ả ả ế ậ ả ấ  
không c n ph i t  che ch  mình hay gi  b , và ta s  d  dàng th c hi n l i khuyên c aầ ả ự ở ả ộ ẽ ễ ự ệ ờ ủ  
m t b c th y:ộ ậ ầ

- Hãy luôn nh n chân tính m ng huy n c a cu c đ i đ  gi m b t ái luy n và thùậ ộ ễ ủ ộ ờ ể ả ớ ế  
ghét. Hãy có tâm t t đ i v i m i loài. Có tâm th ng xót, b t k  k  khác đ i x  v i b n raố ố ớ ọ ươ ấ ể ẻ ố ử ớ ạ  



sao. Nh ng gì ng i khác làm đ i v i b n không quan tr ng l m, khi b n xem nh  m ngữ ườ ố ớ ạ ọ ắ ạ ư ộ  
huy n. Cái mánh là, b n ph i có nh ng ý đ nh t t trong gi c m ng. Đây là đi m c t y u.ễ ạ ả ữ ị ố ấ ộ ể ố ế  
Đây đích th c là tu tâm.ự

Tu tâm đích th c cũng là ý th c đ c r ng n u ta có t ng quan m t thi t v i m iự ứ ượ ằ ế ươ ậ ế ớ ọ  
ng i m i s , thì ngay c  m t ý nghĩ, l i nói, hành đ ng nh  nh t c a ta cũng có nh ngườ ọ ự ả ộ ờ ộ ỏ ấ ủ ữ  
h u qu  kh p vũ tr . Hãy ném m t hòn s i xu ng ao n c. Nó li n có m t rung đ ng trênậ ả ắ ụ ộ ỏ ố ướ ề ộ ộ  
m t n c, nh ng làn sóng nh  lăn tăn tan hòa vào nhau và t o thành nh ng làn sóng m i.ặ ướ ữ ỏ ạ ữ ớ  
M i s  đ u t ng thu c m t cách ch t ch : Chúng ta s  nh n ra r ng chúng ta ch u tráchọ ự ề ươ ộ ộ ặ ẽ ẽ ậ ằ ị  
nhi m v  m i đi u ta làm, nghĩ và nói, qu  th , có trách nhi m v  chính ta, v  m i ng iệ ề ọ ề ả ế ệ ề ề ọ ườ  
và m i s  v t khác, cũng nh  v i toàn th  vũ tr . Đ c Dalai Lama đã d y:ọ ự ậ ư ớ ể ụ ứ ạ

- Trong cái th  gi i h  t ng l  thu c m t thi t này, nh ng cá nhân và qu c giaế ớ ỗ ươ ệ ộ ậ ế ữ ố  
không còn có th  t  gi i quy t v n đ  riêng c a h  đ c. Chúng ta c n đ n nhau. B i thể ự ả ế ấ ề ủ ọ ượ ầ ế ở ế 
ta ph i phát huy m t ý th c v  trách nhi m h  t ng... Trách nhi m c a t p th  và c aả ộ ứ ề ệ ỗ ươ ệ ủ ậ ể ủ  
t ng cá nhân là b o v  và nuôi d ng đ i gia đình đ a c u, nâng đ  nh ng thành viên y uừ ả ệ ưỡ ạ ị ầ ỡ ữ ế  
kém, b o trì và săn sóc môi tr ng s ng c a t t c  chúng ta.(*)ả ườ ố ủ ấ ả

 Vô th ng đã kh i th  cho ta nhi u s  th t, nh ng còn m t kho tàng cu i nó đangườ ả ị ề ự ậ ư ộ ố  
gi , m t kho tàng mà ph n l n b  che khu t d i m t chúng ta, ta không ng  và cũngữ ộ ầ ớ ị ấ ướ ắ ờ  
không nh n ra đ c, song l i là c a ta m t cách thân thi t nh t.ậ ượ ạ ủ ộ ế ấ

Thi sĩ Rainer Maria Rilke đã nói r ng nh ng n i s  sâu xa nh t c a ta gi ng nhằ ữ ỗ ợ ấ ủ ố ư 
nh ng con r ng đang gi  kho tàng sâu kín nh t c a ta. Cái n i s  mà vô th ng kh i d yữ ồ ữ ấ ủ ỗ ợ ườ ơ ậ  
trong ta, theo đó không có gì là th c, không gì tr ng c u, hóa ra l i là ng i b n t t nh tự ườ ử ạ ườ ạ ố ấ  
c a ta, b i vì nó gi c ta đ t câu h i: N u m i s  đ u h y di t, thay đ i, thì cái gì là cóủ ở ụ ặ ỏ ế ọ ự ề ủ ệ ổ  
th c? Có chăng m t cái gì đ ng sau m i gi  t ng, m t cái gì vô biên, khoáng đ t vô cùng,ự ộ ằ ọ ả ưở ộ ạ  
làm sân kh u cho cu c luân vũ c a vô th ng chuy n bi n? Có chăng m t cái gì ta có thấ ộ ủ ườ ể ế ộ ể 
n ng t a an trú, m t cái gì s ng lâu h n cái mà ta g i là cái ch t?ươ ự ộ ố ơ ọ ế

Đ  cho câu h i y xâm chi m ta m t cách c p thi t, t  duy v  nó, ta s  d n d nể ỏ ấ ế ộ ấ ế ư ề ẽ ầ ầ  
thay đ i sâu xa l i nhìn c a ta v  m i s . V i s  liên t c quán t ng và th c hành buôngổ ố ủ ề ọ ự ớ ự ụ ưở ự  
x , ta s  th y hi n l  trong chính ta "m t cái gì" ta không th  g i tên, mô t , đ t thành kháiả ẽ ấ ể ộ ộ ể ọ ả ặ  
ni m, "m t cái gì" mà ta kh i s  th y đang n m đ ng sau m i s  bi n d ch ch t chóc c aệ ộ ở ự ấ ằ ằ ọ ự ế ị ế ủ  
th  gi i. Khi y nh ng d c v ng và gi i trí thi n c n mà ta b  trói bu c vào do ch p thế ớ ấ ữ ụ ọ ả ể ậ ị ộ ấ ủ 
tính ch t tr ng c u - kh i s  tan bi n và r i r ng.ấ ườ ử ở ự ế ơ ụ

Khi đi u này x y đ n, ta th ng thoáng th y nh ng hàm n r ng l n  đ ng sau sề ả ế ườ ấ ữ ẩ ộ ớ ở ằ ự  
th t v  vô th ng. Nó gi ng nh  su t bu i ta đã bay trong m t chi c phi c  lu ng quaậ ề ườ ố ư ố ổ ộ ế ơ ồ  
nh ng đám mây đen v n vũ, r i b ng d ng phi c  vút lên trên nh ng t ng mây, bay vàoữ ầ ồ ỗ ư ơ ữ ầ  
m t b u tr i trong sáng bao la. Đ c c m h ng, vui m ng khi ngoi lên trong chi u khôngộ ầ ờ ượ ả ứ ừ ề  
gian m i đ y t  do y, ta d n khám phá m t ni m an l c sâu xa, m t ni m t  tin làm taớ ầ ự ấ ầ ộ ề ạ ộ ề ự  
đ y ng c nhiên sung s ng. D n d n, phát sinh m t ni m xác tín r ng "m t cái gì” đóầ ạ ướ ầ ầ ộ ề ằ ộ  
trong ta không gì phá h y đ c, không gì làm thay đ i đ c, và không th  ch t. Milarepaủ ượ ổ ượ ể ế  
vi t:ế

Vì s  ch t tôi đi vào núi -ợ ế

Liên t c tr m t  v  tính b t đ nh c a gi  ch t,ụ ầ ư ề ấ ị ủ ờ ế

B ng b t g p thành trì b t t , vô t n c a tâm b n nhiên.ỗ ắ ặ ấ ử ậ ủ ả

Bây gi  t t c  n i s  ch t đ u tan bi n.ờ ấ ả ỗ ợ ế ề ế

V y, d n d n ta bi t đ c trong ta có s  hi n di n c a t  tính nh  b u tr i trongậ ầ ầ ế ượ ự ệ ệ ủ ự ư ầ ờ  
sáng mà Milarepa g i là tâm b n nhiên, v n b t t  và vô t n. Khi ý th c m i m  y trọ ả ố ấ ử ậ ứ ớ ẻ ấ ở 



nên s ng đ ng và g n nh  không gián đo n, thì x y ra cái mà ố ộ ầ ư ạ ả Áo nghĩa thư g i là "m t sọ ộ ự 
xoay chi u c a tâm th c" m t kh i th  có tính cách cá nhân, hoàn toàn không th  đ t tên,ề ủ ứ ộ ả ị ể ặ  
cho th y ta là gì, t i sao ta  đây, ta ph i làm th  nào... Đi u này cu i cùng, không khác gìấ ạ ở ả ế ề ố  
m t đ i s ng m i m , m t cu c ph c sinh.ộ ờ ố ớ ẻ ộ ộ ụ

Kỳ di u thay, nh  quán chân lý v  vô th ng m t cách liên t c, không s  hãi, màệ ờ ề ườ ộ ụ ợ  
d n d n ta th y mình giáp m t – trong ni m tri ân và h  l c – v i chân lý v  b n ch t b tầ ầ ấ ặ ề ỉ ạ ớ ề ả ấ ấ  
bi n, b t t  và vô t n c a tâm.ế ấ ử ậ ủ



4. BẢN CHẤT CỦA TÂM

Vì b  nh t kín trong cái l ng h n h p t i tăm c a b n ngã mà ta cho là c  vũ tr , r tị ố ồ ạ ẹ ố ủ ả ả ụ ấ  
ít ng i trong chúng ta kh i s  ngay c  t ng đ n m t chi u không gian khác c a th cườ ở ự ả ưở ế ộ ề ủ ự  
t i. Patrul Rinpoche k  cho chúng ta câu chuy n v  m t con ch già su t đ i s ng trongạ ể ệ ề ộ ế ố ờ ố  
m t cái gi ng m. M t ngày kia có con ch t  ngoài bi n vào thăm nó. Nó h i:ộ ế ẩ ộ ế ừ ể ỏ

- Anh t  đâu đ n?ừ ế

- T  bi n.ừ ể

- Bi n c a anh to bao nhiêu?ể ủ

- To kh ng l .ổ ồ

- Anh mu n nói là b ng c  ch ng ph n t  cái gi ng c a tôi đây ch  gì?ố ằ ỡ ừ ầ ư ế ủ ứ

- Không, l n h n c .ớ ơ ơ

- L n h n à? V y thì b ng n a cái gi ng c a tôi không?ớ ơ ậ ằ ử ế ủ

- Không, l n n a kia.ớ ữ

- Th ... Ch ng nh  l i b ng c  cái gi ng c a tôi à?ế ẳ ẽ ạ ằ ả ế ủ

- Không có th  so sánh đ c.ể ượ

- Chuy n vô lý! Tôi ph i đi xem cho t n con m t.ệ ả ậ ắ

-Chúng cùng đi. Khi con ch  gi ng trông th y đ i d ng, nó b  m t cú s c kinhế ở ế ấ ạ ươ ị ộ ố  
hoàng t i n i nó n  tung ra thành t ng m nh. ớ ỗ ổ ừ ả

Ph n l n nh ng hoài ni m tu i th  tôi v  Tây T ng đã phai tàn, nh ng có hai th iầ ớ ữ ệ ổ ơ ề ạ ư ờ  
đi m mà tôi không bao gi  quên. Đó là khi th y tôi Jamyang Khientse kh i th  cho tôi đi vàoể ờ ầ ả ị  
b n ch t c t t y, uyên nguyên và sâu xa nh t c a tâm tôi. Lúc đ u tôi c m th y dè d tả ấ ố ủ ấ ủ ầ ả ấ ặ  
không mu n ti t l  nh ng kinh nghi m riêng t  này, vì  Tây T ng không bao gi  ng i taố ế ộ ữ ệ ư ở ạ ờ ườ  
làm chuy n đó, nh ng các h c trò, b n bè tôi tin r ng n u tôi nói ra thì có th  giúp đệ ư ọ ạ ằ ế ể ỡ  
nhi u ng i, và h  yêu c u tôi, năn n  tôi vi t v  nh ng kinh nghi m y.ề ườ ọ ầ ỉ ế ề ữ ệ ấ

L n đ u tiên nó x y đ n khi tôi kho ng sáu b y tu i, t i trong cái phòng đ c bi t màầ ầ ả ế ả ả ổ ạ ặ ệ  
th y tôi , tr c m  b c tranh l n c a ti n nhân th y là Jamyang Khientse Wangpo. Đ yầ ở ướ ộ ứ ớ ủ ề ầ ấ  
là m t hình dáng oai v  nghiêm trang, càng oai v  trang nghiêm h n khi ánh đèn b  đ tộ ệ ệ ơ ơ ặ  
tr c b c tranh c  ch p ch n soi sáng g ng m t trên b c tranh y. Tôi ch a bi t cóướ ứ ứ ậ ờ ươ ặ ứ ấ ư ế  
chuy n gì x y ra thì th y tôi đã làm m t s  b t th ng ch a t ng có. Ngài thình lình ôm tôiệ ả ầ ộ ự ấ ườ ư ừ  
và nh c b ng lên. Đo n ngài hôn tôi m t cái vào m t bên má. Trong m t lúc lâu, tâm tôiấ ổ ạ ộ ộ ộ  
hoàn toàn bi n m t, tôi đ c bao ph  b i m t ni m yêu th ng, tin t ng, m t năng l cế ấ ượ ủ ở ộ ề ươ ưở ộ ự  
phi th ng.ườ

Bi n c  k  ti p thì trang tr ng h n và x y ra  Lhodrak Kharchu trong m t hangế ố ế ế ọ ơ ả ở ộ  
đ ng mà Padmasambhava b c thánh vĩ đ i và là cha đ  c a Ph t giáo Tây T ng, đã nh pộ ậ ạ ẻ ủ ậ ạ ậ  
th t thi n đ nh. Chúng tôi đã d ng chân t i đ y trên đ ng hành h ng đ n mi n Nam.ấ ề ị ừ ạ ấ ườ ươ ế ề  
Lúc đó tôi ch ng chín tu i. Th y tôi g i tôi đ n và b o tôi ng i tr c m t ôn. Ch  có haiừ ổ ầ ọ ế ả ồ ướ ặ ỉ  
th y trò chúng tôi. Th y tôi b o:ầ ầ ả

- Bây gi  ta s  khai th  cho con v  b n lai di n m c c a tâm.ờ ẽ ị ề ả ệ ụ ủ



C m cái chuông và tr ng tay nh  lên, th y tri u th nh t t c  nh ng b c th y trongầ ố ỏ ầ ệ ỉ ấ ả ữ ậ ầ  
h  truy n th a, t  Ph t nguyên th y tr  xu ng đ n b c th y c a chính th y. R i th y b tệ ề ừ ừ ậ ủ ở ố ế ậ ầ ủ ầ ồ ầ ắ  
đ u khai th . B ng ch c th y ném vào m t tôi m t câu h i không th  tr  l i:ầ ị ỗ ố ầ ặ ộ ỏ ể ả ờ

- Tâm là gì?

Th y nhìn xoáy sâu vào m t tôi. Tôi hoàn toàn kinh ng c. Tâm tôi tan ra. Không cònầ ắ ạ  
ngôn t , tên g i, ý t ng nào  l i – Không có tâm nào h t, qu  th .ừ ọ ưở ở ạ ế ả ế

Cái gì x y ra trong giây phút đ y kinh ng c y? Nh ng ý ni m quá kh  đã ch t,ả ầ ạ ấ ữ ệ ứ ế  
t ng lai ch a đ n; dòng t  t ng c a tôi b  c t ngang đ t ng t. Trong cú s c đó m tươ ư ế ư ưở ủ ị ắ ộ ộ ố ộ  
kho ng tr ng m  ra, trong kho ng tr ng y ch  có m t giác tính tu n túy tr c ti p v  hi nả ố ở ả ố ấ ỉ ộ ầ ự ế ề ệ  
t i, m t cái gì hoàn toàn v t ngoài m i bám víu ch p th . Giác tính y đ n gi n, sạ ộ ượ ọ ấ ủ ấ ơ ả ơ 
nguyên và căn đ . Tuy v y s  gi n đ n thu n túy đó cũng t a sáng đ y s  m áp c a m tể ậ ự ả ơ ầ ỏ ầ ự ấ ủ ộ  
ni m bi m n bao la.ề ẫ

Bi t bao nhiêu đi u tôi có th  nói v  giây phút y! Th y tôi rõ ràng đang đ t cho tôiế ề ể ề ấ ầ ặ  
m t câu h i, nh ng tôi bi t th y không ch  đ i m t câu tr  l i. Tôi ch a săn tìm gi i đápộ ỏ ư ế ầ ờ ợ ộ ả ờ ư ả  
thì đã th y r ng không có gi i đáp nào có th  tìm ki m. Tôi ng i th n ra trong kinh ng c,ấ ằ ả ể ế ồ ộ ạ  
nh ng trong khi y m t ni m tin v ng ch c sâu xa sáng chói tôi ch a t ng bi t đ n, đangư ấ ộ ề ữ ắ ư ừ ế ế  
dâng tràn trong tôi.

Th y tôi đã h i: "Tâm là gì?" và vào lúc y tôi t ng ch ng ai cũng bi t r ng, khôngầ ỏ ấ ưở ừ ế ằ  
có chuy n có hi n h u m t cái tâm nào c , làm sao tôi có th  tìm ra. V y, d ng nh  điệ ệ ữ ộ ả ể ậ ườ ư  
tìm tâm th c là phi lý.ự

S  khai th  c a th y tôi đã gieo m t h t gi ng sâu xa trong tôi. V  sau tôi m i bi tự ị ủ ầ ộ ạ ố ề ớ ế  
đ y là ph ng pháp khai th  đ c dùng trong truy n th ng chúng tôi. Tuy nhiên, vì lúc đóấ ươ ị ượ ề ố  
tôi không bi t, mà nh ng gì x y ra có v  hoàn toàn b t ng , và do đó càng kinh hoàng mãnhế ữ ả ẻ ấ ờ  
li t.ệ

Trong truy n th ng chúng tôi có "ba chân xác” c n h i đ  đ  khai th  b n tâm:ề ố ầ ộ ủ ể ị ả

S  làm phép c a m t b c th y chân xác, ự ủ ộ ậ ầ

Lòng sùng tín c a m t đ  t  chân xác, và ủ ộ ệ ử

Tính chính th ng trong ph ng pháp khai th . ố ươ ị

T ng th ng M  không th  khai th  b n tâm cho b n, mà cha hay m  b n cũng khôngổ ố ỹ ể ị ả ạ ẹ ạ  
th  làm vi c đó. M t ng i có quy n th  đ n bao nhiêu cũng không ăn thua gì, ho c h  cóể ệ ộ ườ ề ế ế ặ ọ  
yêu m n b n bao nhiêu cũng không ăn thua gì. Vi c khai th  ch  có th  đ c th c hi n b iế ạ ệ ị ỉ ể ượ ự ệ ở  
m t ng i đã hoàn toàn th c ch ng, và có s  ban phép và kinh nghi m thu c trong h  pháiộ ườ ự ứ ự ệ ộ ệ  
truy n th a.ề ừ

Và b n, ng i h c trò, ph i tìm ra và luôn hàm d ng cái tri ki n khoáng đ t thênhạ ườ ọ ả ưỡ ế ạ  
thang y, ni m hăng say, nhi t tình và s  tôn tr ng nó s  làm bi n đ i c  b u không khíấ ề ệ ự ọ ẽ ế ổ ả ầ  
trong tâm b n, làm b n s n sàng đón nh n s  khai th . Đây là đi u mà ta g i là lòng sùngạ ạ ẵ ậ ự ị ề ọ  
tín. N u không có lòng sùng tín, thì th y có khai th  trò cũng không nh n ra. S  khai th  b nế ầ ị ậ ự ị ả  
tâm ch  có th  th c hi n khi c  th y l n trò cùng th  nh p cái kinh nghi m y; ch  trongỉ ể ự ệ ả ầ ẫ ể ậ ệ ấ ỉ  
s  giao c m gi a tâm và trí y, ng i môn sinh m i tr c ng  đ c.ự ả ữ ấ ườ ớ ự ộ ượ

Ph ng pháp khai th  cũng vô cùng quan tr ng. Chính ph ng pháp y đã đ c thươ ị ọ ươ ấ ượ ử 
nghi m qua hàng ngàn năm và đã giúp cho nh ng b c th y trong quá kh  đ t đ n th cệ ữ ậ ầ ứ ạ ế ự  
ch ng. Khi th y tôi khai th  cho tôi m t cách t  nhiên nh  th , vào lúc tu i còn bé nh  th ,ứ ầ ị ộ ự ư ế ổ ư ế  
là th y đã làm m t vi c hoàn toàn b t th ng. Thông th ng thì vi c khai th  x y ra mu nầ ộ ệ ấ ườ ườ ệ ị ả ộ  
h n nhi u, khi đ  t  đã tr i qua nh ng th c t p thi n đ nh và thanh luy n tâm ý. Chínhơ ề ệ ử ả ữ ự ậ ề ị ệ  
nh ng vi c làm này khi n cho tâm trí ng i đ  t  thu n th c và có th  m  ra đ  đón nh nữ ệ ế ườ ệ ử ầ ụ ể ở ể ậ  



tri ki n tr c ti p v  chân lý. Vào cái th i đi m đ y ti m năng c a s  khai th , b c th y cóế ự ế ề ờ ể ầ ề ủ ự ị ậ ầ  
th  truy n cái tâm giác ng  c a mình vào trong tâm c a ng i đ  t  b y gi  đã chân xácể ề ộ ủ ủ ườ ệ ử ấ ờ  
s n sàng đón nh n. B c th y làm cái vi c khai th  cho trò th y Ph t th t là gì, nói cáchẵ ậ ậ ầ ệ ị ấ ậ ậ  
khác  là  đánh th c  trò th y s  hi n di n s ng đ ng c a tu  giác  n i  tâm. Trong kinhứ ấ ự ệ ệ ố ộ ủ ệ ộ  
nghi m y, thì Ph t, b n tâm c a ng i đ  t , và tâm giác ng  c a b c th y tan hòa thànhệ ấ ậ ả ủ ườ ệ ử ộ ủ ậ ầ  
m t. Khi y ng i h c trò nh n ra, trong m t ni m tri ân vô b  b n, r ng không còn nghiộ ấ ườ ọ ậ ộ ề ờ ế ằ  
ng  gì n a, gi a th y và trò, gi a tâm giác ng  c a b c th y và b n tâm ng i đ  t ,ờ ữ ữ ầ ữ ộ ủ ậ ầ ả ườ ệ ử  
không có và ch a bao gi  có s  ngăn cách nào c . Dudjom Rinpoche trong bài ca ch ng đ oư ờ ự ả ứ ạ  
n i ti ng c a ngài đã vi t:ổ ế ủ ế

- Tu  giác v  cái bây gi  chính là Ph t th t,ệ ề ờ ậ ậ

Trong tâm tr ng c i m , hài lòng, tôi g p Th y trong tim tôi. Khi ta nh n chân đ cạ ở ở ặ ầ ậ ượ  
r ng cái tâm b n nhiên b t t n đó chính là Th y.ằ ả ấ ậ ầ

Thì không c n bám víu, ch p th , c u kh n khóc than.ầ ấ ủ ầ ẩ

Ch  c n an trú tho i mái trong tr ng thái t  nhiên nh  nhiên y,ỉ ầ ả ạ ự ư ấ

Là ta có đ c phúc l c c a gi i thoát.ượ ạ ủ ả

Khi b n đã nh n chân toàn tri t r ng t  tính c a tâm b n cũng gi ng nh  c a th y,ạ ậ ệ ằ ự ủ ạ ố ư ủ ầ  
thì t  đ y tr  đi b n và th y không bao gi  ngăn cách vì th y là m t v i tâm b n nhiên c aừ ấ ở ạ ầ ờ ầ ộ ớ ả ủ  
b n, luôn luôn hi n ti n. Có l  b n còn nh  Lama Tseten (Ch ng m t), khi s p ch t vàạ ệ ề ẽ ạ ớ ươ ộ ắ ế  
đ c h i có mu n g i b c th y đ n bên gi ng không, ông đã tr  l i:ượ ỏ ố ọ ậ ầ ế ườ ả ờ

- V i b c th y, không có cái gì g i là ngăn cách.ớ ậ ầ ọ

Khi nào b n th y đ c nh  Lama Tseten r ng th y và mình không t ng xa nhau, thìạ ấ ượ ư ằ ầ ừ  
m t ni m tri ân vô b  b n, m t c m th c úy ph c và kính l  n y sinh trong b n. Dudjomộ ề ờ ế ộ ả ứ ụ ễ ả ạ  
Rinpoche g i đó là "S  kính l  c a Tri ki n.” Đó là m t ni m sùng kính luôn phát t  nhiênọ ự ễ ủ ế ộ ề ự  
do ng  đ c cái Tri ki n v  b n tâm.ộ ượ ế ề ả

Đ i v i tôi, còn có nhi u l n nh p môn khác n a: Nh p môn v  giáo lý và quánố ớ ề ầ ậ ữ ậ ề  
đ nh, và v  sau tôi đ c s  khai th  c a nhi u th y khác. Sau khi Jamyang Khientse viênả ề ượ ự ị ủ ề ầ  
t ch, Dudjom Rinpoche chăm sóc tôi, bao b c tôi trong tình th ng m n c a ngài, và tôi làmị ọ ươ ế ủ  
ng i thông d ch cho ngài trong nhi u năm. Vi c này m  ra m t giai đo n m i trong đ iườ ị ề ệ ở ộ ạ ớ ờ  
tôi.

Dudjom Rinpoche là m t trong nh ng b c th y m t tông n i ti ng c a Tây T ng,ộ ữ ậ ầ ậ ổ ế ủ ạ  
m t h c gi , tác gi  n i ti ng. Th y Jamyang Khientse tôi th ng ca t ng Dudjom, nóiộ ọ ả ả ổ ế ầ ườ ụ  
ngài là m t đ i di n s ng đ ng c a Padmasambhava trong th i đ i này. B i th  tôi r tộ ạ ệ ố ộ ủ ờ ạ ở ế ấ  
kính tr ng ngài, m c dù ch a t ng ti p ki n cũng ch a đ c nghe ngài gi ng d y. M tọ ặ ư ừ ế ế ư ượ ả ạ ộ  
hôm, sau khi th y tôi đã ch t, vào lúc tôi ch ng hai m i m y tu i, tôi đ n vi ng Dudjomầ ế ừ ươ ấ ổ ế ế  
Rinpoche t i nhà riêng c a ngài  Kalimpong, trên m t ng n đ i thu c dãy núi tuy t.ạ ủ ở ộ ọ ồ ộ ế

Khi t i n i, tôi th y m t trong nh ng đ  t  M  đ u tiên c a ngài đang th  giáo. Bàớ ơ ấ ộ ữ ệ ử ỹ ầ ủ ọ  
ta đang kh  s  vì không có ng i nào bi t đ  Anh ng  đ  d ch nh ng l i d y v  t  tánhổ ở ườ ế ủ ữ ể ị ữ ờ ạ ề ự  
c a tâm. Khi th y tôi đi vào, Dudjom Rinpoche nói:ủ ấ

- ! Có con đây r i. T t. Con có th  thông d ch giùm bà y không?Ồ ồ ố ể ị ấ

Th  là tôi ng i xu ng và kh i s  d ch. Ngày trong m t th i gian gi ng d y ch ngế ồ ố ở ự ị ộ ờ ả ạ ừ  
m t ti ng đ ng h , ngài đã cho m t bài pháp tuy t di u, bao trùm t t c  m i s . Tôi xúcộ ế ồ ồ ộ ệ ệ ấ ả ọ ự  
c m và ph n ch n đ n đ  m t tôi r m l . Tôi nh n ra đây là đi u mà Jamyang Khientseả ấ ấ ế ộ ắ ớ ệ ậ ề  
mu n nói.ố



Ngay sau đó, tôi th nh c u ngài ch  giáo cho tôi. Tôi th ng đ n t  th t ngài m iỉ ầ ỉ ườ ế ư ấ ỗ  
chi u và  đó vài gi . Ngài có vóc ng i nh  thó, g ng m t đ p hi n t , đôi bàn tayề ở ờ ườ ỏ ươ ặ ẹ ề ừ  
tuy t v i, và m t dáng d p m nh mai g n nh  ph  n . Ngài đ  tóc dài b i cao lên nhệ ờ ộ ấ ả ầ ư ụ ữ ể ớ ư 
m t hành gi  Du già; M t ngài luôn ánh lên m t ni m thích thú huy n bí. Gi ng nói ngàiộ ả ắ ộ ề ề ọ  
d ng nh  chính là ti ng nói c a tâm đ i bi, êm và h i khàn. Ngài th ng ng i trên m tườ ư ế ủ ạ ơ ườ ồ ộ  
gh  th p tr i th m Tây T ng, tôi ng i d i chân ngài. Tôi luôn nh  l i hình nh ngài ng iế ấ ả ả ạ ồ ướ ớ ạ ả ồ  
đó, bóng tr i chi u chi u qua khung c a s  sau l ng ngài.ờ ề ế ử ổ ư

R i m t hôm trong khi tôi đang th  giáo và th c t p v i ngài, tôi có m t kinh nghi mồ ộ ụ ự ậ ớ ộ ệ  
kỳ l  nh t. M i s  mà tôi đã t ng nghe trong giáo lý m t tông d ng nh  đang x y đ nạ ấ ọ ự ừ ậ ườ ư ả ế  
v i tôi – t t c  nh ng hi n t ng v t ch t quanh chúng tôi đang tan bi n – tôi sung s ngớ ấ ả ữ ệ ượ ậ ấ ế ướ  

p úng:ấ

- Th y, th y... Nó đang x y ra!ầ ầ ả

Tôi không bao gi  quên đ c v  bi m n trên g ng m t th y, khi th y cúi xu ng vờ ượ ẻ ẫ ươ ặ ầ ầ ố ỗ 
v :ề

- Đ c, đ c. Đ ng có náo n c quá.  Chung quy,  đi u y không t t  cũng khôngượ ượ ừ ứ ề ấ ố  
x u...ấ

S  kinh ng c và sung s ng b t đ u cu n hút tôi đi, nh ng Dudjom Rinpoche bi tự ạ ướ ắ ầ ố ư ế  
r ng m c dù nh ng th c ch ng có th  là nh ng cái m c h u ích trên đ ng tu thi n đ nh,ằ ặ ữ ự ứ ể ữ ố ữ ườ ề ị  
chúng cũng có th  thành nh ng cái b y n u có s  bám víu xen vào. Ta c n ph i v t quaể ữ ẫ ế ự ầ ả ượ  
kinh nghi m y đ  đi vào m t n n t ng sâu xa v ng ch c h n: Nh ng l i minh tri t c aệ ấ ể ộ ề ả ữ ắ ơ ữ ờ ế ủ  
th y đ  đ a tôi đ n cái n n t ng y.ầ ể ư ế ề ả ấ

Dudjom Rinpoche còn giúp tôi th c ch ng nhi u l n b n ch t c a tâm qua nh ng l iự ứ ề ầ ả ấ ủ ữ ờ  
d y c a th y, chính nh ng danh t  cũng đã nhen nhúm lên nh ng tia sáng v  kinh nghi mạ ủ ầ ữ ừ ữ ề ệ  
th c. Trong nhi u năm, m i ngày ngài th ng ch  giáo cho tôi v  b n tính t  nhiên c a tâmự ề ỗ ườ ỉ ề ả ự ủ  
mà ng i ta g i là giáo lý "tr c ch " (pointing-out instructions). M c dù tôi đã th  hu n t tườ ọ ự ỉ ặ ụ ấ ấ  
c  nh ng gì thi t y u t  n i th y Jamyang tôi, nh ng đó ch  nh  m i gieo h t. Chínhả ữ ế ế ừ ơ ầ ư ỉ ư ớ ạ  
Dudjom là ng i đã t i t m chăm bón làm cho nó đ m hoa. Và khi tôi kh i s  ra gi ngườ ướ ẩ ơ ở ự ả  
d y, thì chính t m g ng th y Dudjom đã g i c m h ng cho tôi nhi u nh t.ạ ấ ươ ầ ợ ả ứ ề ấ

 TÂM VÀ T  TÍNH C A TÂMỰ Ủ

 Cái th y th c "cách m ng" trong Ph t giáo là, s  s ng và ch t  ngay trong tâm,ấ ự ạ ậ ự ố ế ở  
không đâu khác. Tâm đ c xem nh  n n t ng ph  quát c a kinh nghi m - k  sáng t o raượ ư ề ả ổ ủ ệ ẻ ạ  
h nh phúc và đau kh , k  sáng t o ra cái ta g i là s  s ng và cái ta g i là s  ch t.ạ ổ ẻ ạ ọ ự ố ọ ự ế

Có nhi u ph ng di n c a tâm, nh ng có hai ph ng di n n i b t h n c . Đ u tiênề ươ ệ ủ ư ươ ệ ổ ậ ơ ả ầ  
là cái tâm thông th ng mà ng i Tây T ng g i là sem. M t b c th y đã đ nh nghĩa:ườ ườ ạ ọ ộ ậ ầ ị

- Đó là cái tâm có kh  năng phân bi t, có ý th c v  nh  nguyên - ho c l y ho c bả ệ ứ ề ị ặ ấ ặ ỏ  
m t đ i t ng ngoài – đó là tâm. Đó là cái có th  giao thi p v i m t cái "khác", b t c  cáiộ ố ượ ể ệ ớ ộ ấ ứ  
gì khác, đ c xem là s  tri (b  bi t) khác v i cái năng tri (ng i bi t). Sem là cái tâm suyượ ở ị ế ớ ườ ế  
nghĩ, tâm nh  nguyên, phân bi t, ch  có th  v n hành t ng quan v i m t đi m quy chi u ị ệ ỉ ể ậ ươ ớ ộ ể ế ở 
ngoài, b  nh n l m và ch  là m t cái bóng đ c chi u ra.ị ậ ầ ỉ ộ ượ ế

V y Sem là cái tâm suy nghĩ, đ t k  ho ch, ham mu n, v n đ ng, cái tâm b ng lênậ ặ ế ạ ố ậ ộ ừ  
trong c n gi n d , t o ra và say mê trong nh ng đ t sóng t  duy và c m xúc tiêu c c, cáiơ ậ ữ ạ ữ ợ ư ả ự  
tâm c  luôn luôn ph i ti p t c qu  quy t, đánh giá, và xác đ nh l i hi n h u c a nó b ngứ ả ế ụ ả ế ị ạ ệ ữ ủ ằ  
cách c t xén, đ t tên, c ng c  kinh nghi m. Tâm thông th ng là mi ng m i th  đ ng diắ ặ ủ ố ệ ườ ế ồ ụ ộ  
chuy n không ng ng theo nh ng nh h ng bên ngoài, theo nh ng khuynh h ng t p quánể ừ ữ ả ưở ữ ướ ậ  



và đi u ki n: Nh ng b c th y ví nó v i m t ng n đèn c y đ t tr c gió, ph i b  lay đ ngề ệ ữ ậ ầ ớ ộ ọ ầ ặ ướ ả ị ộ  
b i t t c  nh ng ng n gió c a hoàn c nh.ở ấ ả ữ ọ ủ ả

Nhìn t  m t góc c nh, thì sem là lay đ ng, không d ng tr , ch p th , luôn luôn xíaừ ộ ạ ộ ừ ụ ấ ủ  
vô vi c c a ng i khác; năng l c nó b  tiêu hao do chi u ra ngoài quá nhi u. Đôi khi tôi vìệ ủ ườ ự ị ế ề  
nó nh  h t đ u nh y c a x  Mexico hay m t con kh  không ng ng nh y chuy n cành. Tuyư ộ ậ ả ủ ứ ộ ỉ ừ ả ề  
v y nhìn m t cách khác, thì tâm thông th ng có m t tính c  đ nh cùn nh t gi  t m, m tậ ộ ườ ộ ố ị ụ ả ạ ộ  
tính tr  lì t  v  và t  mãn, m t s  bình th n l nh lùng c a thói quen ăn sâu. Sem láu cá nhơ ự ề ự ộ ự ả ạ ủ ư 
m t chính tr  gia qu  quy t, hoài nghi, nhi u muu mô l a d i, và "tinh vi v i nh ng trò l aộ ị ỷ ệ ề ừ ố ớ ữ ừ  
g t," Jamyang Khientse đã vi t. Chính trong kinh nghi m c a sem, cái tâm h n mang vôạ ế ệ ủ ỗ  
tr t t  này mà chúng ta ch u nh ng đ i thay và ch t chóc.ậ ự ị ữ ổ ế

Nh ng còn có b n tính t  nhiên c a tâm, tính ch t sâu xa c a nó, cái tuy t đ i khôngư ả ự ủ ấ ủ ệ ố  
dính t i đ i thay và ch t chóc. Hi n gi  nó đang n trong tâm sem thông th ng c a ta, bớ ổ ế ệ ờ ẩ ườ ủ ị 
bao ph  và che m  b i nh ng huyên náo r n ràng trong tâm, nh ng ý nghĩ và c m xúc.ủ ờ ở ữ ộ ữ ả  
Cũng nh  mây có th  b  lu ng gió m nh th i tan, đ  l  m t tr i sáng chói và b u tr i r ngư ể ị ồ ạ ổ ể ộ ặ ờ ầ ờ ộ  
m , cũng th , trong vài tr ng h p đ c bi t, m t c m h ng nào đó có th  vén m  cho taở ế ườ ợ ặ ệ ộ ả ứ ể ở  
hé th y b n tính t  nhiên y c a tâm. Nh ng s  hé th y này có nhi u m c đ  c n sâu,ấ ả ự ấ ủ ữ ự ấ ề ứ ộ ạ  
song đ u đem l i cho ta m t ít tu  giác, ý nghĩa và gi i thoát t  do. B i vì b n tính t  nhiênề ạ ộ ệ ả ự ở ả ự  
này c a tâm chính là g c r  c a trí tu . T ng ng  g i nó là Rigpa, m t s  t nh giác trongủ ố ễ ủ ệ ạ ữ ọ ộ ự ỉ  
sáng nguyên y có tính ch t thông minh, bi t nh n th c, sáng chói và luôn luôn t nh th c.ủ ấ ế ậ ứ ỉ ứ  
Có th  nói nó là cái bi t c a chính cái bi t.ể ế ủ ế

Đ ng t ng l m b n ch t t  nhiên c a tâm ch  có trong tâm ta mà thôi. Kì th c nó làừ ưở ầ ả ấ ự ủ ỉ ự  
b n ch t c a m i s  v t. Đi u c n nói là, tr c nh n b n tính t  nhiên c a tâm cũng chínhả ấ ủ ọ ự ậ ề ầ ự ậ ả ự ủ  
là tr c nh n b n tính t  nhiên c a m i s  v t.ự ậ ả ự ủ ọ ự ậ

Nh ng b c thánh và hành gi  huy n h c trong l ch s  th ng nói v  s  ch ng ngữ ậ ả ề ọ ị ử ườ ề ự ứ ộ 
c a h  b ng nh ng tên khác nhau, khoác cho nó nhi u b  m t khác nhau, l i gi i thíchủ ọ ằ ữ ề ộ ặ ố ả  
khác nhau, nh ng t t c  đ u kinh nghi m m t đi u căn b n là b n tính thu n túy c a tâm.ư ấ ả ề ệ ộ ề ả ả ầ ủ  
Ng i Ki tô và Do thái giáo g i nó là Th ng đ ; n giáo g i là Đ i ngã, Shiva, Brahmanườ ọ ượ ế Ấ ọ ạ  
và Vishnu; nh ng nhà th n bí Sufi g i nó là "Tính ch t n n p;" còn Ph t t  thì g i làữ ầ ọ ấ ẩ ấ ậ ử ọ  
"Ph t tính." Tr ng tâm c a m i tôn giáo là ni m xác tín r ng có m t chân lý căn đ , và đ iậ ọ ủ ọ ề ằ ộ ể ờ  
s ng là m t c  h i thiêng liêng đ  ti n hóa và th c ch ng chân lý y.ố ộ ơ ộ ể ế ự ứ ấ

Khi ta nói Ph t, ta t  nhiên nghĩ đ n thái t  x  n Gotama Siddhartha đ t giác ngậ ự ế ử ứ Ấ ạ ộ 
vào th  k  th  sáu tr c tây l ch, ng i đã gi ng d y con đ ng tâm linh mà hàng tri uế ỷ ứ ướ ị ườ ả ạ ườ ệ  
ng i kh p Á châu noi theo, ngày nay g i là Ph t giáo. Tuy nhiên danh t  Buddha có m t ýườ ắ ọ ậ ừ ộ  
nghĩa sâu xa h n nhi u. Nó có nghĩa là m t con ng i, b t c  ng i nào, đã hoàn toàn th cơ ề ộ ườ ấ ứ ườ ứ  
d y t  gi c ng  vô minh và m  mang ti m năng trí tu  bao la c a mình. M t đ c Ph t làậ ừ ấ ủ ở ề ệ ủ ộ ứ ậ  
m t ng i đã ch m d t đau kh  và b t mãn, đã tìm ra m t ni m bình an, h nh phúc dài lâuộ ườ ấ ứ ổ ấ ộ ề ạ  
b t t n.ấ ậ

Nh ng đ i v i nhi u ng i trong th i đ i hoài nghi này, thì tr ng thái y có v  như ố ớ ề ườ ờ ạ ạ ấ ẻ ư 
m t đi u huy n ho c, m ng m , hay m t s  thành t u hoàn toàn v t ngoài tâm chúng ta.ộ ề ễ ặ ộ ị ộ ự ự ượ  
Đi u quan tr ng nên nh  là, đ c Ph t đã t ng là m t con ng i nh  b n và tôi. Ngài ch aề ọ ớ ứ ậ ừ ộ ườ ư ạ ư  
t ng tuyên b  là th n thánh gì c , ngài ch  bi t ngài có Ph t tính, h t gi ng c a giác ng ,ừ ố ầ ả ỉ ế ậ ạ ố ủ ộ  
và m i ng i cũng đ u có. Ph t tính là quy n s ng c a m i chúng sinh, và tôi th ng nóiọ ườ ề ậ ề ố ủ ọ ườ  
r ng Ph t tính n i chúng ta cũng t t nh  Ph t tính n i b t c  đ c Ph t nào. Đ y là tin lànhằ ậ ơ ố ư ậ ơ ấ ứ ứ ậ ấ  
mà đ c Ph t mang l i cho chúng ta t  khi ngài giác ng  t i b  đ  tràng, n i mà nhi uứ ậ ạ ừ ộ ạ ồ ề ơ ề  
ng i sau đã tìm th y ngu n c m h ng thiêng liêng. Thông đi p c a ngài, đem l i cho taườ ấ ồ ả ứ ệ ủ ạ  
m t hy v ng tràn tr . Nh  luy n t p, chúng ta cũng có th  đ t đ n s  t nh th c. N u đi uộ ọ ề ờ ệ ậ ể ạ ế ự ỉ ứ ế ề  
này không đúng, thì vô s  ng i t  x a cho đ n ngày nay đã không giác ng .ố ườ ư ư ế ộ



T ng truy n khi Ph t m i đ t giác ng , đi u duy nh t ngài mu n làm là ch  cho t tươ ề ậ ớ ạ ộ ề ấ ố ỉ ấ  
c  chúng ta t  tính c a tâm, san s  cho ta nh ng gì ngài đã tr c ng . Nh ng ngài cũng th y,ả ự ủ ẻ ữ ự ộ ư ấ  
v i n i đau bu n và lòng bi m n bao la - r ng th t khó mà làm cho chúng ta hi u đ c.ớ ỗ ồ ẫ ằ ậ ể ượ

Vì m c dù ta cũng có t  tánh c a tâm nh  Ph t, chúng ta không nh n ra nó đ c vìặ ự ủ ư ậ ậ ượ  
nó b  gói kín, bao trùm trong nh ng cái tâm thông th ng phàm t c c a ta. Hãy t ngị ữ ườ ụ ủ ưở  
t ng m t cái bình tr ng. Kho ng không trong bình cũng gi ng h t nh  kho ng không bênượ ộ ố ả ố ệ ư ả  
ngoài. Ch  có nh ng b c thành mong manh c a cái bình đã ngăn cách không gian bên trongỉ ữ ứ ủ  
v i bên ngoài. Tâm Ph t trong ta b  vây kín trong nh ng b c thành c a tâm thông t c.ớ ậ ị ữ ứ ủ ụ  
Nh ng khi ta giác ng , thì cũng gi ng nh  cái bình v  tan thành m nh v n. Kho ng khôngư ộ ố ư ỡ ả ụ ả  
gian "bên trong" li n tan hòa ngay vào không gian "bên ngoài". C  hai tr  thành m t: Ngayề ả ở ộ  
lúc đó và t i ch  đó, ta tr c nh n đ c r ng chúng ch a t ng bao gi  có s  ngăn cách hayạ ỗ ự ậ ượ ằ ư ừ ờ ự  
sai khác; chúng v n luôn luôn là m t.ẫ ộ

 B U TR I VÀ NH NG ĐÁM MÂYẦ Ờ Ữ

B i th , dù đ i ta có th  nào đi n a, Ph t tính c a ta cũng luôn luôn  đ y. Và nóở ể ờ ế ữ ậ ủ ở ấ  
luôn luôn toàn h o. Ngay c  ch  Ph t v i trí tu  vô biên cũng không th  làm cho nó t tả ả ư ậ ớ ệ ể ố  
h n đ c, và chúng sinh v i t t c  vô minh có v  b t t n, cũng không th  làm cho nó l mơ ượ ớ ấ ả ẻ ấ ậ ể ấ  
lem. Tính b n nhiên c a chúng ta có th  ví nh  b u tr i, và s  m  m t c a tâm thông t cả ủ ể ư ầ ờ ự ờ ị ủ ụ  
gi ng nh  mây. Có nh ng ngày b u tr i hoàn toàn b  mây ph  kín. Khi y n u n m xu ngố ư ữ ầ ờ ị ủ ấ ế ằ ố  
đ t mà nhìn lên, thì ta th c khó mà tin n i trên tr i còn có cái gì khác ngoài ra mây. Nh ngấ ự ổ ờ ư  
ch  c n bay trong m t chi c phi c  ta s  th y tít trên cao xa n a là m t vùng tr i xanh trongỉ ầ ộ ế ơ ẽ ấ ữ ộ ờ  
bao la vô t n. T  đ y mà nhìn xu ng thì th y nh ng đám mây – mà khi  d i đ t, taậ ừ ấ ố ấ ữ ở ướ ấ  
t ng là t t c  m i s  - th t xa xăm nh  bé làm sao.ưở ấ ả ọ ự ậ ỏ

Ta ph i c  nh  luôn luôn r ng: Nh ng đám mây không ph i là b u tr i, và khôngả ố ớ ằ ữ ả ầ ờ  
"thu c v " b u tr i. Chúng ch  l  l ng gi a t ng không, và đi qua v i ki u h i l  b ch,ộ ề ầ ờ ỉ ơ ử ữ ừ ớ ể ơ ố ị  
không l  thu c vào đâu. Nh ng chúng không bao gi  có th  đ  d u v t làm l m lem n nệ ộ ư ờ ể ể ấ ế ấ ề  
tr i.ờ

V y thì Ph t tính y đích th c n m  đâu? Nó n m ngay n i t  tính c a tâm, cái tậ ậ ấ ự ằ ở ằ ơ ự ủ ự 
tính đ c ví nh  b u tr i y. Hoàn toàn c i m , t  do, vô biên, Ph t tính y th c đ nượ ư ầ ờ ấ ở ở ự ậ ấ ự ơ  
gi n, t  nhiên nh  nhiên t i n i không bao gi  có th  tr  thành ph c t p, h  h ng, hay bả ự ư ớ ỗ ờ ể ở ứ ạ ư ỏ ị 
nhi m ô; nó thu n t nh t i n i v t ngoài c  ý ni m d  s ch. Nh ng nói v  t  tính c aễ ầ ị ớ ỗ ượ ả ệ ơ ạ ư ề ự ủ  
tâm ví nh  b u tr i y ch  là m t n d  đ  giúp ta b t đ u t ng t ng đ c tính ch t vôư ầ ờ ấ ỉ ộ ẩ ụ ể ắ ầ ưở ượ ượ ấ  
biên bao trùm t t c  c a nó; vì Ph t tính có m t tính ch t mà b u tr i không có đ c, đó làấ ả ủ ậ ộ ấ ầ ờ ượ  
tính sáng chói c a t nh th c. Nh  có câu:ủ ỉ ứ ư

- Đó là cái giác tính hi n ti n không l i n i b n, bi t nh n th c mà v n tr ng r ng,ệ ề ỗ ơ ạ ế ậ ứ ẫ ố ỗ  
gi n đ n mà sáng su t.ả ơ ố

Dudjom Rinpoche vi t:ế

Không l i nào có th  mô t ,ờ ể ả

Không ví d  nào đ  ch  rõụ ể ỉ

Sinh t  không làm nó x u h nử ấ ơ

Ni t bàn không làm nó t t h nế ố ơ

Nó ch a t ng sinhư ừ

Nó ch a t ng di tư ừ ệ

Ch a t ng gi i thoátư ừ ả

Ch a t ng mê l mư ừ ầ



Ch a t ng có cũng ch a t ng khôngư ừ ư ừ

Nó không có m t gi i h n nàoộ ớ ạ

Không th  x p nó vào m t ph m trù nào c .ể ế ộ ạ ả

Nyoshul Khen Rinpoche nói:

Sâu xa v ng l ng, thoát m i r c r iắ ặ ọ ắ ố

Sáng su t không do k t h p mà thànhố ế ợ

V t ngoài tâm phân bi t đ t tên;ượ ệ ặ

Đ y là tâm sâu xa c a nh ng Đ ng Chi n th ng.ấ ủ ữ ấ ế ắ

Trong đó không m t v t gì ph i v t raộ ậ ả ứ

Cũng không m t v t gì c n thêm vào.ộ ậ ầ

Đ y thu n là cái vô nhi mấ ầ ễ

Đang nhìn vào chính nó m t cách t  nhiên.ộ ự

 B N L IỐ Ỗ

 T i sao ng i ta th y khó, ngay c  cái chuy n nghĩ đ n chi u sâu và v  sáng chóiạ ườ ấ ả ệ ế ề ẻ  
c a t  tính tâm? T i sao đ i v i nhi u ng i, đ y d ng nh  là m t ý ni m l  lùng vôủ ự ạ ố ớ ề ườ ấ ườ ư ộ ệ ạ  
l i? Giáo lý nói đ n b n l i ngăn c n chúng ta không tr c nh n đ c b n tâm ngay bâyố ế ố ỗ ả ự ậ ượ ả  
gi :ờ

1. T  tính tâm quá g n gũi đ n n i ta khó nh n ra. Cũng nh  ta không th  nhìn chínhự ầ ế ỗ ậ ư ể  
cái m t c a mình, tâm cũng th y r t khó nhìn vào t  tính c a chính nó.ặ ủ ấ ấ ự ủ

2. Nó quá sâu xa chúng ta khó dò th u. Ta không th  bi t tâm ta sâu t i m c nào, n uấ ể ế ớ ứ ế  
bi t, ta đã ng  m t ph n nào t  tính c a nó.ế ộ ộ ầ ự ủ

3. Nó quá d  ta không tin n i. Đi u duy nh t ta c n làm là an trú trong s  t nh giác sễ ổ ề ấ ầ ự ỉ ơ 
nguyên thu n túy c a t  tính tâm, cái luôn luôn có m t hi n ti n.ầ ủ ự ặ ệ ề

4. Nó quá kỳ tuy t ta không dung ch a n i. N i m t tính ch t bao la c a nó cũng quáệ ứ ổ ộ ộ ấ ủ  
l n r ng không l t đ c vào l i suy nghĩ h p hòi c a tâm ta. Ta không th  tin n i, cũngớ ộ ọ ượ ố ẹ ủ ể ổ  
không th  t ng t ng n i r ng giác ng  l i là b n ch t th c s  c a tâm chúng ta.ể ưở ượ ổ ằ ộ ạ ả ấ ự ự ủ

N u s  phân tích trên đây v  b n l i đã đúng trong n n văn minh Tây T ng, m t n nế ự ề ố ỗ ề ạ ộ ề  
văn minh h u nh  dành tr n cho s  nghi p giác ng , thì nó l i càng đúng xi t bao  trongầ ư ọ ự ệ ộ ạ ế ở  
n n văn minh tân ti n hi n nay, m t n n văn minh dành ph n l n cho s  nghi p tôn th  oề ế ệ ộ ề ầ ớ ự ệ ờ ả  
t ng. Không bao gi   tây ph ng có m t thông tin t ng quát nào v  b n ch t c a tâm.ưở ờ ở ươ ộ ổ ề ả ấ ủ  
Văn sĩ và nh ng nhà trí th c ch a t ng đ  c p t i nó; nh ng tri t gia hi n đ i không bànữ ứ ư ừ ề ậ ớ ữ ế ệ ạ  
v  nó m t cách tr c ti p; đa s  khoa h c gia hoàn toàn ph  nh n s  hi n h u c a nó. Nóề ộ ự ế ố ọ ủ ậ ự ệ ữ ủ  
không có ch  đ ng trong văn hóa nhân gian: Không ai hát ca v  nó; không ai nói v  trongỗ ứ ề ề  
nh ng v  k ch; nó không có trên truy n hình. Chúng ta th c s  đ c giáo d c đ  tin r ngữ ở ị ề ự ự ượ ụ ể ằ  
không gì có th c ngoài ra là nh ng cái ta có th  nh n th c đ c b ng nh ng giác quanự ữ ể ậ ứ ượ ằ ữ  
thông th ng c a chúng ta.ườ ủ

M c dù s  ch i b  toàn di n y v  hi n h u c a t  tính tâm, chúng ta v n th nhặ ự ố ỏ ệ ấ ề ệ ữ ủ ự ẫ ỉ  
tho ng thoáng th y đ c nó. Nh ng "thoáng th y” y đ c c m h ng b i m t khúc nh cả ấ ượ ữ ấ ấ ượ ả ứ ở ộ ạ  
hay, b i thiên nhiên, ho c b i m t s  c  nh  nh t th ng ngày. Chúng có th  phát sinh khiở ặ ở ộ ự ố ỏ ặ ườ ể  
ng m tuy t r i, hay nhìn m t tr i lên sau dãy núi, hay ng m m t tia n ng r i vào phòng.ắ ế ơ ặ ờ ắ ộ ắ ơ  
Nh ng giây phút c a s  th p sáng, c a bình an và h nh phúc.ữ ủ ự ắ ủ ạ



M c dù s  ch i b  toàn di n y v  hi n h u c a t  tính tâm, chúng ta v n th nhặ ự ố ỏ ệ ấ ề ệ ữ ủ ự ẫ ỉ  
tho ng thoáng th y đ c nó. Nh ng “thoáng th y” y đ c c m h ng b i m t khúc nh cả ấ ượ ữ ấ ấ ượ ả ứ ở ộ ạ  
hay, b i thiên nhiên, ho c b i m t s  c  nh  nh t th ng ngày. Chúng có th  phát sinh khiở ặ ở ộ ự ố ỏ ặ ườ ể  
ng m tuy t r i, hay nhìn m t tr i lên sau dãy núi, hay ng m m t tia n ng r i vào phòng.ắ ế ơ ặ ờ ắ ộ ắ ơ  
Nh ng giây phút c a s  th p sáng, c a bình an và h nh phúc y v n th ng x y đ n v iữ ủ ự ắ ủ ạ ấ ẫ ườ ả ế ớ  
t t c  chúng ta và m t cách l  lùng, nó  l i v i chúng ta.ấ ả ộ ạ ở ạ ớ

Tôi nghĩ r ng chúng ta đôi khi cũng hi u đ c l  m  nh ng cái thoáng th y y,ằ ể ượ ờ ờ ữ ấ ấ  
nh ng n n văn hóa ngày nay không cung c p cho ta m t b i c nh nào đ  có th  hi u đ cư ề ấ ộ ố ả ể ể ể ượ  
chúng. T  h n n a là, thiên h  đã không khuy n khích chúng ta nên thám hi m nh ng cáiệ ơ ữ ạ ế ể ữ  
th y y và đào sâu xem nó t  đâu t i, mà l i còn b o ta, b ng cách v a tinh vi v a l  li u,ấ ấ ừ ớ ạ ả ằ ừ ừ ộ ễ  
ph i g t nó ra ngoài. Không ai  s  nghe ta m t cách nghiêm túc n u ta c  san s  kinhả ạ ẽ ộ ế ố ẻ  
nghi m y v i h . B i th  ta th ng t ng l  nh ng gì có th  th c s  là kinh nghi m m cệ ấ ớ ọ ở ế ườ ả ờ ữ ể ự ự ệ ặ  
kh i nh t trong đ i ta, n u ta hi u đ c chúng. Đ y có l  là khía c nh đen t i đáng bu nả ấ ờ ế ể ượ ấ ẽ ạ ố ồ  
nh t c a văn minh hi n đ i; Vô minh và áp ch  đ i v i s  th t là ai.ấ ủ ệ ạ ế ố ớ ự ậ

 NHÌN VÀO TRONG

 Gi  s  bây gi  ta làm m t cu c thay đ i, ta không nhìn vào m t h ng duy nh tả ử ờ ộ ộ ổ ộ ướ ấ  
nh  tr c n a. Ta đ c d y ph i dành su t đ i đ  theo đu i nh ng tu t ng và d  phóngư ướ ữ ượ ạ ả ố ờ ể ổ ữ ưở ự  
c a ta. Ngay c  khi nói v  "tâm," thì ta cũng ch  nói t i nh ng ý t ng và c m xúc c a nó;ủ ả ề ỉ ớ ữ ưở ả ủ  
và khi nh ng nhà nghiên c u kh o sát cái mà h  t ng là tâm, thì h  cũng ch  nhìn th yữ ứ ả ọ ưở ọ ỉ ấ  
nh ng phóng nh c a nó. Ch a t ng có ai th c s  nhìn vào chính cái tâm, n n t ng t  đóữ ả ủ ư ừ ự ự ề ả ừ  
t t c  nh ng t  t ng ngôn t  kh i lên, và đi u này có nh ng h u qu  bi th m. Nhấ ả ữ ư ưở ừ ở ề ữ ậ ả ả ư 
Padmasambhava nói:

- Ngay c  khi cái th ng g i là "tâm" đ c nhi u ng i bàn t i,ả ườ ọ ượ ề ườ ớ

Nó v n không đ c hi u th u, ho c hi u sai l c, m t chi u.ẫ ượ ể ấ ặ ể ạ ộ ề

Vì tâm không đ c hi u đúng nh  nó là, trong b n ch t nó,ượ ể ư ả ấ

Cho nên có nhi u t  t ng tri t h c và lý thuy t ra đ i.ề ư ưở ế ọ ế ờ

L i vì ng i, th ng không hi u đ c tâm.ạ ườ ườ ể ượ

Nên h  không nh n ra b n lai di n m c họ ậ ả ệ ụ ọ

Và ti p t c lang thang trong sáu n o luân h i và ba cõi h u mà kinh quá kh  đau.ế ụ ẻ ồ ữ ổ

B i th  không hi u đ c b n tâm c a b n là m t l i r t đáng bu n.ở ế ể ượ ả ủ ạ ộ ỗ ấ ồ

Làm sao chúng ta có th  l t ng c tình hu ng? R t gi n d . Tâm ta ch  có hai v  trí:ể ậ ượ ố ấ ả ị ỉ ị  
Nhìn ra và nhìn vào.

Nay ta hãy nhìn vào.

Đi u khác bi t mà vi c chuy n h ng nhìn y đem đ n l i có th  r t l n lao, có thề ệ ệ ể ướ ấ ế ạ ể ấ ớ ể 
l t l i nh ng tai ách đang đè n ng th  gi i. Khi có m t s  l n ng i bi t đ c b n tâmậ ạ ữ ặ ế ớ ộ ố ớ ườ ế ượ ả  
c a h , h  cũng s  bi t đ c b n ch t đ y quang vinh c a cái th  gi i trong đó h  s ng,ủ ọ ọ ẽ ế ượ ả ấ ầ ủ ế ớ ọ ố  
và ph n đ u m t cách dũng c m c p thi t đ? b o trì nó. M t đi u thú v  là ti ng Tây T ngấ ấ ộ ả ấ ế ả ộ ề ị ế ạ  
g i Ph t t  là nangpa là "ng i  trong", nghĩa là ng i không tìm ki m chân lý  bênọ ậ ử ườ ở ườ ế ở  
ngoài mà tìm trong b n ch t c a tâm. M i giáo lý và th c t p trong Ph t giáo đ u d n đ nả ấ ủ ọ ự ậ ậ ề ẫ ế  
m t đi m duy nh t là nhìn vào t  tính c a tâm, và nh  v y gi i thoát ta kh i n i s  ch t vàộ ể ấ ự ủ ờ ậ ả ỏ ỗ ợ ế  
giúp ta nh n chân đ c s  th t c a cu c đ i.ậ ượ ự ậ ủ ộ ờ

Vi c nhìn vào trong (n i quán) đòi h i ta ph i có s  t  nh  sâu s c và đ c can đ mệ ộ ỏ ả ự ế ị ắ ứ ả  
l n lao - m t thay đ i t n g c trong thái đ  c a ta đ i v i cu c đ i và tâm th c. Chúng taớ ộ ổ ậ ố ộ ủ ố ớ ộ ờ ứ  
đã quá ghi n nhìn ra ngoài đ n n i ta h u nh  hoàn tòan m t liên l c v i b n th  sâu xaề ế ỗ ầ ư ấ ạ ớ ả ể  



c a ta. Chúng ta s  ph i nhìn vào trong, vì n n văn hóa chúng ta không cho ta bi t m t tí gìủ ợ ả ề ế ộ  
v  nh ng cái ta s  tìm g p. Chúng ta l i còn nghĩ r ng n u nhìn vào trong, ta s  có nguy cề ữ ẽ ặ ạ ằ ế ẽ ơ 
b  điên lo n. Đi u này là m t trong nh ng mánh khóe cu i cùng, hi u l c nh t c a b n ngãị ạ ề ộ ữ ố ệ ự ấ ủ ả  
đ  ngăn c n ta khám phá b n ch t chân th c c a mình.ể ả ả ấ ự ủ

Chúng ta đã làm cho đ i s ng tr  nên cu ng nhi t t i n i ta tr  kh  m i lăm le mu nờ ố ở ồ ệ ớ ỗ ừ ử ọ ố  
nhìn vào trong. C  đ n ý nghĩ "ng i thi n" cũng làm cho ng i ta s  hãi. Khi nghe nói đ nả ế ồ ề ườ ợ ế  
"Không" hay "vô ngã", h  t ng là mình ph i tr i qua nh ng tr ng thái nh  b  ném ra kh iọ ưở ả ả ữ ạ ư ị ỏ  
con tàu vũ tr  đ  ch i v i gi a kho ng không l nh l o âm u. Th c không gì sai l c s  th tụ ể ơ ơ ữ ả ạ ẽ ự ạ ự ậ  
h n th . Nh ng trong m t th  gi i dành tr n cho cu c gi i trí, thì s  im l ng và yên l ngơ ế ư ộ ế ớ ọ ộ ả ự ặ ặ  
làm cho ta s  hãi; ta t  b o v  đ  tránh né chúng b ng s  huyên náo và nh ng công vi cợ ự ả ề ể ằ ự ữ ệ  
r n ràng. Nhìn vào b n ch t c a tâm ta là chuy n chót b t mà ta dám làm.ộ ả ấ ủ ệ ẹ

Đôi khi tôi nghĩ r ng chúng ta không mu n đ t câu h i nghiêm túc nào v  ta là ai, vìằ ố ặ ỏ ề  
s  s  khám phá có m t th c t i khác h n s  th c, hi n t i này. S  khám phá y s  làm gìợ ẽ ộ ự ạ ơ ự ự ệ ạ ự ấ ẽ  
v i cái ki u s ng c a ta b y lâu nay? B n bè, đ ng nghi p c a ta s  ph n ng ra saoớ ể ố ủ ấ ạ ồ ệ ủ ẽ ả ứ  
tr c cái đi u mà bây gi  ta m i bi t? Kèm theo hi u bi t là trách nhi m. Có đôi khi k  tùướ ề ờ ớ ế ể ế ệ ẻ  
nhân ch n l a  l i, ngay c  khi cánh c a ng c tù đã đ c m  tung.ọ ự ở ạ ả ử ụ ượ ở

 NH NG H A H N C A GIÁC NGỮ Ứ Ẹ Ủ Ộ

 Trong th  gi i hi n nay, ít có nh ng m u ng i th  hi n đ c nh ng đ c tính doế ớ ệ ữ ẫ ườ ể ệ ượ ữ ứ  
s  tr c ng  b n tâm đem l i. B i th  th c khó cho chúng ta t ng t ng đ c giác ng  raự ự ộ ả ạ ở ế ự ưở ượ ượ ộ  
sao, nh n th c c a m t ng i đã giác ng  là th  nào, hu ng h  tin n i r ng chính mìnhậ ứ ủ ộ ườ ộ ế ố ồ ổ ằ  
cũng có th  giác ng .ể ộ

M c dù luôn luôn đ  cao giá tr  đ i s ng và t  do cá nhân, xã h i chúng ta kỳ th cặ ề ị ờ ố ự ộ ự  
xem chúng ta nh  nh ng k  luôn b  ám nh b i quy n l c, ti n và d c tính, và b t c  lúcư ữ ẻ ị ả ở ề ự ề ụ ấ ứ  
nào cũng c n ph i lôi kéo chú ý c a ta ra kh i s  ch t chóc, hay s  s ng chân th c. N u cóầ ả ủ ỏ ự ế ự ố ự ế  
ai b o cho ta bi t, hay n u ta b t đ u “đánh h i” đ c ti m năng sâu xa c a mình, thì taả ế ế ắ ầ ơ ượ ề ủ  
không th  nào tin n i chuy n y; và khi ta đ ng nghĩ t i vi c làm m t cu c chuy n hóaể ổ ệ ấ ộ ớ ệ ộ ộ ể  
tâm linh, ta l i th y r ng ch  có nh ng b c thánh hi n trong quá kh  m i làm n i đi u y.ạ ấ ằ ỉ ữ ậ ề ứ ớ ổ ề ầ  
Đ c Dalai Lama th ng nói đ n s  thi u ni m t  tôn tr ng, t  th ng l y mình n i nhi uứ ườ ế ự ế ề ự ọ ự ươ ấ ơ ề  
ng i trong th  gi i hi n nay. Bên d i toàn b  nhân sinh quan c a ta là m t s  c  quy tườ ế ớ ệ ướ ộ ủ ộ ự ả ế  
– có tính cách th n kinh lo n - v  nh ng gi i h n c a chúng ta. Đi u y làm cho ta m tầ ạ ề ữ ớ ạ ủ ề ấ ấ  
h t hy v ng th c t nh, và ng c l i v i chân lý tr ng tâm c a l i Ph t d y, đó là, t  c tế ọ ứ ỉ ượ ạ ớ ọ ủ ờ ậ ạ ự ố  
t y, chúng ta v n toàn thi n. ủ ố ệ

Ngay c  khi có th  nghĩ đ n chuy n đ t giác ng , thì ch  c n nhìn vào nh ng gì làmả ể ế ệ ạ ộ ỉ ầ ữ  
nên cái tâm th ng ngày c a ta - gi n d , tham lam, ganh t , ác ý, b o tàn, nh c d c, s  hãi,ườ ủ ậ ữ ị ạ ụ ụ ợ  
lo l ng, giao đ ng – cũng đ  làm cho ta không còn hy v ng gì đ t giác ng , n u ta khôngắ ộ ủ ọ ạ ộ ế  
đ c b o cho bi t rõ v  t  tính thanh t nh c a tâm, và v  kh  năng ta ch c ch n có thượ ả ế ề ự ị ủ ề ả ắ ắ ể 
th c ch ng đ c t  tính y.ự ứ ượ ự ấ

Nh ng s  giác ng  v n th c có, và có nhi u b c th y đã giác ng  hi n còn s ng trênư ự ộ ố ự ề ậ ầ ộ ệ ố  
trái đ t. Khi b n g p đ c m t v  nh  v y, b n s  xúc đ ng t n tâm can và s  th y r ngấ ạ ặ ượ ộ ị ư ậ ạ ẽ ộ ậ ẽ ấ ằ  
m i danh t , nh  "giác ng " và "trí tu ", mà lâu nay b n t ng ch  là nh ng ý ni m, thì raọ ừ ư ộ ệ ạ ưở ỉ ữ ệ  
là có th c. M c dù đ y nh ng nguy hi m, th  gi i nay v n là m t cõi th t h p d n. Tâmự ặ ầ ữ ể ế ớ ẫ ộ ậ ấ ẫ  
th c tây ph ng đang d n m  ra tr c nh ng tri ki n khác nhau v  th c t i. Nh ng b cứ ươ ầ ở ướ ữ ế ề ự ạ ữ ậ  
th y vĩ đ i  nh  đ c Dalai  Lama và M  Teressa có th  đ c trông th y trên màn nhầ ạ ư ứ ẹ ể ượ ấ ả  
truy n hình; nhi u b c th y đông ph ng đang vi ng thăm và gi ng d y giáo lý  Tâyề ề ậ ầ ươ ế ả ạ ở  
ph ng; và nh ng sách v  t  m i truy n th ng huy n h c đang càng ngày càng có nhi uươ ữ ở ừ ọ ề ố ề ọ ề  
đ c gi . Tình tr ng tuy t v ng c a hành tinh này đang d n d n đánh th c m i ng i t nhộ ả ạ ệ ọ ủ ầ ầ ứ ọ ườ ỉ  
d y đ  th y s  c p thi t ph i thay đ i trên m t ph m vi r ng l n có tính cách toàn c u.ậ ể ấ ự ấ ế ả ổ ộ ạ ộ ớ ầ



S  giác ng , nh  tôi đã nói, là có th c, và b t c  ai trong m i chúng ta cũng có th ,ự ộ ư ự ấ ứ ỗ ể  
n u đ c hu n luy n đúng cách, và g p đúng “th i ti t nhân duyên”, s  tr c nh n đ c tế ượ ấ ệ ặ ờ ế ẽ ự ậ ượ ự 
tính tâm và nh  th  bi t đ c trong ta có cái b t t  và vĩnh vi n thu n t nh. Đ y là s  h aờ ế ế ượ ấ ử ễ ầ ị ấ ự ứ  
h n trong m i truy n th ng huy n h c c a nhân lo i, và nhi u ngàn ng i đã và đangẹ ọ ề ố ề ọ ủ ạ ề ườ  
th c ch ng đi u đó.ự ứ ề

Đi u kỳ di u c a s  h a h n này là, nó không ph i là m t cái gì th n kỳ, xa l  gì c ,ề ệ ủ ự ứ ẹ ả ộ ầ ạ ả  
nó không ph i ch  dành cho m t s  ít ng i xu t s c đ c ch n l c, mà dành cho toàn thả ỉ ộ ố ườ ấ ắ ượ ọ ọ ể 
loài ng i; và khi tr c nh n đ c b n tâm, thì th y nh  l i các thi n s  b o, nó bìnhườ ự ậ ượ ả ấ ư ờ ề ư ả  
th ng m t cách kỳ l . Chân lý v  tâm không ph i là m t cái gì r c r i bí truy n, nó kỳườ ộ ạ ề ả ộ ắ ố ề  
th c là l ng tri sâu xa. Khi ta tr c ng  b n tâm, thì nh ng t ng l p mê l m r i r ng.ự ươ ự ộ ả ữ ầ ớ ầ ơ ụ  
Th c s  không ph i là b n "thành" Ph t, mà b n ch  có ch m d t mê ho c, h t b  oự ự ả ạ ậ ạ ỉ ấ ứ ặ ế ị ả  
t ng l a d i. Và thành Ph t không có nghĩa là thành m t siêu nhân có nhi u quy n năngưở ừ ố ậ ộ ề ề  
tâm linh, mà thành m t con ng i đúng nghĩa.ộ ườ

M t trong nh ng truy n th ng l n c a Ph t giáo Tây T ng g i b n ch t c a tâm làộ ữ ề ố ớ ủ ậ ạ ọ ả ấ ủ  
"trí tu  c a bình th ng". Tôi ph i nh c l i l i này nhi u l n m i đ c: T  tính chân th cệ ủ ườ ả ắ ạ ờ ề ầ ớ ượ ự ự  
c a chính ta, v i b n tính c a m i s  v t không ph i là m t cái gì l  lùng. Đi u m a maiủ ớ ả ủ ọ ự ậ ả ộ ạ ề ỉ  
là, chính cái th  gi i mà ta g i là th ng nh t y m i th c l  lùng, m t màn o hóa li kỳế ớ ọ ườ ậ ấ ớ ự ạ ộ ả  
tinh vi c a cái th y mê l m trong sinh t . Chính cái th y "l  lùng” y đã làm ta mù m t đ iủ ấ ầ ử ấ ạ ấ ắ ố  
v i b n tính t  nhiên, "bình th ng" c a tâm. Hãy th  t ng t ng nh ng v  Ph t đangớ ả ự ườ ủ ử ưở ượ ữ ị ậ  
nhìn xu ng chúng ta: các ngài s  kinh ng c đau bu n xi t bao đ  th y s  khôn lanh ch tố ẽ ạ ồ ế ể ấ ự ế  
ng i, và tính ph c t p trong cái vô minh c a chúng ta.ườ ứ ạ ủ

Đôi khi, chính vì ta v n th ng r c r i m t cách không c n thi t, mà khi đ c m tẫ ườ ắ ố ộ ầ ế ượ ộ  
b c th y khai th  b n tâm, ta không th  tin đ c r ng nó quá đ n gi n nh  th . Cái tâmậ ầ ị ả ể ượ ằ ơ ả ư ế  
th ng ngày c a ta b o ta r ng không th  th  đ c, ph i có cái gì khác h n th  ch . Ch cườ ủ ả ằ ể ế ượ ả ơ ế ứ ắ  
ph i "huy hoàng" h n, ph i có nhi u hào quang x t xung quanh ta, có ch  thiên v i đ u tócả ơ ả ề ẹ ư ớ ầ  
vàng óng bay l  t  t  trên tr i sà xu ng g p ta mà loan tin "Th  là b n đã đ c khai thả ả ừ ờ ố ặ ế ạ ượ ị 
b n tâm r i đ y". Hoàn toàn không có cái màn y đâu.ả ồ ấ ấ

Vì trong n n văn hóa chúng, ta, chúng ta đã quen đánh giá tri th c quá cao, nên ta cề ứ ứ 
t ng r ng mu n giác ng  thì c n ph i có m t trí thông minh phi th ng. Tây T ng cóưở ằ ố ộ ầ ả ộ ườ ạ  
m t ng n ng  r ng: "N u b n quá thông minh, b n có th  h t m t hoàn toàn cái c t t y."ộ ạ ữ ằ ế ạ ạ ể ụ ấ ố ủ

Patrul Rinpoche nói:

- Cái tâm duy lý có v  hay đ y, nh ng chính nó là h t gi ng c a mê l m.ẻ ấ ư ạ ố ủ ầ

Con ng i có th  b  ám nh b i chính nh ng lý thuy t c a mình và h t m t cái c tườ ể ị ả ở ữ ế ủ ụ ấ ố  
t y trong m i s .  Tây T ng chúng tôi th ng nói: "Lý thuy t gi ng nh  nh ng mi ngủ ọ ự Ở ạ ườ ế ố ư ữ ế  
vá trên chi c áo, có ngày cũng ph i cũ mòn."ế ả

Tôi xin k  cho b n nghe m t m u chuy n lý thú:ể ạ ộ ẫ ệ

- M t b c th y vĩ đ i vào th  k  tr c có m t đ  t  r t ngu đ n. Ông đã gi ng d yộ ậ ầ ạ ế ỷ ướ ộ ệ ử ấ ầ ả ạ  
nhi u l n, c  khai th  cho y tr c ng  b n tâm, mà y v n không ng . Cu i cùng, b c th yề ầ ố ị ự ộ ả ẫ ộ ố ậ ầ  
n i gi n b o, "Này, ng i hãy mang bao lúa m ch này lên trên đ nh núi xa kia, nh ngổ ậ ả ươ ạ ỉ ư  
không đ c d ng l i ngh . Ph i đi m t m ch cho t i đ nh núi”. Ng i đ  t  tuy ngu đ nượ ừ ạ ỉ ả ộ ạ ớ ỉ ườ ệ ử ầ  
song có lòng sùng kính và hoàn tòan tin t ng n i th y, nên đã làm y nh  l i th y d y. Baoưở ơ ầ ư ờ ầ ạ  
lúa r t n ng, nh ng y v n mang lên gi c núi không dám d ng l i ngh . Y c  đi mãi đi mãi,ấ ặ ư ẫ ố ừ ạ ỉ ứ  
và cái bao m i lúc m t năng thêm. Y ph i m t m t th i gian dài, và cu i cùng, khi lên t iỗ ộ ả ấ ộ ờ ố ớ  
đ nh núi, y th  cái bao ng i ph ch xu ng đ t, ki t s c vì m t nh c nh ng b t đ u th  giãn,ỉ ả ồ ị ố ấ ệ ứ ệ ọ ư ắ ầ ư  
nh  nhàng. Y c m th y gió núi mát l nh trên m t. T t c  s  tr  lì đ i v i giác ng  n i yẹ ả ấ ạ ặ ấ ả ự ơ ố ớ ộ ơ  
b ng tan bi n, cùng v i cái tâm th ng ngày c a y. M i s  d ng nh  ng ng ph t l i.ỗ ế ớ ườ ủ ọ ự ườ ư ừ ắ ạ  



Ngay lúc y, y thình lình tr c ng  b n tâm. Y nghĩ, " , thì ra đây là cái mà th y đã ch  choấ ự ộ ả Ồ ầ ỉ  
ta b y lâu nay". Y ch y xu ng núi tr  v , và trái v i m i quy c th ng ngày y đâm s mấ ạ ố ở ề ớ ọ ướ ườ ầ  
vào phòng th y. "Con nghĩ r ng con đã đ c nó... Con th c s  đã đ c nó!” V  th y m mầ ằ ượ ự ự ượ ị ầ ỉ  
c i đ y c m thông nhìn y mà nói: "Th  là con đã có m t chuy n leo núi thú v  đ y ch ?"ườ ầ ả ế ộ ế ị ấ ứ

Ngay c  b n, b t k  b n là ai, cũng có th  có cái kinh nghi m mà ng i môn đ  kiaả ạ ấ ể ạ ể ệ ườ ệ  
đã g p trên đ nh núi, và chính cái kinh nghi m y s  đem l i cho b n đ c tính vô úy đặ ỉ ệ ấ ẽ ạ ạ ứ ể 
đi u đình v i s ng ch t. Nh ng gì là cách t t nh t, nhanh nh t, và hi u nghi m nh t đề ớ ố ế ư ố ấ ấ ệ ệ ấ ể 
kh i hành đi tìm nó? B c đ u tiên là th c t p thi n đ nh. Chính thi n đ nh d n d n thanhở ướ ầ ự ậ ề ị ề ị ầ ầ  
l c cái tâm th ng ngày, l t m t n  nó, làm cho ki t qu  nh ng o t ng và t p quán c aọ ườ ộ ặ ạ ệ ệ ữ ả ưở ậ ủ  
nó, đ  chúng ta có th , vào đúng th i ti t, tr c nh n ra ta là ai.ể ể ờ ế ự ậ

 



5. ĐƯA TÂM VỀ NHÀ

Trên hai ngàn năm trăm năm v  tr c, m t ng i đã đi tìm chân lý trong nhi u đ iề ướ ộ ườ ề ờ  
ki p, đi đ n m t ch  thanh v ng mi n B c n và ng i d i m t bóng cây. Ng i y ti pế ế ộ ỗ ắ ề ắ Ấ ồ ướ ộ ườ ấ ế  
t c ng i d i cây v i m t tâm c  quy t vô biên, và th  s  không đ ng d y n u không tìmụ ồ ướ ớ ộ ả ế ề ẽ ứ ậ ế  
ra chân lý. T ng truy n vào lúc hoàng hôn, ng i y đã chi n th ng t t c  nh ng năngươ ề ườ ấ ế ắ ấ ả ữ  
l c h c ám c a mê v ng; và bình minh hôm sau, khi ngôi sao Mai xu t hi n trên n n tr i,ự ắ ủ ọ ấ ệ ề ờ  
ng i y đã đ c đ n bù cho lòng kiên nh n tr ng kỳ, cho k  lu t và s  t p trung toànườ ấ ượ ề ẫ ườ ỉ ậ ự ậ  
h o c a mình b ng s  ch ng đ c tu  giác, cái m c đích t i th ng c a đ i ng i. Vàoả ủ ằ ự ứ ắ ệ ụ ố ượ ủ ờ ườ  
gi  phút thiêng liêng y, trái đ t cũng ph i rùng mình nh  th  "say s a trong ni m phúcờ ấ ấ ả ư ể ư ề  
l c", và kinh đi n đã ghi r ng "Không ai trong gi  phút y,  b t c  đâu, n i gi n, hay mạ ể ằ ờ ấ ở ấ ứ ổ ậ ố  
đau, bu n kh , không ai làm ác, không ai kiêu căng ngã m n; th  gi i tr  nên hoàn toànồ ổ ạ ế ớ ở  
thanh t nh, d ng nh  th  v a đ t t i s  toàn thi n.” Con ng i y đ c bi t d i danhị ườ ư ể ừ ạ ớ ự ệ ườ ấ ượ ế ướ  
hi u là Đ c Ph t. Th y Nh t H nh đã mô t  s  giác ng  c a Ph t b ng nh ng l i đ p đệ ứ ậ ầ ấ ạ ả ự ộ ủ ậ ằ ữ ờ ẹ ẽ 
nh  sau:ư

- Gautama c m th y nh  th  là cái ng c tù giam gi  mình c  ngàn đ i, v a m i mả ấ ư ể ụ ữ ả ờ ừ ớ ở 
tung. Vô minh chính là ng i gi  ng c. Vì vô minh, tâm ng i đã b  che m , h t nh  trăngườ ữ ụ ườ ị ờ ệ ư  
sao b  mây che trong b u tr i giông bão. B  vây b a b i nhi u làn sóng v ng t ng b t t n,ị ầ ờ ị ủ ở ề ọ ưở ấ ậ  
tâm ta đã c t xén th c t i m t cách sai l m thành ra ch  th  và đ i t ng, ta và ng i, h uắ ự ạ ộ ầ ủ ể ố ượ ườ ữ  
và phi h u, sinh và t , và do phân bi t kh i lên tà ki n – đó là nh ng ng c tù c a th , ái,ữ ử ệ ở ế ữ ụ ủ ọ  
th  và h u. N i kh  sinh già b nh ch t ch  làm cho t ng vách nhà tù dày thêm. Đi u duyủ ữ ỗ ổ ệ ế ỉ ườ ề  
nh t ph i làm là tóm l y k  gi  ng c mà nhìn vào m t th t c a y. K  gi  ng c chính là vôấ ả ấ ẻ ữ ụ ặ ậ ủ ẻ ữ ụ  
minh... Khi k  gi  ng c đã b  đi, thì nhà tù s  tan bi n và không bao gi  đ c xây tr  l i.ẻ ữ ụ ỏ ẽ ế ờ ượ ở ạ

Nh ng gì Ph t th y là, s  không bi t b n tâm chính là ngu n g c c a t t c  đau khữ ậ ấ ự ế ả ồ ố ủ ấ ả ổ 
trong sinh t , và ngu n g c c a vô minh chính là khuynh h ng xao lãng c a tâm ta, cáiử ồ ố ủ ướ ủ  
khuynh h ng đã thành thói quen khó g . Ch m d t cái tâm l  đ nh y chính là ch m d tướ ỡ ấ ứ ơ ễ ấ ấ ứ  
sinh t ; và chìa khóa đ a đ n s  ch m d t là đ a tâm v  nhà, tr  v  b n tính chân th cử ư ế ự ấ ứ ư ề ở ề ả ự  
c a nó, nh  s  th c t p thi n đ nh.ủ ờ ự ự ậ ề ị

Đ c Ph t ng i trên đ t v i cung cách khiêm h  bình an, trên cao và quanh ngài là tr iứ ậ ồ ấ ớ ạ ờ  
đ t bao la, nh  th  ch  cho ta r ng trong khi thi n đ nh, b n nên ng i v i m t tâm thái r ngấ ư ể ỉ ằ ề ị ạ ồ ớ ộ ộ  
m  khoáng đ t nh  b u tr i, mà đ ng th i v n hi n di n, có n n t ng v ng vàng trên m tở ạ ư ầ ờ ồ ờ ẫ ệ ệ ề ả ữ ặ  
đ t. B u tr i là b n tính tuy t đ i c a chúng ta, v n không có rào ngăn, không biên gi i,ấ ầ ờ ả ệ ố ủ ố ớ  
còn m t đ t là th c t i c a chúng ta, hoàn c nh t ng đ i và th ng nh t c a ta. Dángặ ấ ự ạ ủ ả ươ ố ườ ậ ủ  
ng i khi ta thi n đ nh có nghĩa r ng ta đang n i cái tuy t đ i v i t ng đ i, tr i và đ t,ồ ề ị ằ ố ệ ố ớ ươ ố ờ ấ  
nh  đôi cánh c a m t con chim, th  nh p cái b n tâm b t t  nh  b u tr i, v i cái b n ch tư ủ ộ ể ậ ả ấ ử ư ầ ờ ớ ả ấ  
phù du kh  lo i c a ta nh  đ t.ả ạ ủ ư ấ

Năng khi u t p thi n đ nh là năng khi u vĩ đ i nh t mà b n có th  t  đem l i choế ậ ề ị ế ạ ấ ạ ể ự ạ  
mình trên cu c đ i này. Vì ch  nh  thi n đ nh b n m i có th  kh i hành cu c hành trình điộ ờ ỉ ờ ề ị ạ ớ ể ở ộ  
tìm b n ch t chân th c c a b n, và nh  vây tìm th y ni m tin v ng ch i mà b n c n, đả ấ ự ủ ạ ờ ấ ề ữ ả ạ ầ ể 
s ng t t đ p và ch t t t đ p. Thi n đ nh chính là con đ ng đ a đ n tu  giác. ố ố ẹ ế ố ẹ ề ị ườ ư ế ệ

 LUY N TÂMỆ

 Có r t nhi u cách trình bày v  thi n đ nh, và có l  tôi đã gi ng d y c  ngàn l n vấ ề ề ề ị ẽ ả ạ ả ầ ề  
thi n, nh ng m i l n m t khác, và m i l n nó đ u tr c ti p và m i m .ề ư ỗ ầ ộ ỗ ầ ề ự ế ớ ẻ



May thay ta s ng trong m t th i đ i mà t t c  m i ng i trên th  gi i đ u quenố ộ ờ ạ ấ ả ọ ườ ế ớ ề  
thu c v i thi n đ nh. Càng ngày thi n càng đ c ch p nh n nh  m t l i t p luy n, b  quaộ ớ ề ị ề ượ ấ ậ ư ộ ố ậ ệ ỏ  
và v t trên t t c  nh ng hàng rào văn hóa và tín ng ng, giúp hành gi  thi t l p m t ti pượ ấ ả ữ ưỡ ả ế ậ ộ ế  
xúc th ng v i s  th t c a b n th  h . Đ y là m t luy n t p v t ngoài giáo đi u c a cácẳ ớ ự ậ ủ ả ể ọ ấ ộ ệ ậ ượ ề ủ  
tôn giáo, và là tinh túy c a tôn giáo.ủ

Thông th ng chúng ta lãng phí đ i mình, l c ra ngoài cái ngã chân th c c a ta, trongườ ờ ạ ự ủ  
nh ng ho t đ ng b t t n. Thi n trái l i, là ph ng pháp đ a ta tr  v  chính mình,  đ y taữ ạ ộ ấ ậ ề ạ ươ ư ở ề ở ấ  
có th  th c s  ch ng nghi m và th ng th c cái b n th  toàn v n c a ta, v t ngoài m iể ự ự ứ ệ ưở ứ ả ể ẹ ủ ượ ọ  
m u m c thói quen. Nh ng cu c đ i c a chúng ta đ c s ng trong đ u tranh căng th ngẫ ự ữ ộ ờ ủ ượ ố ấ ẳ  
và lo âu, trong s  quay cu ng c a t c đ  và b o đ ng, trong c nh tranh, bám víu, chi mự ồ ủ ố ộ ạ ộ ạ ế  
h u, thành công, ta mãi mãi ch t đ y nh ng ho t đ ng và b n r n thu c ngo i vi. Thi nữ ấ ầ ữ ạ ộ ậ ộ ộ ạ ề  
chính là cái ng c l i. Thi n đ nh là làm m t cu c tuy t giao v i cái cách ta hành đ ngượ ạ ề ị ộ ộ ệ ớ ộ  
"bình th ng," vì đ y là tr ng thái không lo l ng không b n tâm, không có c nh tranh,ườ ấ ạ ắ ậ ạ  
không có ham mu n s  h u hay níu kéo m t th  gì, không có s  ph n đ u quy t li t đ yố ở ữ ộ ứ ự ấ ấ ế ệ ầ  
âu lo, và không có s  khao khát đ t thành: M t tr ng thái không có tham v ng không có l yự ạ ộ ạ ọ ấ  
hay b , không hy v ng cũng không s  hãi, m t tr ng thái trong đó ta d n kh i s  buông bỏ ọ ợ ộ ạ ầ ở ự ỏ 
m i c m xúc và khái ni m đã giam hãm ta đ  tung cánh vào b u không gian c a tính tọ ả ệ ể ầ ủ ự 
nhiên đ n gi n.ơ ả

Nh ng b c th y v  thi n đ nh trong Ph t giáo bi t rõ tính d o dai, d  s  d ng c aữ ậ ầ ề ề ị ậ ế ẻ ễ ử ụ ủ  
tâm là nh  th  nào. N u ta luy n đ c nó, thì không có gì là b t kh . Qu  th c ta đã đ cư ế ế ệ ượ ấ ả ả ự ượ  
hu n luy n m t cách thu n th c b i sinh t  và cho sinh t , đ c luy n đ  n i ghen tuông,ấ ệ ộ ầ ụ ở ử ử ượ ệ ể ổ  
đ c luy n đ  bám víu ch p th , đ c luy n đ  lo âu, phi n mu n, th t v ng, thèm khát;ượ ệ ể ấ ủ ượ ệ ể ề ộ ấ ọ  
đ c luy n đ  ph n ng m t cách t c gi n đ i v i b t c  gì khiêu khích chúng ta. Th cượ ệ ể ả ứ ộ ứ ậ ố ớ ấ ứ ự  
v y, chúng ta đ c luy n thu n th c t i m c đ  mà nh ng c m xúc tiêu c c y kh i lênậ ượ ệ ầ ụ ớ ứ ộ ữ ả ự ấ ở  
m t cách t  nhiên, chúng ta không c n c  g ng làm cho chúng phát sinh ra. B i th , m i sộ ự ầ ố ắ ở ế ọ ự 
đ u là v n đ  hu n luy n, và năng l c c a thói quen. N u tâm chuyên chú vào s  nghi pề ấ ề ấ ệ ự ủ ế ự ệ  
vô minh thì ta s  th y nó tr  thành m t chúa t  c a vô minh, chuyên viên nghi n ng p, tinhẽ ấ ở ộ ể ủ ệ ậ  
vi và m m d o trong thói nô l  c a nó. N u tâm chuyên chú vào thi n đ nh, vào s  nghi pề ẻ ệ ủ ế ề ị ự ệ  
t  gi i thoát ra kh i o t ng, thì ta s  th y v i th i gian, kiên nh n, k  lu t, và luy nự ả ỏ ả ưở ẽ ấ ớ ờ ẫ ỷ ậ ệ  
đúng – tâm ra kh i s  m  gút và bi t đ c ni m phúc l c và trong sáng nguyên y c a nó.ở ự ở ế ượ ề ạ ủ ủ

"Luy n" tâm tuy t nhiên không có nghĩa là g ng ép c ch  nó, hay t y não cái tâm.ệ ệ ượ ứ ế ẩ  
Luy n tâm là tr c h t th y đ c m t cách tr c ti p và c  th , tâm th c s  v n hành nhệ ướ ế ấ ượ ộ ự ế ụ ể ự ự ậ ư  
th  nào, m t hi u bi t mà ta có th  rút t  nh ng giáo lý tâm linh và qua kinh nghi m c aế ộ ể ế ể ừ ữ ệ ủ  
mình trong s  th c hành thi n đ nh. R i b n có th  dùng s  hi u bi t y đ  thu n hóa cáiự ự ề ị ồ ạ ể ự ể ế ấ ể ầ  
tâm và làm vi c v i nó m t cách khéo léo, làm cho nó càng ngày nhu nhuy n, đ  b n có thệ ớ ộ ế ể ạ ể 
tr  thành ch  nhân c a chính tâm mình và s  d ng nó cho c u cánh viên mãn và l i l cở ủ ủ ử ụ ứ ợ ạ  
nh t.ấ

B c th y Shantideva vào th  k  th  tám có nói:ậ ầ ế ỷ ứ

- N u bu c ch t con voi tâm b ng s i dây chánh ni m ế ộ ặ ằ ợ ệ

Thì m i s  hãi tan bi n, h nh phúc toàn v n đ n v i taọ ợ ế ạ ẹ ế ớ

T t c  k  thù: c p, s  t ,, voi, g u, r n nh ng c m xúc; ấ ả ẻ ọ ư ử ấ ắ ữ ả

T t c  ng c t t  đ a ng c; ng  qu , nh ng s  kh ng khi pấ ả ụ ố ở ị ụ ạ ỷ ữ ự ủ ế

T t c  th  y đ u b  trói nh  b n đã làm ch  đ c tâm. ấ ả ứ ấ ề ị ờ ạ ủ ượ

Hàng ph c m t tâm y, thì m i s  đ u đ c hàng ph c.ụ ộ ấ ọ ự ề ượ ụ

Vì do tâm mà có ra m i s  hãi và vô l ng kh  đau.ọ ợ ượ ổ



Cũng nh  m t văn sĩ sau nhi u năm dày công h c h i m i có đ c cách di n đ t tư ộ ề ọ ỏ ớ ượ ễ ạ ự 
nhiên, ho c nh  m t vũ công ch  thành đ t nh  n  l c l n và kiên nh n, cũng th  khi b nặ ư ộ ỉ ạ ờ ỗ ự ớ ẫ ế ạ  
b t đ u hi u đ c thi n đ nh s  đ a b n t i đâu, thì b n s  xem nó nh  s  nghi p l nắ ầ ể ượ ề ị ẽ ư ạ ớ ạ ẽ ư ự ệ ớ  
nh t c a đ i mình, và nó đòi h i  b n m t s  kiên trì sâu xa, lòng hăng hái, trí thông minh,ấ ủ ờ ỏ ở ạ ộ ự  
và k  lu t.ỷ ậ

TR NG TÂM C A THI N Đ NHỌ Ủ Ề Ị

M c đích thi n đ nh là đ  làm th c d y trong ta cái t  tính c a tâm gi ng nh  b uụ ề ị ể ứ ậ ự ủ ố ư ầ  
tr i y, và đ  cho ta th y b n lai di n m c c a ta, tính giác không thay đ i n i ta, cái n mờ ấ ể ấ ả ệ ụ ủ ổ ơ ằ  
đ ng sau toàn th  s  s ng và ch t.ằ ể ự ố ế

Trong cái yên l ng và im l ng c a thi n, ta thoáng th y và quay v  v i s  t  tính sâuặ ặ ủ ề ấ ề ớ ự ự  
xa y, cái mà t  quá lâu ta đã không th y đ c gi a nh ng b n r n và xao lãng c a tâm.ấ ừ ấ ượ ữ ữ ậ ộ ủ  
Có ph i l  lùng, là tâm ta không th   yên lâu h n ch c lát mà không theo đu i bám víuả ạ ể ở ơ ố ổ  
m t l i xao lãng nào đó; nó b t an, r n ràng t i n i l m lúc tôi nghĩ r ng, s ng trong m tộ ố ấ ộ ớ ỗ ắ ằ ố ộ  
đô th  tân ti n, là ta đã gi ng nh  nh ng linh h n b  dày vò trong tr ng thái trung gian sauị ế ố ư ữ ồ ị ạ  
khi ch t, lúc mà tâm (theo T  th ) đ c mô t  là vô cùng xao xuy n. Theo tài li u đáng tin,ế ử ư ượ ả ế ệ  
thì h t m i ba ph n trăm ng i  M  m c ph i ch ng r i lo n th n kinh. Đi u y nói gìế ườ ầ ườ ở ỹ ắ ả ứ ố ạ ầ ề ấ  
v  cách s ng c a chúng ta?ề ố ủ

Chúng ta b  phân đo n thành quá nhi u ph ng di n khác nhau. Chúng ta không bi tị ạ ề ươ ệ ế  
mình th c s  là ai, hay ta nên đ ng hóa mình v i ph ng di n nào, nên tin t ng cái gì.ự ự ồ ớ ươ ệ ưở  
Quá nhi u ti ng nói mâu thu n, nhi u m nh l nh và c m th c khác nhau giành gi t quy nề ế ẫ ề ệ ệ ả ứ ự ề  
ki m soát đ i s ng n i tâm ta, đ n n i ta t  th y mình rã r i ra t ng m nh  kh p m iể ờ ố ộ ế ỗ ự ấ ờ ừ ả ở ắ ọ  
n i, m i h ng, không còn ai  nhà.ơ ọ ướ ở

Thi n đ nh, nh  v y, chính là đem tâm tr  v  nhà.ề ị ư ậ ở ề

 Trong giáo lý Ph t, chúng ta nói có ba vi c làm nên s  khác nhau s  tu thi n c aậ ệ ự ự ề ủ  
b n, ho c đ  đem l i tho i mái bình an t m th i, ho c đ  đ a đ n t  giác giác tha. Baạ ặ ể ạ ả ạ ờ ặ ể ư ế ự  
vi c đó g i là "t t  ch ng đ u, ch ng gi a và ch ng cu i."ệ ọ ố ở ặ ầ ặ ữ ặ ố

T t  ch ng đ u b t ngu n t  cái ý th c r ng chúng ta và m i h u tình t  căn đ ,ố ở ặ ầ ắ ồ ừ ứ ằ ọ ữ ự ể  
đ u có Ph t tính, tinh ch t sâu xa nh t c a ta, và tr c ng  đ c nó thì thoát kh i vô minhề ậ ấ ấ ủ ự ộ ượ ỏ  
và ch m d t vĩnh vi n m i đau kh . B i v y m i l n kh i s  t p thi n đ nh, chúng taấ ứ ễ ọ ổ ở ậ ỗ ầ ở ự ậ ề ị  
đ c đi u đ ng b i cái ý th c y, và phát tâm c ng hi n s  t p thi n c a mình và c  cu cượ ề ộ ở ứ ấ ố ế ự ậ ề ủ ả ộ  
đ i mình cho vi c giác ng  t t c  chúng sinh, trong tinh th n l i nguy n sau đây, mà chờ ệ ộ ấ ả ầ ờ ệ ư 
Ph t trong quá kh  đã t ng phát ra: ậ ứ ừ

Nh  năng l c và chân lý c a t p luy n này,ờ ự ủ ậ ệ

Mong t t c  h u tình đ c h nh phúc, và nhân c a h nh phúc;ấ ả ữ ượ ạ ủ ạ

Mong t t c  đ u thoát kh  đau, và nhân c a kh  đau;ấ ả ề ổ ủ ổ

Mong t t c  không r i h nh phúc t i th ng, không s u;ấ ả ờ ạ ố ượ ầ

Mong t t c  s ng h  x  không th ng ghétấ ả ố ỷ ả ươ

Và s ng tin  bình đ ng c a m i loài.ố ở ẳ ủ ọ

T t  ch ng gi a là tâm thái khi ta đi vào tr ng tâm c a luy n t p, mong th c ch ngố ở ặ ữ ọ ủ ệ ậ ự ứ  
b n tâm, t  đ y kh i lên s  không ch p th , thoát kh i m i khái ni m phân bi t, và m tả ừ ấ ở ự ấ ủ ỏ ọ ệ ệ ộ  
t nh th c đ  th y m i s  t  nó tr ng r ng không th c ch t, nh  huy n, nh  m ng. ỉ ứ ể ấ ọ ự ự ố ỗ ự ấ ư ễ ư ộ

T t  ch ng cu i là cách ta k t thúc th i thi n t p b ng s  h i h ng t t c  côngố ở ặ ố ế ờ ề ậ ằ ự ồ ướ ấ ả  
đ c, v i l i c u nguy n thành thi t nh  sau: ứ ớ ờ ầ ệ ế ư



- Mong r ng, b t c  công đ c gì có đ c do th i thi n t p này, đ u h ng v  sằ ấ ứ ứ ượ ờ ề ậ ề ướ ề ự 
giác ng  t t c  h u tình; mong r ng nó tr  thành m t gi t n c trong bi n công h nh c aộ ấ ả ữ ằ ở ộ ọ ướ ể ạ ủ  
ch  Ph t đang làm vi c không bi t m t đ  gi i thoát t t c  chúng sinh.ư ậ ệ ế ệ ể ả ấ ả

Công đ c là công năng tích c c và l i l c, ni m bình an h nh phúc mà s  tu t pứ ự ợ ạ ề ạ ự ậ  
thi n đ nh c a b n t a chi u ra. B n c ng hi n công đ c y cho s  an l c lâu dài c a h uề ị ủ ạ ỏ ế ạ ố ế ứ ấ ự ạ ủ ữ  
tình, cho s  giác ng  c a chúng. G n h n, thì b n h i h ng c u nguy n cho hòa bình thự ộ ủ ầ ơ ạ ồ ướ ầ ệ ế 
gi i, cho m i ng i thoát kh i thi u th n b nh t t, đ c s c kh e và h nh phúc lâu b n.ớ ọ ườ ỏ ế ố ệ ậ ượ ứ ỏ ạ ề  
R i, khi nh n th c b n ch t m ng huy n c a th c t i, b n t  duy r ng, trong ý nghĩa sâuồ ậ ứ ả ấ ộ ễ ủ ự ạ ạ ư ằ  
kín nh t, thì b n, ng i h i h ng, nh ng chúng sinh mà b n c ng hi n công đ c, vàấ ạ ườ ồ ướ ữ ạ ố ế ứ  
chính cái hành vi h i h ng, c  ba th  đ u tr ng r ng, huy n hóa. Đi u này đ c nóiồ ướ ả ứ ề ố ỗ ễ ề ượ  
trong giáo lý là đ  “niêm phong” th i thi n đ nh, b o đ m sao cho không m t gi t nào c aể ờ ề ị ả ả ộ ọ ủ  
công năng thu n t nh c a nó b  rò r , và đ  ch c ch n không m t chút công đ c nào c a sầ ị ủ ị ỉ ể ắ ắ ộ ứ ủ ự 
th c hành là b  lãng phí.ự ị

Nh ng nguyên t c thiêng liêng này – cách kh i tâm thi n x o, thái đ  không ch pữ ắ ở ệ ả ộ ấ  
th , và s  h i h ng sau cùng đ  niêm phong, là nh ng gì làm cho vi c thi n t p c a b nủ ự ồ ướ ể ữ ệ ề ậ ủ ạ  
th c s  có năng l c, đem l i giác ng . Ba nguyên lý này đ c Longchenpa b c th y Tâyự ự ự ạ ộ ượ ậ ầ  
T ng mô t  là "trái tim, con m t và s c s ng c a s  th c hành chân chính." Nh  Nyoshulạ ả ắ ứ ố ủ ự ự ư  
Khenpo nói:

- Mu n đ t toàn giác, nhi u h n th  thì d , mà ít h n thì thi u.ố ạ ề ơ ế ư ơ ế

LUY N T P CHÁNH NI MỆ Ậ Ệ

Thi n đ nh là đ a tâm v  nhà, và vi c này tr c h t đ c hoàn t t nh  luy n t pề ị ư ề ệ ướ ế ượ ấ ờ ệ ậ  
chánh ni m.ệ

M t l n có m t thi u ph  đ n h i B t làm cách th  nào đ  thi n. B t b o nàng hãyộ ầ ộ ế ụ ế ỏ ụ ế ể ề ụ ả  
ý th c t ng đ ng tác c a đôi tay khi nàng kéo n c gi ng, vì ngài bi t nh  v y nàng s  tứ ừ ộ ủ ướ ế ế ư ậ ẽ ự 
th y mình  trong tâm tr ng an bình, khoáng đ t và bén nh y, mà chính là thi n đ nh.ấ ở ạ ạ ạ ề ị

S  th c t p chánh ni m, đ a cái tâm phân tán tr  v  nhà và do đó t p trung ý th cự ự ậ ệ ư ở ề ậ ứ  
vào nh ng khía c nh khác nhau c a con ng i chúng ta - đ c g i là "T nh trú" hay "Anữ ạ ủ ườ ượ ọ ị  
trú," thành t u đ c ba vi c. Tr c h t, m i m nh v n c a con ng i ta - th ng mâuự ượ ệ ướ ế ọ ả ụ ủ ườ ườ  
thu n ch ng ch i nhau – bây gi  n đ nh, tan hòa và tr  thành b n. Trong s  n đ nh y taẫ ố ọ ờ ổ ị ở ạ ự ổ ị ấ  
b t đ u hi u mình h n, và đôi khi còn thoáng th y đ c tia sáng t  tính b n nhiên c a ta.ắ ầ ể ơ ấ ượ ự ả ủ  
Th  hai là, luy n t p thi n đ nh làm tiêu tan tính tiêu c c, b o hành n i ta, nh ng c m xúcứ ệ ậ ề ị ự ạ ơ ữ ả  
h n đ n đã ch a nhóm nhi u đ i. Thay vì đàn áp chúng hay b  lôi cu n theo chúng,  đâyỗ ộ ứ ề ờ ị ố ở  
đi u quan tr ng là ng m nhìn chúng và b t c  gì kh i lên trong tâm, v i s  ch p nh n vàề ọ ắ ấ ứ ở ớ ự ấ ậ  
bao dung, càng c i m  càng t t. Nh ng b c th y Tây T ng th ng b o r ng tính đ  l ngở ở ố ữ ậ ầ ạ ườ ả ằ ộ ượ  
sáng su t y gi ng nh  không gian vô biên, thân thi t và d  ch u, làm b n c m th y nhố ấ ố ư ế ễ ị ạ ả ấ ư 
th  đ c bao ph , đ c che ch  trong m t cái m n b ng ánh sáng.ể ượ ủ ượ ở ộ ề ằ

D n d n, khi b n v n  trong tr ng thái c i m , t nh giác y, và dùng m t trongầ ầ ạ ẫ ở ạ ở ở ỉ ấ ộ  
nh ng ph ng pháp s  nói sau, đ  làm cho tâm càng lúc càng t p trung h n, tính tiêu c cữ ươ ẽ ể ậ ơ ự  
n i b n càng ngày càng tan loãng ra; b n kh i s  c m th y tho i mái trong toàn di n b nơ ạ ạ ở ự ả ấ ả ệ ả  
th  b n, hay nh  ng òi Pháp nói, être bien dans sa peau. T  đ y phát sinh s  buông x  vàể ạ ư ư ừ ấ ự ả  
m t ni m an l c sâu xa. Theo tôi thì s  t p luy n này là cách t t nh t đ  ch a tr  thân b nhộ ề ạ ự ậ ệ ố ấ ể ữ ị ệ  
và tâm b nh n i b n.ệ ơ ạ

Th  ba, s  t p luyên này vén màn, làm hi n l  Thi n tâm căn b n c a b n, vì nó làmứ ự ậ ể ộ ệ ả ủ ạ  
tan bi n thói hung ác hay tác h i  trong b n. Ch  khi tr  kh  đ c thói y ta m i th c sế ạ ở ạ ỉ ừ ử ượ ấ ớ ự ự  
h u ích cho ng i khác. V y thì nh  t p luy n, tr  kh  d n thói ác tác h i kh i tâm ta, màữ ườ ậ ờ ậ ệ ừ ử ầ ạ ỏ  



ta có th  đ  cho Thi n tâm chân th c c a ta – lòng t  t , t  bi t  nhiên n i ta - chi u sáng,ể ể ệ ự ủ ử ế ừ ự ơ ế  
và tr  thành b u khí h u cho b n th  đích th c c a ta phát tri n.ở ầ ậ ả ể ự ủ ể

Bây gi  b n th y t i sao tôi g i thi n đ nh là s  th c hành chân th c đ  đi đ n hòaờ ạ ấ ạ ọ ề ị ự ự ự ể ế  
bình, đi đ n s  không gây h n, đi đ n s  b t b o đ ng. Ð?y là s  gi i tr  vũ khí chân th cế ự ấ ế ự ấ ạ ộ ự ả ừ ự  
và quan tr ng nh t.ọ ấ

S  BÌNH AN T  NHIÊNỰ Ự

M i khi gi ng d y thi n đ nh, tôi th ng b t đ u b ng câu nói:ỗ ả ạ ề ị ườ ắ ầ ằ

- Hãy đ a tâm b n v  nhà. Buông x , và th  giãn.ư ạ ề ả ư

Toàn th  s  th c hành thi n đ nh có th  rút g n vào ba đi m c t y u đó: Ð a tâm vể ự ự ề ị ể ọ ể ố ế ư ề 
nhà, buông x  và th  giãn.ả ư

Ð a tâm v  nhà có nghĩa là h ng d n tâm đ n tr ng thái An trú nh  th c t p chánhư ề ướ ẫ ế ạ ờ ự ậ  
ni m. Trong ý nghĩa sâu xa nh t, thì đ a tâm v  nhà có nghĩa là xoay tâm vào trong và anệ ấ ư ề  
trú trong b n tánh t  nhiên c a nó. Ði u này chính là thi n đ nh t i th ng.ả ự ủ ề ề ị ố ượ

Buông x  là gi i phóng tâm kh i ng c tù ch p th , vì b n đã nh n th y r ng m iả ả ỏ ụ ấ ủ ạ ậ ấ ằ ọ  
đau kh , s  hãi và lo bu n đ u b t ngu n t  s  khát ái c a tâm ch p th .  bình di n sâuổ ợ ồ ề ắ ồ ừ ự ủ ấ ủ Ở ệ  
xa h n, s  th c ch ng, ni m tin phát sinh do hi u rõ b n ch t c a t  tâm s  làm cho b nơ ự ự ứ ề ể ả ấ ủ ự ẽ ạ  
có đ c tính bao dung sâu s c và t  nhiên, khi n b n d  dàng buông h t m i ch p th  c aượ ắ ự ế ạ ễ ế ọ ấ ủ ủ  
mình, đ  cho nó t  bay m t, tan vào trong ngu n c m h ng c a thi n đ nh.ể ự ấ ồ ả ứ ủ ề ị

Cu i cùng, th  giãn có nghĩa là khoáng đ t, gi i t a tâm kh i m i căng th ng. Sâuố ư ạ ả ỏ ỏ ọ ẳ  
h n n a, là b n th  nh p vào b n tính chân th c t  nhiên c a tâm b n m t cách tho i mái,ơ ữ ạ ể ậ ả ự ự ủ ạ ộ ả  
vào tr ng thái Rigpa. T ng ng  di n t  ti n trình này là "th  giãn trên Rigpa”. Gi ng nhạ ạ ữ ễ ả ế ư ố ư 
khi ta đ  m t n m cát trên m t m t ph ng, thì m i h t cát t  đ ng an trú. Ð y là cách b nổ ộ ắ ộ ặ ẳ ỗ ạ ự ộ ấ ạ  
th  giãn vào trong b n tính chân th c c a b n, đ  cho m i ý nghĩa c m xúc t  đ ng rút lui,ư ả ự ủ ạ ể ọ ả ự ộ  
tan bi n vào trong tr ng thái tâm t  nhiên.ế ạ ự

M i khi thi n đ nh, bài th  sau đây c a Nyoshul Khenpo luôn luôn gây cho tôi ngu nỗ ề ị ơ ủ ồ  
c m h ng:ả ứ

Hãy an trú t ch nhiênị

Cái tâm m t m i nàyệ ỏ

b  nghi p làm x  xácị ệ ơ

v i t  duy cu ng lo nớ ư ồ ạ

nh  sóng v  không ng ngư ỗ ừ

trong bi n l n sinh t .ể ớ ử

Hãy an trú t ch nhiên.ị

C n nh t là ta hãy tho i mái t  nhiên và khoáng đ t nh  h  không. Hãy l ng lầ ấ ả ự ạ ư ư ặ ẽ 
chu n ra kh i cái thòng l ng c a b n ngã đ y lo âu th ng ngày, buông m i s  bám víu,ồ ỏ ọ ủ ả ầ ườ ọ ự  
và th  mình vào trong b n tính chân th c c a b n. Hãy t ng đ n cái tôi th ng nh t c aả ả ự ủ ạ ưở ế ườ ậ ủ  
b n nh  m t kh i băng hay m t th i b  đ  d i ánh m t tr i. N u b n đang c m th yạ ư ộ ố ộ ỏ ơ ể ướ ặ ờ ế ạ ả ấ  
c ng c i l nh lùng, thì hãy đ  cho s  c ng c i y tan ra trong ánh m t tr i thi n đ nh. Ð?ứ ỏ ạ ể ự ứ ỏ ấ ặ ờ ề ị  
cho ni m bình an làm vi c trên b n, giúp b n thâu nh t l i cái tâm phân tán gom vào trongề ệ ạ ạ ặ ạ  
s  An trú, và đánh th c d y s  t nh giác và cái th y sâu xa c a Minh ki n. R i b n s  th yự ứ ậ ự ỉ ấ ủ ế ồ ạ ẽ ấ  
t t c  thói tiêu c c n i mình b  t c khí gi i, tính b o đ ng tan ra, v ng t ng ch m ch mấ ả ự ơ ị ướ ớ ạ ộ ọ ưở ầ ậ  
tiêu tan nh  th  s ng mù tan vào trong b u tr i khoáng đ t vô nhi m c a tính t  nhiênư ể ươ ầ ờ ạ ễ ủ ự  
tuy t đ i n i b n.ệ ố ơ ạ



Khi ng i l ng l , thân yên, l i im, tâm am tĩnh, b n hãy đ  cho nh ng ý t ng, c mồ ặ ẽ ờ ạ ể ữ ưở ả  
xúc hay b t c  gì kh i lên, t  đ n và đi, không bám víu vào cái gì.ấ ứ ở ự ế

Tr ng thái y ra th  nào? Dudjom Rinpoche th ng nói, hãy t ng t ng m t nôngạ ấ ế ườ ưở ượ ộ  
phu su t ngày làm l ng m t nh c ngoài đ ng, bây gi  đang ng i tho i mái tr c lò s i,ố ụ ệ ọ ồ ờ ồ ả ướ ưở  
trong chi c gh  mà ông yêu thích. Ông đã làm l ng tr n ngày và bi t mình đã làm nh ng gìế ế ụ ọ ế ữ  
c n hoàn t t, không còn gì ph i lo, không còn vi c gì ch a xong, ông có th  buông b  hoànầ ấ ả ệ ư ể ỏ  
toàn m i lo âu b n b u, và bây gi  hài lòng, ông ch  là, không còn gì ph i làm n a.ọ ậ ị ờ ỉ ả ữ

V y, khi thi n đ nh, đi u c n thi t là b n ph i t o ra b i c nh n i tâm cho thíchậ ề ị ề ầ ế ạ ả ạ ố ả ộ  
h p. M i n  l c và ph n đ u x y ra đ u do b i cái tâm không khoáng đ t nh  h  không,ợ ọ ỗ ự ấ ấ ả ề ở ạ ư ư  
b i th  t o ra b i c nh thích h p y là đi u c t y u đ  cho thi n đ nh th c s  x y đ n.ở ế ạ ố ả ợ ấ ề ố ế ể ề ị ự ự ả ế  
Khi đi u ki n y có m t, thì thi n đ nh phát sinh không c n n  l c.ề ệ ấ ặ ề ị ầ ỗ ự

Ðôi khi, lúc thi n đ nh, tôi không dùng m t ph ng pháp đ c bi t nào c . Tôi ch  đề ị ộ ươ ặ ệ ả ỉ ể 
cho tâm an ngh , và th y r ng tôi có th  đ a tâm v  nhà và th  giãn m t cách mau l , nh tỉ ấ ằ ể ư ề ư ộ ẹ ấ  
là m i khi đ c c m h ng. Tôi ng i yên l ng và an trú trong t  tính c a tâm; tôi không c nỗ ượ ả ứ ồ ặ ự ủ ầ  
t  h i mình có  trong tr ng thái "đúng" hay không. Không có n  l c, ch  có s  hi u bi tự ỏ ở ạ ỗ ự ỉ ự ể ế  
d i dào, s  t nh th c, và m t ni m xác tín không lay chuy n. Khi tôi  trong tr ng thái tâmồ ự ỉ ứ ộ ề ể ở ạ  
b n nhiên y, thì cái tâm th ng ngày không còn  đ y. Không c n xác đ nh m t c m th cả ấ ườ ở ấ ầ ị ộ ả ứ  
hi n h u nào: tôi ch  đang là, m t cách đ n gi n. M t ni m tin t ng căn đ  đang có m t.ệ ữ ỉ ộ ơ ả ộ ề ưở ể ặ  
Không có vi c gì đ c bi t ph i làm.ệ ặ ệ ả

 PH NG PHÁP TRONG THI NƯƠ Ề

 N u tâm b n t  nó có th  an trú m t cách t  nhiên và n u b n th y mình có th  trúế ạ ự ể ộ ự ế ạ ấ ể  
trong s  t nh th c thu n t nh c a tâm b n, thì khi y b n không c n ph ng pháp nào đự ỉ ứ ầ ị ủ ạ ấ ạ ầ ươ ể 
thi n đ nh n a. Qu  th , đôi khi còn không nên c  s  d ng m t ph ng pháp, khi tâm b nề ị ữ ả ế ố ử ụ ộ ươ ạ  
đã  trong m t tr ng thái nh  v y. Tuy nhiên, ph n đông chúng ta th y khó mà đ t t iở ộ ạ ư ậ ầ ấ ạ ớ  
tr ng thái đó ngay đ c. Chúng ta không bi t làm sao đ  đánh th c tâm, tâm ta quá hoangạ ượ ế ể ứ  
vu và xao lãng đ n đ  ta c n m t ph ng ti n thi n x o, m t ph ng pháp t t, đ  hôế ộ ầ ộ ươ ệ ệ ả ộ ươ ố ể  
tri u nó lên.ệ

Tôi mu n nói "thi n x o" nghĩa là h p nh t cái bi t c a b n v  t  tánh tâm, cái bi tố ệ ả ợ ấ ế ủ ạ ề ự ế  
nh ng tâm tr ng đang thay đ i n i b n và cái bi t đ i tr  mà b n đã phát tri n qua s  th cữ ạ ổ ơ ạ ế ố ị ạ ể ự ự  
t p – nh ng v ng t ng trong t ng giai đo n. Nh  hòa h p chúng l i, mà b n h c đ cậ ữ ọ ưở ừ ạ ờ ợ ạ ạ ọ ượ  
ngh  thu t áp d ng ph ng pháp thích h p cho b t c  m t tình hu ng hay v n đ  đ cệ ậ ụ ươ ợ ấ ứ ộ ố ấ ề ặ  
bi t nào, đ  chuy n hóa b i c nh c a tâm b n.ệ ể ế ố ả ủ ạ

Nh ng nên nh  r ng ph ng pháp ch  là ph ng ti n, không ph i chính là thi nư ớ ằ ươ ỉ ươ ệ ả ề  
đ nh. Nh  th c hành ph ng pháp m t cách thi n x o mà b n có th  đ t đ n tr ng tháiị ờ ự ươ ộ ệ ả ạ ể ạ ế ạ  
thu n t nh c a s  t nh giác toàn v n, mà chính là thi n đích th c. ầ ị ủ ự ỉ ẹ ề ự

T ng ng  có câu: "Gompa ma yin, kompa yin" nghĩa là, không có thi n đ nh mà ch  cóạ ữ ề ị ỉ  
s  quen th c hành thi n đ nh. Thi n đ nh không ph i là n  l c, mà t  nhiên th m nhu n.ự ự ề ị ề ị ả ỗ ự ự ấ ầ  
Khi b n ti p t c áp d ng ph ng pháp, thì d n d n thi n đ nh phát sinh. Thi n đ nh khôngạ ế ụ ụ ươ ầ ầ ề ị ề ị  
ph i là m t cái gì b n có th  làm, nó x y đ n m t cách t  nhiên, ch  khi b n đã thu n th cả ộ ạ ể ả ế ộ ự ỉ ạ ầ ụ  
trong s  th c t p.ự ự ậ

Tuy nhiên mu n thi n đ nh x y đ n, thì c n t o nh ng đi u ki n yên tĩnh và t tố ề ị ả ế ầ ạ ữ ề ệ ố  
lành. Mu n làm ch  đ c tâm, ta c n ph i làm cho hoàn c nh xung quanh đ c an t nh.ố ủ ượ ầ ả ả ượ ị  
Lúc này tâm ta gi ng nh  ng n đèn c y luôn luôn lay đ ng b i nh ng ng n gió m nh c aố ư ọ ầ ộ ở ữ ọ ạ ủ  
ý t ng và c m xúc. Ng n đèn ch  đ ng yên khi ta làm cho không khí xung quanh nó l ngưở ả ọ ỉ ứ ắ  
xu ng. Ta ch  có th  thoáng th y t  tính tâm và an trú trong đó, khi nh ng ý t ng và c mố ỉ ể ấ ự ữ ưở ả  



xúc quay cu ng c a ta đã l ng xu ng. Ng c l i, khi ta đã an trú trong thi n đ nh thì nh ngồ ủ ắ ố ượ ạ ề ị ữ  
ti ng n và r i lo n đ  lo i s  r t ít nh h ng.ế ồ ố ạ ủ ạ ẽ ấ ả ưở

 Tây ph ng, ng i ta quen thói chú m c vào cái mà tôi g i là "k  thu t thi nỞ ươ ườ ụ ọ ỹ ậ ề  
đ nh". Th  gi i ngày nay th c say mê máy móc c  khí, và ch  thích nh ng công th c th cị ế ớ ự ơ ỉ ữ ứ ự  
ti n. Nh ng đi u quan tr ng h n nhi u  trong thi n không ph i là k  thu t, mà là tinhễ ư ề ọ ơ ề ở ề ả ỹ ậ  
th n, cách th  thi n x o và đ y sáng t o trong đó ta th c hành thi n đ nh, g i là th  ng i.ầ ế ệ ả ầ ạ ự ề ị ọ ế ồ

TH  NG IẾ Ồ

Nh ng b c th y nói:ữ ậ ầ

- N u b n t o m t đi u ki n t t lành trong thân và c nh, thì thi n và ng  s  t  đ ngế ạ ạ ộ ề ệ ố ả ề ộ ẽ ự ộ  
sinh kh i.ở

Nói v  th  ng i không ph i là d y m t chuy n bí truy n; toàn b  c a vi c ng iề ế ồ ả ạ ộ ệ ề ộ ủ ệ ồ  
đúng cách ch  là đ  t o m t b i c nh g i c m h ng cho thi n, cho s  th c d y c a Rigpa.ỉ ể ạ ộ ố ả ợ ả ứ ề ự ứ ậ ủ  
Có s  t ng quan gi a th  ng i c a thân v i thái đ  c a tâm, và thi n đ?nh phát sinh m tự ươ ữ ế ồ ủ ớ ộ ủ ề ộ  
cách t  nhiên khi có th  ng i và thái đ  thích h p.ự ế ồ ộ ợ

N u b n đang ng i mà tâm không hoàn toàn hòa đi u v i thân – ch ng h n b n đangế ạ ồ ệ ớ ẳ ạ ạ  
lo l ng b n r n m t vi c gì – thì thân b n s  kinh quá n i b c d c v t lý, và nh ng khóắ ậ ộ ộ ệ ạ ẽ ỗ ự ọ ậ ữ  
khăn d  dàng x y ra. Trong khi n u tâm b n an tĩnh, nó s  nh h ng đ n toàn th  thễ ả ế ạ ẽ ả ưở ế ể ế 
ng i c a b n, b n có th  ng i t  nhiên không c n c  g ng. B i th  th c r t quan tr ng đồ ủ ạ ạ ể ồ ự ầ ố ắ ở ế ự ấ ọ ể 
ph i h p th  ng i c a thân v i ni m tin phát sinh t  s  tr c ng  b n tâm n i b n.ố ợ ế ồ ủ ớ ề ừ ự ự ộ ả ơ ạ

Th  ng i tôi s p gi i thích có th  khác nh ng th  ng i mà b n đã quen. Nó rút tế ồ ắ ả ể ữ ế ồ ạ ừ 
giáo lý Dzogchen ngày x a, đó là th  ng i mà các b c th y đã d y tôi, và tôi th y nó đ yư ế ồ ậ ầ ạ ấ ầ  
hi u l c.ệ ự

Trong giáo lý Dzogchen nói r ng Cái th y và Th  ng i c a b n ph i nh  ng n núi.ằ ấ ế ồ ủ ạ ả ư ọ  
Cái th y là đ nh cao c a toàn th  tri ki n và tu  giác v  b n tâm mà b n đem vào thi nấ ỉ ủ ể ế ệ ề ả ạ ề  
đ nh. B i v y cái th y y g i c m h ng cho th  ng i c a b n, di n t  c t lõi c a b n thị ở ậ ấ ấ ợ ả ứ ế ồ ủ ạ ễ ả ố ủ ả ể 
b n trong l i b n ng i.ạ ố ạ ồ

V y, hãy ng i nh  th  b n là m t ng n núi, v i t t c  uy th  l m li t v ng ch cậ ồ ư ể ạ ộ ọ ớ ấ ả ế ẫ ệ ữ ắ  
không ai lay chuy n n i, c a m t ng n núi. Ng n núi hoàn toàn t  nhiên, tho i mái dù cóể ổ ủ ộ ọ ọ ự ả  
bao nhiêu ng n gió m nh t t qua nó, bao nhiêu đám mây đen dày v n vũ quanh nó. Ng iọ ạ ạ ầ ồ  
nh  m t ng n núi, b n đ  tâm b n v n lên và bay l n.ư ộ ọ ạ ể ạ ươ ượ

Ði u quan tr ng nh t trong th  ng i này là gi  l ng th ng nh  m t m i tên hay m tề ọ ấ ế ồ ữ ư ẳ ư ộ ủ ộ  
c c ti n vàng. N i khí hay prana s  tuôn ch y thông su t qua các huy t đ o c  th , và tâmọ ề ộ ẽ ả ố ệ ạ ơ ể  
b n s  tìm đ c tr ng thái an ngh  th c s  c a nó. Ð ng g ng g ng c ng ép cái gì c .ạ ẽ ượ ạ ỉ ự ự ủ ừ ắ ượ ưỡ ả  
Ph n d i c a c t s ng có m t đ ng cong t  nhiên; nên th  dãn nó theo chi u th ngầ ướ ủ ộ ố ộ ườ ự ư ề ẳ  
đ ng. Ð u b n nên an ngh  tho i mái trên c n c . Ðôi vai và ph n trên ng c mang t t cứ ầ ạ ỉ ả ầ ổ ầ ự ấ ả 
s c m nh và v  đ p c a th  ng i, c n gi  yên, v ng, nh ng không đ c có m t s  căngứ ạ ẻ ẹ ủ ế ồ ầ ữ ữ ư ượ ộ ự  
th ng nào.ẳ

Hãy ng i khoanh chân, không c n ph i theo th  hoa sen (ki t già) nh  trong phápồ ầ ả ế ế ư  
Yoya cao c p. Ðôi chân khoanh l i bi u tr ng s  nh t th  gi a s ng và ch t, thi n và ác,ấ ạ ể ư ự ấ ể ữ ố ế ệ  
ph ng ti n và trí tu , nguyên lý âm d ng, sinh t  ni t bàn, tr ng thái b t nh . B n cũngươ ệ ệ ươ ử ế ạ ấ ị ạ  
có th  ng i trên gh  đ  th ng chân, nh ng đi u c n thi t là ph i gi  l ng cho th ng.ể ồ ế ể ỏ ư ề ầ ế ả ữ ư ẳ

Trong truy n th ng thi n c a tôi, thì đôi m t ph i m : Ðây là đi u t i quan tr ng.ề ố ề ủ ắ ả ở ề ố ọ  
N u b n nh y c m đ i v i nh ng qu y r y bên ngoài, thì m i đ u b n có th  nh m m tế ạ ạ ả ố ớ ữ ấ ầ ớ ầ ạ ể ắ ắ  
l i m t lúc, và l ng l  xoay cái nhìn vào trong (n i quán). Khi đã đ nh tĩnh, và t  t  mạ ộ ặ ẽ ộ ị ừ ừ ở 
m t ra b n s  th y cái nhìn c a b n đã tr  nên an t nh h n. B y gi  b n nhìn xu ng d cắ ạ ẽ ấ ủ ạ ở ị ơ ấ ờ ạ ố ọ  



theo sóng mũi, làm thành m t góc b n m i lăm đ  tr c m t. Thông th ng m t cáiộ ố ươ ộ ướ ặ ườ ộ  
mánh th c ti n là khi tâm tán lo n, t t nh t là h  t m nhìn xu ng, và khi l  đ  mu n ngự ễ ạ ố ấ ạ ầ ố ừ ừ ố ủ 
thì đ a t m nhìn lên.ư ầ

Khi tâm đã đ nh tĩnh, s  sáng su t c a tu  giác b t đ u sinh kh i, b n có th  tị ự ố ủ ệ ắ ầ ở ạ ể ự 
nhiên nhìn lên, m  l n m t h n và nhìn vào kho ng không gian ngay tr c m t. Ð y là cáiở ớ ắ ơ ả ướ ặ ấ  
nhìn mà giáo lý Dzogchen th ng d y.ườ ạ

Giáo lý Dzogchen d y r ng thi n đ nh và cái nhìn c a b n ph i gi ng nh  khôngạ ằ ề ị ủ ạ ả ố ư  
gian bao la c a đ i d ng: Cùng kh p, khoáng đ t và vô gi i h n. Cũng nh  Cái th y vàủ ạ ươ ắ ạ ớ ạ ư ấ  
Th  ng i không r i nhau, thi n đ nh và l i nhìn c a b n cũng tan hòa thành m t.ế ồ ờ ề ị ố ủ ạ ộ

Khi y đ ng chú ý vào m t cái gì đ c bi t, trái l i nh  nhàng xoay vào trong tâmấ ừ ộ ặ ệ ạ ẹ  
b n, c  đ  cái nhìn tr i r ng, càng lúc càng bao la, th m nhu n kh p. B y gi  b n s  th yạ ứ ể ả ộ ấ ầ ắ ấ ờ ạ ẽ ấ  
"cái th y" c a b n cũng r ng rãi h n, và nh  th  trong tia m t c a b n có ni m bình anấ ủ ạ ộ ơ ờ ế ắ ủ ạ ề  
h n, có ni m bi m n, h  x  và tr m tĩnh h n.ơ ề ẫ ỉ ả ầ ơ

T ng ng  g i v  Ph t c a lòng T  bi là Chenrezig. Chen là con m t, re là khóe m t,ạ ữ ọ ị ậ ủ ừ ắ ắ  
và zig là nhìn; có nghĩa r ng, v i đ i m t bi m n, ngài nhìn th y nhu c u c a m i chúngằ ớ ố ắ ẫ ấ ầ ủ ọ  
sinh. V y b n hãy d n s  bi m n – phát sinh t  thi n quán – vào đôi m t, sao cho cái nhìnậ ạ ồ ự ẫ ừ ề ắ  
c a b n chính là cái nhìn c a tâm đ i bi, bao la nh  đ i d ng, và soi th y cùng kh p.ủ ạ ủ ạ ư ạ ươ ấ ắ

Có nhi u lý do đ  gi  đôi m t m . Khi m  m t, b n ít bu n ng . Và thi n đ nhề ể ữ ắ ở ở ắ ạ ồ ủ ề ị  
không ph i là m t cách tr n đ i, hay đ  tâm thoát li vào m t tr ng thái xu t th n mê m n.ả ộ ố ờ ể ộ ạ ấ ầ ẩ  
Trái l i, đó là cách tr c ti p giúp ta th c s  bi t mình trong t ng giao v i cu c đ i vàạ ự ế ự ự ế ươ ớ ộ ờ  
m i ng i.ọ ườ

B i th , trong thi n đ nh, b n đ  con m t m , không nh m m t. Thay vì đóng c aở ế ề ị ạ ể ắ ở ắ ắ ử  
đ  cu c đ i ra ngoài, b n có thái đ  phóng khoáng và hòa bình v i m i s . B n đ  cho cácể ộ ờ ạ ộ ớ ọ ự ạ ể  
giác quan - th y nghe c m giác – c  m  ra t  nhiên mà không bám víu vào nh ng cái bi tấ ả ứ ở ự ữ ế  
c a chúng. Dudjom Rinpoche nói:ủ

- M c dù nhi u hình s c đ c th y, t  b n ch t chúng là không (tr ng r ng); tuy thặ ề ắ ượ ấ ự ả ấ ố ỗ ế 
trong không ta th y s c. M c dù nhi u âm thanh đ c nghe, t  b n ch t chúng là không;ấ ắ ặ ề ượ ự ả ấ  
tuy th  trong không ta nghe ti ng, Cũng v y, nhi u ý nghĩ kh i lên, chúng v n là tr ngế ế ậ ề ở ố ố  
r ng, tuy th  trong không, ta th y có t  t ng.ỗ ế ấ ư ưở

B t c  gì b n th y, nghe, c  đ  m c chúng, đ ng bám víu. Ð? cái nghe c  là cáiấ ứ ạ ấ ứ ể ặ ừ ứ  
nghe, đ  cái th y c  là cái th y, không đ  cho s  bám víu c a b n đi vào trong đó.ể ấ ứ ấ ể ự ủ ạ

Theo s  th c t p quang s c đ c bi t c a Dzogchen, m i ánh sáng c a trí tu  ta n mự ự ậ ắ ặ ệ ủ ọ ủ ệ ằ  
 tim, liên l c t i con m t qua nh ng huy t đ o thu c trí tu . Con m t là c a ngõ c aở ạ ớ ắ ữ ệ ạ ộ ệ ắ ử ủ  

quang t ng, b i th  b n đ  m t m  đ  kh i b  t c các huy t đ o trí tu .ướ ở ể ạ ể ắ ở ể ỏ ế ắ ệ ạ ệ

Khi thi n đ nh, b n đ  mi ng h i hé m , nh  th  s p th t ra m t ti ng Aaaah sâuề ị ạ ể ệ ơ ở ư ể ắ ố ộ ế  
dài th  dãn. Khi hé mi ng và th  ph n l n qua ngõ y, ng i ta b o, nh ng lu ng gióư ệ ở ầ ớ ấ ườ ả ữ ồ  
nghi p gây ra t  t ng tán lo n làm ch ng ng i thi n đ nh, nh  th  mà ít có d p phátệ ư ưở ạ ướ ạ ề ị ờ ế ị  
sinh.

Tay b n ngh  ng i thoái mái bao b c hai đ u g i. Ðây g i là th  ng i làm cho tâm anạ ỉ ơ ọ ầ ố ọ ế ồ  
l c.ạ

 Có m t tia hy v ng l c quan trong th  ng i này, do s  ng m hi u chúng ta đ u cóộ ọ ạ ế ồ ự ầ ể ề  
Ph t tính. B i v y khi ng i nh  th , ta đang b t ch c m t đ c Ph t, xác nh n và khuy nậ ở ậ ồ ư ế ắ ướ ộ ứ ậ ậ ế  
khích s  xu t hi n c a Ph t tính trong ta. Qu  th , b n kh i s  tôn tr ng chính mình nhự ấ ệ ủ ậ ả ế ạ ở ự ọ ư 
m t v  Ph t ti m tàng.ộ ị ậ ề



Đ ng th i, b n v n nh n ra hoàn c nh t ng đ i c a mình. Nh ng vì b n đã đ cồ ờ ạ ẫ ậ ả ươ ố ủ ư ạ ượ  
c m h ng t  ni m tin  Ph t tính th c s  c a b n, ban có th  d  ch p nh n nh ng khíaả ứ ừ ề ở ậ ự ự ủ ạ ể ễ ấ ậ ữ  
c nh tiêu c c n i mình h n, đ i x  v i chúng t  t  h n, và có thái đ  hài h c h n. V yạ ự ơ ơ ố ử ớ ử ế ơ ộ ướ ơ ậ  
khi thi n đ nh, b n nên m i chính b n hãy c m th y t  tôn tr ng, hãy th y mình có tề ị ạ ờ ạ ả ấ ự ọ ấ ư 
cách, và có s  khiêm cung c a m t v  Ph t. B n ch  c n g i lên ni m tin l c quan đó là đ :ự ủ ộ ị ậ ạ ỉ ầ ợ ề ạ ủ  
T  ni m vui và s  hi u bi t y, t  nhiên thi n đ nh s  phát sinh.ừ ề ự ể ế ấ ự ề ị ẽ

BA PH NG PHÁP THI N QUÁNƯƠ Ề

Đ c Ph t d y tám muôn b n ngàn pháp môn đ  thu n hóa và an đ nh nh ng c m xúcứ ậ ạ ố ể ầ ị ữ ả  
tiêu c c, và trong Ph t giáo có vô s  ph ng pháp thi n đ nh. Tôi tìm th y có ba k  thu tự ậ ố ươ ề ị ấ ỹ ậ  
thi n đ c bi t hi u nghi m trong th  gi i ngày nay, mà ai cũng có th  s  d ng đ  đ cề ặ ệ ệ ệ ế ớ ể ử ụ ể ượ  
l i l c. Đó là ph ng pháp "canh ch ng" h i th , s  d ng m t v t làm đ i t ng, vàợ ạ ươ ừ ơ ở ử ụ ộ ậ ố ượ  
nh m đ c m t câu th n chú.ẩ ọ ộ ầ

1. Quán h i th .ơ ở

Ph ng pháp này r t x a và có m t trong t t c  tr ng phái Ph t giáo. Đó là đ  tâmươ ấ ư ặ ấ ả ườ ậ ể  
chú ý vào h i th  m t cách nh  nhàng đ y chánh ni m.ơ ở ộ ẹ ầ ệ

H i th  là s  s ng, s  bi u hi n căn b n nh t c a cu c đ i ta. Trong Do thái giáo thìơ ở ự ố ự ể ệ ả ấ ủ ộ ờ  
ruah, h i th , là linh h n c a Th ng đ  th m kh p t o v t; trong Ki tô giáo cũng có dâyơ ở ồ ủ ượ ế ấ ắ ạ ậ  
n i m t thi t gi a đ ng Thánh linh – ngu n g c c a m i s  s ng – và h i th . Trong giáoố ậ ế ữ ấ ồ ố ủ ọ ự ố ơ ở  
lý Ph t, thì h i th , Ph n ng  là prana, đ c g i là "c  xe c a tâm", vì chính h i th  làmậ ơ ở ạ ữ ượ ọ ỗ ủ ơ ở  
cho ta tâm ta di chuy n. B i th  khi ta làm an t nh tâm b ng cách làm vi c khéo léo v i h iể ở ế ị ằ ệ ớ ơ  
th , thì cũng nh  ta đang luy n tâm và hàng ph c tâm. Có ph i ai trong chúng ta cũng đãở ư ệ ụ ả  
t ng th y kh e kho n bi t bao khi đang g p căng th ng mà ng i l i vài phút đ  th  nh ngừ ấ ỏ ắ ế ặ ẳ ồ ạ ể ở ữ  
h i th  vào ra th t ch m và sâu không? Ngày c  m t t p luy n đ n gi n nh  th  cũng cóơ ở ậ ậ ả ộ ậ ệ ơ ả ư ế  
th  giúp ta r t nhi u.ể ấ ề

V y khi thi n đ nh, b n hãy th  t  nhiên, nh  th ng ngày b n th . T p trung sậ ề ị ạ ở ự ư ườ ạ ở ậ ự 
chú ý c a b n vào h i th  ra. Khi th  ra, b n hãy buông ra theo h i th  t t c  s  bám víuủ ạ ơ ở ở ạ ơ ở ấ ả ự  
c a b n. T ng t ng h i th  b n tan vào trong kho ng không bao la c a chân lý. M iủ ạ ưở ượ ơ ở ạ ả ủ ỗ  
l n th  ra, tr c khi hít vào l i, b n s  th y có m t kho ng h  t  nhiên, khi s  ch p thầ ở ướ ạ ạ ẽ ấ ộ ả ở ự ự ấ ủ 
đã tan bi n.ế

Hãy an trú trong kho ng h  y, không gian r ng m  y. Và khi t  nhiên b n th  vào,ả ở ấ ộ ở ấ ự ạ ở  
thì đ ng chú ý h i th  vào, mà c  ti p t c an trú tâm n i kho ng h  đã m  ra y.ừ ơ ở ứ ế ụ ơ ả ở ở ấ

Khi th c t p, đi u quan tr ng là b n đ ng v ng vào s  lu n gi i, phân tích trongự ậ ề ọ ạ ừ ướ ự ậ ả  
tâm, hay thói l i nh i n i tâm. Đ ng l m s  l p đi l p l i trong tâm r ng "Bây gi  tôi đangả ả ộ ừ ầ ự ặ ặ ạ ằ ờ  
th  vào, bây gi  tôi đang th  ra" cho đó là chánh ni m; cái quan tr ng là s  t nh giác thu nở ờ ở ệ ọ ự ỉ ầ  
túy không xao lãng.

Đ ng quá t p trung vào h i th ; ch  đ  cho nó ch ng hai m i lăm ph n trăm, cònừ ậ ơ ở ỉ ể ừ ươ ầ  
b y m i lăm ph n trăm thì b n hãy buông x  m t cách l ng l  bao la. Càng chánh ni mả ươ ầ ạ ả ộ ặ ẽ ệ  
h i th , b n càng t nh th c v  chính mình, gom l i nh ng m nh v n phân tán c a b nơ ở ạ ỉ ứ ề ạ ữ ả ụ ủ ạ  
thành m t nh t th , tính nh  nguyên và ngăn cách tan bi n.ộ ấ ể ị ế

Chính ti n trình chánh ni m y l c s ch t  t ng và c m xúc b n. Khi y, b n c mế ệ ấ ọ ạ ư ưở ả ạ ấ ạ ả  
nh  đã rũ b  m t cái l t da ngoài, có cái gì đ c l t s ch, đ c phóng thích.ư ỏ ộ ố ượ ộ ạ ượ

Tuy nhiên có nhi u ng i không đ c tho i mái v i pháp quán h i th , h  còn th yề ườ ượ ả ớ ơ ở ọ ấ  
g n nh  b  ng p. Đ i v i h , k  thu t sau đây có th  t t h n.ầ ư ị ộ ố ớ ọ ỹ ậ ể ố ơ

2. Dùng m t v t làm đ i t ng.ộ ậ ố ượ



Ph ng pháp th  hai, mà nhi u ng i th y t t, là an tâm vào m t đ i t ng. B n cóươ ứ ề ườ ấ ố ộ ố ượ ạ  
th  dùng m t v t đ p t  nhiên g i c m đ i v i b n, nh  m t đóa hoa hay bình pha lê.ể ộ ậ ẹ ự ợ ả ố ớ ạ ư ộ  
Nh ng m t cái gì bi u t ng cho chân lý, nh  t ng Ph t, Chúa, hay nh t là b c th y c aư ộ ể ượ ư ượ ậ ấ ậ ầ ủ  
b n. Th y là g ch n i gi a b n v i chân lý, và nh  b n có quan h  m t thi t v i th y, nênạ ầ ạ ố ữ ạ ớ ờ ạ ệ ậ ế ớ ầ  
nhìn g ng m t th y b n có th  đ c c m h ng và nh  đ n Ph t tính c a b n.ươ ặ ầ ạ ể ượ ả ứ ớ ế ậ ủ ạ

Nhi u  ng i  đã  có  đ c  liên  h  đ c  bi t  v i  b c  tranh  c a  t ng  đ cề ườ ượ ệ ặ ệ ớ ứ ủ ượ ứ  
Padmasambhava g i là "Trông gi ng tôi," b c t ng đ c t c lúc sinh th i c a ngài vàọ ố ứ ượ ượ ạ ờ ủ  
đ c ngài ban phép vào th  k  th  tám  Tây T ng. Padmasambhava, b ng năng l c tâmượ ế ỷ ứ ở ạ ằ ự  
linh kh ng l  c a ngài đã đ a giáo lý Ph t vào Tây T ng. ổ ồ ủ ư ậ ạ

Ngài đ c xem là v  Ph t th  hai, và đ c dân Tây T ng g i m t cách âu y m làượ ị ậ ứ ượ ạ ọ ộ ế  
"Th y Rinpoche" hay "B c th y quý báu." Dilgo Khientse Rinpoche nói:ầ ậ ầ

- Trên đ t n và Tây T ng, đã t ng có nhi u b c th y tuy t luân, nh ng ng i cóấ Ấ ạ ừ ề ậ ầ ệ ư ườ  
công bi m n l n lao nh t, ng i nhi u ân đ c v i h u tình trong th i đ i khó khăn này,ẫ ớ ấ ườ ề ứ ớ ữ ờ ạ  
chính là Padmasambhava, ng i t ng tr ng t  bi và trí tu  c a t t c  ch  Ph t. M t trongườ ượ ư ừ ệ ủ ấ ả ư ậ ộ  
nh ng đ c c a ngài là, ngài ban phúc ngay l p t c cho ai c u kh n ngài, và b t c  gì ta c uữ ứ ủ ậ ứ ầ ẩ ấ ứ ầ  
xin, ngài đ u có năng l c làm ta to i nguy n t c kh c.ề ự ạ ệ ứ ắ

Khi đ c c m h ng t  đi u này, thì b n hãy g n m t t m hình c a b c t ng ngàiượ ả ứ ừ ề ạ ắ ộ ấ ủ ứ ượ  
ngang t m m t b n, r i h ng s  chú ý c a b n đ n g ng m t ngài, nh t là tia nhìn n iầ ắ ạ ồ ướ ự ủ ạ ế ươ ặ ấ ơ  
đôi m t. Có ni m an t nh sâu xa trong cái nhìn y, nh  đang phóng ra t  b c tranh đ  đ aắ ề ị ấ ư ừ ứ ể ư  
b n đi vào m t tr ng thái t nh giác không bám víu, tr ng thái thi n đ nh. R i b n đ  yênạ ộ ạ ỉ ạ ề ị ồ ạ ể  
cho tâm b n an ngh  cùng v i Padmasambhava.ạ ỉ ớ

3. Nh m đ c m t th n chú.ẩ ọ ộ ầ

M t k  thu t th  ba đ c s  d ng r t nhi u trong Ph t giáo Tây T ng (và c  trongộ ỹ ậ ứ ượ ử ụ ấ ề ậ ạ ả  
đ o Sufism, Ki tô giáo chính th ng, và n giáo), là h p nh t tâm b n v i âm thanh c a m tạ ố Ấ ợ ấ ạ ớ ủ ộ  
bài chú. Đ nh nghĩa c a mantra là "cái che ch  tâm." Cái che ch  tâm kh i tính tiêu c c, hayị ủ ở ở ỏ ự  
che ch  b n kh i tâm b n, g i là mantra.ở ạ ỏ ạ ọ

Khi b n đang nóng n y, m t h ng đi, ho c c m th y y u đu i tình c m, thì t ngạ ả ấ ướ ặ ả ấ ế ố ả ụ  
đ c th n chú có th  thay đ i hoàn toàn tâm thái c a b n b ng cách thay đ i năng l c vàọ ầ ể ổ ủ ạ ằ ổ ự  
b u khí h u c a nó. Vi c này x y ra đ c b ng cách nào? Th n chú là tinh túy c a âmầ ậ ủ ệ ả ượ ằ ầ ủ  
thanh, và là hi n thân c a chân lý qua hình th c âm thanh. M i âm đ u th m nhu n năngệ ủ ứ ỗ ề ấ ầ  
l c tâm linh, cô đ ng m t s  th t v  tâm linh, và rung đ ng v i ân đ c c a L i ch  Ph t.ự ọ ộ ự ậ ề ộ ớ ứ ủ ờ ư ậ  
Ng i ta b o r ng tâm c i trên Prana hay Khí l c, khí này di chuy n kh p c  th  và thanhườ ả ằ ỡ ự ể ắ ơ ể  
l c nh ng huy t đ o vi t . B i th  khi đ c chú, là b n đang ch  đ y năng l c c a th nọ ữ ệ ạ ế ở ế ọ ạ ở ầ ự ủ ầ  
chú trong h i th  và khí l c c a mình, tác đ ng tr c ti p trên tâm và thân vi t .ơ ở ự ủ ộ ự ế ế

Câu chú tôi khuyên các h c trò tôi đ c là:ọ ọ

- OM AH HUM VAJRA GURU PADMA SIDDHI HUM

(Ng i Tây T ng nói:ườ ạ

Om Ah Hung Benzaa Guru Péma Siddhi Hung)

Là th n chú c a Padmasambhava, c a t t c  ch  Ph t, các b c th y và nh ng b c đãầ ủ ủ ấ ả ư ậ ậ ầ ữ ậ  
ch ng ng , b i th  r t có mãnh l c đem l i bình an, ch a b nh, chuy n hóa và che chứ ộ ở ế ấ ự ạ ữ ệ ể ở 
ng i ta trong th i đ i h n đ n b o hành này. Hãy l ng l  đ c câu chú v i s  chú tâm sâuườ ờ ạ ỗ ộ ạ ặ ẽ ọ ớ ự  
xa, và đ  h i th , câu chú và s  t nh th c c a b n d n tr  thành m t. Ho c t ng nó lênể ơ ở ự ỉ ứ ủ ạ ầ ở ộ ặ ụ  
m t cách h ng kh i, r i an trú trong s  im l ng bao la đôi khi ti p theo sau đó.ộ ứ ở ồ ự ặ ế

M c dù su t đ i quen thu c v i s  th c hành này, tôi v n còn đôi lúc kinh ng c b iặ ố ờ ộ ớ ự ự ẫ ạ ở  
năng l c c a th n chú. Vài năm tr c, khi tôi đang h ng d n m t thi n h i g m ba trămự ủ ầ ướ ướ ẫ ộ ề ộ ồ  



ng i  Lyon, Pháp, ph n đông là nh ng bà n i tr  và nh ng nhà ch a tâm b nh. Tôi đãườ ở ầ ữ ộ ợ ữ ữ ệ  
gi ng d y su t ngày, nh ng h  d ng nh  mu n t n d ng kho n th i gian  g n tôi, nênả ạ ố ư ọ ườ ư ố ậ ụ ả ờ ở ầ  
c  ti p t c h i h t câu này t i câu khác không ng ng. Cu i ngày thì tôi hoàn toàn ki t s c,ứ ế ụ ỏ ế ớ ừ ố ệ ứ  
m t b u không khí n ng n  t  nh t lan kh p phòng. B i th  tôi t ng lên bài chú nói trên.ộ ầ ặ ề ẻ ạ ắ ở ế ụ  
Tôi kinh ng c tr c hi u qu : Trong vài phút tôi c m th y năng l c đ c ph c h i, b uạ ướ ệ ả ả ấ ự ượ ụ ồ ầ  
khí quanh chúng tôi thay đ i, và toàn th  thính gi  tr  l i t i sáng say mê. Tôi v n th ngổ ể ả ở ạ ươ ẫ ườ  
có kinh nghi m y nhi u l n, nên tôi bi t không ph i ch  là m t "phép l " tình c .ệ ấ ề ầ ế ả ỉ ộ ạ ờ

TÂM TRONG THI N Đ NHỀ Ị

V y, ta nên làm gì v i tâm ta trong thi n đ nh? Không gì c . C  đ  m c nó nh  nóậ ớ ề ị ả ứ ể ặ ư  
là. M t b c th y mô t  thi n đ nh là "Tâm l  l ng trong không, không  đâu."ộ ậ ầ ả ề ị ơ ử ở

Có m t câu nói n i ti ng:ộ ổ ế

- N u tâm không b  g ng ép, thì nó t  nhjiên đ y h  l c, cũng nh  n c, khi khôngế ị ượ ự ầ ỉ ạ ư ướ  
b  qu y đ ng thì t  nhiên trong su t.ị ấ ộ ự ố

Tôi th ng so sánh tâm thi n v i m t chun n c bùn: Ta càng đ  yên đ ng khu yườ ề ớ ộ ướ ể ừ ấ  
đ ng n c lên, thì nh ng phân t  b i càng chìm xu ng đáy, làm cho tính trong sáng tộ ướ ữ ử ụ ố ự 
nhiên c a n c chi u su t đáy. Tính t  nhiên c a tâm là n u b n đ  nó trong tr ng tháiủ ướ ế ố ự ủ ế ạ ể ạ  
đ ng thay đ i, thì nó s  tìm th y tính t  nhiên chân th c c a nó, h  l c và trong sáng.ừ ổ ẽ ấ ự ự ủ ỉ ạ

B i v y c n th n đ ng áp đ t lên tâm b n m t cái gì. Khi thi n đ nh, không đ c cóở ậ ẩ ậ ừ ặ ạ ộ ề ị ượ  
n  l c đ  ki m soát, không c  đ  đ c an. Đ ng quá quan tr ng c m th y mình đang làmỗ ự ể ể ố ể ượ ừ ọ ả ấ  
m t l  l c gì đ c bi t; hãy buông x  ngay c  cái ý ni m r ng b n đang thi n. Hãy đ  thânộ ễ ạ ặ ệ ả ả ệ ằ ạ ề ể  
b n t  nhiên, h i th  t  nhiên. T ng v  b n nh  b u tr i, bao trùm t t c  vũ tr .ạ ự ơ ở ự ưở ề ạ ư ầ ờ ấ ả ụ

QUÂN BÌNH T  NHẾ Ị

Trong thi n đ nh cũng nh  trong m i ngh  thu t, c n có m t quân bình t  nh  gi aề ị ư ọ ệ ậ ầ ộ ế ị ữ  
th  dãn và bén nh y.ư ạ

M t l n, m t tu sĩ tên Shrona h c thi n v i m t trong nh ng đ  t  g n nh t c aộ ầ ộ ọ ề ớ ộ ữ ệ ử ầ ấ ủ  
Ph t. Ông đang g p khó khăn trong vi c đ  tâm nh  th  nào. Ông có h t s c đ  t p trung,ậ ặ ệ ể ư ế ế ứ ể ậ  
làm cho ông b  nh c đ u. R i khi buông tâm ra, thì buông quá đ  nên ông bu n ng . Cu iị ứ ầ ồ ộ ồ ủ ố  
cùng ông ph i t i c u xin B t giúp đ . Bi t ông ta đã t ng là nh c công n i ti ng lúc cònả ớ ầ ụ ỡ ế ừ ạ ổ ế  
t i gia, B t h i:ạ ụ ỏ

- Có ph i ông đã t ng ch i đàn lúc còn là c  sĩ không?ả ừ ơ ư

Shrona th a vâng. B t h i:ư ụ ỏ

- Ông làm sao đ  gãy ra ti ng hay nh t? Đó là lúc dây đàn th t căng, hay lúc dây th tể ế ấ ậ ậ  
chùng?

- B ch Th  tôn, không quá căng cũng không quá chùng m i đ c.ạ ế ớ ượ

- V y, v i tâm ông cũng nh  th  đó.ậ ớ ư ế

Ma Chik Lap Dron, m t trong nh ng b c n  đ o s  c a Tây T ng, nói:ộ ữ ậ ữ ạ ư ủ ạ

- T nh, t nh, mà buông, buông. Đây là đi m c t y u trong thi n đ  có Tri ki n.ỉ ỉ ể ố ế ề ể ế

Hãy kh i d y s  t nh giác, nh ng đ ng th i buông x , x  cho đ n đ  b n khôngơ ậ ự ỉ ư ồ ờ ả ả ế ộ ạ  
bám vào m t ý ni m v  buông x .ộ ệ ề ả

Ý T NG VÀ C M XÚC: SÓNG VÀ Đ I D NGƯỞ Ả Ạ ƯƠ

Khi b t đ u thi n, ng i ta th ng nói nh ng ý t ng c a h  n i lo n, và tr  nênắ ầ ề ườ ườ ữ ưở ủ ọ ổ ạ ở  
n ào h n bao gi  h t. Nh ng tôi tr n an h  r ng, đó là d u hi u t t. Nó ch ng t  b n đãồ ơ ờ ế ư ấ ọ ằ ấ ệ ố ứ ỏ ạ  



tr  nên an t nh h n, nên m i ý th c đ c s  n ào c a nh ng ý t ng trong tâm b n. B nở ị ơ ớ ứ ượ ự ồ ủ ữ ưở ạ ạ  
không nên n n chí b  cu c. Dù kh i lên ý ni m gì, hãy đ  tâm b n t nh th c, kéo tâm vả ỏ ộ ở ệ ể ạ ỉ ứ ề  
h i th , ngay dù nó đang tán lo n.ơ ở ạ

Trong nh ng ch  d n v  thi n ngày x a, th ng nói r ng lúc đ u nh ng ý t ng kéoữ ỉ ẫ ề ề ư ườ ằ ầ ữ ưở  
đ n té nhào lên nhau không gián đo n, nh  thác đ  trên núi xu ng. D n d n, khi b n hoànế ạ ư ổ ố ầ ầ ạ  
h o v  thi n, thì ý t ng nh  n c trong v c sâu, r i nh  dòng sông l n ch y ra bi n, chả ề ề ưở ư ướ ự ồ ư ớ ả ể ỉ  
th nh tho ng có s ng g n lăn tăn.ỉ ả ố ợ

Đôi khi ng i ta nghĩ r ng khi thi n đ nh, h  không đ c có ý t ng c m xúc nàoườ ằ ề ị ọ ượ ưở ả  
c , nên khi chúng kh i lên, h  đâm ra b c b i cáu ti t v i chính h , vì t ng mình th tả ở ọ ự ộ ế ớ ọ ưở ấ  
b i. Th t không gì sai s  th t h n. Tây T ng có câu: "Đ y cũng nh  đòi th t đ ng cóạ ậ ự ậ ơ ạ ấ ư ị ừ  
x ng, đòi trà đ ng có lá." Bao lâu b n còn tâm là còn có ý t ng và c m xúc.ươ ừ ạ ưở ả

Cũng nh  đ i d ng có sóng, m t tr i có tia, nh ng tia sáng c a tâm b n chính làư ạ ươ ặ ờ ữ ủ ạ  
nh ng ý t ng và c m xúc. Bi n có sóng, nh ng nó không phi n hà gì v  nh ng ng nữ ưở ả ể ư ề ề ữ ọ  
sóng. Sóng chính là b n tính c a bi n. Sóng s  n i lên, nh ng s  đi v  đâu? Tr  v  đ iả ủ ể ẽ ổ ư ẽ ề ở ề ạ  
d ng. Và nh ng con sóng y t  đâu đ n? T  đ i d ng. Cũng th , ý t ng và c m xúcươ ữ ấ ừ ế ừ ạ ươ ế ưở ả  
là nh ng tia sáng và bi u hi n c a chính t  tính c a tâm. Chúng n i lên t  tâm, nh ngữ ể ệ ủ ự ủ ổ ừ ư  
chúng tan bi n đi đâu? Cũng tan tr  v  tâm. Dù ý t ng gì kh i lên, cũng đ ng xem nó nhế ở ề ưở ở ừ ư 
m t v n đ  tr ng đ i. N u b n không ph n kháng m t cách n ào, n u b n c  kiên nh n,ộ ấ ề ọ ạ ế ạ ả ộ ồ ế ạ ứ ẫ  
thì nó s  l i tr  v  trong t  tính c a nó.ẽ ạ ở ề ự ủ

Khi b n hi u đ c nh  v y, thì nh ng ý t ng kh i lên ch  làm tăng ti n vi c th cạ ể ượ ư ậ ữ ưở ở ỉ ế ệ ự  
t p thi n đ nh c a b n. Mà n u không hi u nh  v y, thì chúng l i tr  thành h t gi ng c aậ ề ị ủ ạ ế ể ư ậ ạ ở ạ ố ủ  
mê m . V y hãy có m t thái đ  c i m  t  bi đ i v i chúng, vì nh ng ý t ng y đ u làờ ậ ộ ộ ở ở ừ ố ớ ữ ưở ấ ề  
gia đình c a tâm b n. B n hãy x  v i chúng "nh  m t ông già minh tri t nhìn đ a tr  đangủ ạ ạ ử ớ ư ộ ế ứ ẻ  
ch i," nh  Dudjom Rinpoche đã nói.ơ ư

Chúng ta th ng không bi t làm sao v i tính tiêu c c hay vài c m xúc r y rà. Trongườ ế ớ ự ả ầ  
tính khoáng đ t c a thi n đ nh, b n có th  nhìn nh ng ý t ng và c m xúc b n v i m tạ ủ ề ị ạ ể ữ ưở ả ạ ớ ộ  
thái đ  hoàn toàn c i m  không thành ki n. Khi thái đ  c a b n thay đ i, thì toàn thộ ở ở ế ộ ủ ạ ổ ể 
không khí c a tâm b n cũng thay đ i, c  đ n b n ch t c a nh ng t  t ng và c m xúcủ ạ ổ ả ế ả ấ ủ ữ ư ưở ả  
b n. Khi b n tr  nên d  ch u h n, thì chúng cũng d  ch u h n; n u b n không khó khănạ ạ ở ễ ị ơ ễ ị ơ ế ạ  
v i chúng, thì chúng cũng không khó khăn v i b n.ớ ớ ạ

B i th , dù t  t ng c m xúc nào kh i lên, hãy đ  cho chúng lên xu ng nh  sóngở ế ư ưở ả ở ể ố ư  
bi n. B t c  gì b n th y mình đang nghĩ t i, hãy đ  cho ý nghĩ y t  sinh t  di t khôngể ấ ứ ạ ấ ớ ể ấ ự ự ệ  
m t g ng ép nào. Đ ng n m b t nó, nuôi d ng nó, ch y theo nó; đ ng bám l y nó vàộ ượ ừ ắ ắ ưỡ ạ ứ ấ  
c ng c  nó. Không theo dõi nh ng v ng t ng, cũng không m i g i chúng, b n hãy gi ngủ ố ữ ọ ưở ờ ọ ạ ố  
nh  bi n nhìn nh ng làn sóng c a nó, hay nh  b u tr i nhìn nh ng đám mây bay qua nó.ư ể ữ ủ ư ầ ờ ữ

B n s  th y r ng nh ng ý t ng nh  c n gió, chúng đ n và đi. Bí quy t là đ ngạ ẽ ấ ằ ữ ưở ư ơ ế ế ừ  
"nghĩ" v  chúng, mà đ  cho chúng tuôn ch y qua tâm, đ ng th i gi  cho tâm b n thoát kh iề ể ả ồ ờ ữ ạ ỏ  
nh ng "h u" ý t ng.ữ ậ ưở

Trong tâm th ng ngày, ta nh n th y dòng t  t ng nh  là liên t c; song kỳ th cườ ậ ấ ư ưở ư ụ ự  
không ph i v y. B n s  khám phá cho chính b n r ng có m t kho ng h  gi a hai ý t ng.ả ậ ạ ẽ ạ ằ ộ ả ở ữ ưở  
Khi ni m quá kh  đã qua, thì ni m t ng lai ch a đ n. B n s  luôn luôn tìm th y m t kheệ ứ ệ ươ ư ế ạ ẽ ấ ộ  
h  trong đó Rigpa, t  tính c a tâm, làm hi n l . V y, công vi c c a thi n đ nh là làm ch mở ự ủ ể ộ ậ ệ ủ ề ị ậ  
l i dòng t  t ng, đ  cho kho ng h  y tr  thành rõ r t h n.ạ ư ưở ể ả ở ấ ở ệ ơ

Th y tôi có m t ng i h c trò tên Apa Pant, m t nhà ngo i đ o n, m t tác gi ,ầ ộ ườ ọ ộ ạ ạ Ấ ộ ả  
ng i đã làm đ i s  n  nhi u th  đô kh p th  gi i. Ông ta đã t ng làm đ i di n choườ ạ ứ Ấ ở ề ủ ắ ế ớ ừ ạ ệ  
chính ph  n t i Tây T ng  Lhasa, và có m t th i gian ông làm đ i di n  Sikkim. Ôngủ Ấ ạ ạ ở ộ ờ ạ ệ ở  



cũng là m t thi n gi  và ng i th c hành yoga, và m i l n g p th y tôi, ông đ u h i làmộ ề ả ườ ự ỗ ầ ặ ầ ề ỏ  
sao đ  thi n. Ông đang theo m t truy n th ng Đông ph ng, trong đó ng i h c c  h i điể ề ộ ề ố ươ ườ ọ ứ ỏ  
h i l i v  th y m t câu h i căn b n th t nhi u l n.ỏ ạ ị ầ ộ ỏ ả ậ ề ầ

Apa Pant k  cho tôi  nghe chuy n này. M t hôm th y tôi  Jamyang Khientse đangể ệ ộ ầ  
ng m m t màn vũ c a các Lama tr c Chùa Cung đi n  Gangtok, th  đô Sikkim, đangắ ộ ủ ướ ệ ở ủ  
khúc khích xem m t ng i h  làm trò gi a hai màn vũ. Apa Pant c  h i đi h i l i mãi cáiộ ườ ề ữ ứ ỏ ỏ ạ  
câu làm th  nào đ  thi n đ nh, b i th  th y tôi cho ông bi t th y tr  l i ông ta m t l nế ể ề ị ở ế ầ ế ầ ả ờ ộ ầ  
chót:

- Xem, nó gi ng nh  th  này: Khi ý t ng quá kh  đã qua, mà ý t ng v  lai ch aố ư ế ưở ứ ưở ị ư  
đ n, có ph i có m t kho ng h  không?ế ả ộ ả ở

Apa Pant đáp:

- Vâng.

Th y tôi nói:ầ

- Đ y, hãy kéo dài nó ra: Đó là thi n đ nh.ấ ề ị

KINH NGHI MỆ

Khi b n ti p t c th c hành, b n có th  có đ  th  kinh nghi m t t cũng nh  x u.ạ ế ụ ự ạ ể ủ ứ ệ ố ư ấ  
Nh  m t cái phòng có nhi u c a s  c a l n đ  cho không khí ùa vào t  m i phía, cũng thư ộ ề ử ổ ử ớ ể ừ ọ ế  
khi tâm b n m  ra, thì t  nhiên m i kinh nghi m có th  vào trong tâm. B n có th  kinh quáạ ở ự ọ ệ ể ạ ể  
nh ng tr ng thái h  l c, sáng su t, hay d t m i t  t ng. Có th  nói đ y là nh ng kinhữ ạ ỉ ạ ố ứ ọ ư ưở ể ấ ữ  
nghi m t t, nh ng d u hi u c a s  ti n b  trong thi n. Vì khi b n có h  l c, y là d uệ ố ữ ấ ệ ủ ự ế ộ ề ạ ỉ ạ ấ ấ  
hi u d c v ng t m th i l ng xu ng. Khi b n c m th y sáng su t, là d u hi u sân gi nệ ụ ọ ạ ờ ắ ố ạ ả ấ ố ấ ệ ậ  
t m ng ng. Khi b n kinh quá s  v ng bóng t  t ng, là d u hi u vô minh t m di t. Tạ ừ ạ ự ắ ư ưở ấ ệ ạ ệ ự 
b n ch t, chúng là kinh nghi m t t,  nh ng n u b n bám víu chúng thì chúng tr  thànhả ấ ệ ố ư ế ạ ở  
nh ng ch ng ng i. Kinh nghi m t  chúng không ph i là ch ng ng , nh ng n u ta thoátữ ướ ạ ệ ự ả ứ ộ ư ế  
kh i ch p th  vào chúng, thì chúng là nh ng nguyên li u đ  ch ng ng .ỏ ấ ủ ữ ệ ể ứ ộ

Nh ng kinh nghi m tiêu c c th ng b  l m nh t, vì ng i ta d  xem chúng nh  d uữ ệ ự ườ ị ầ ấ ườ ễ ư ấ  
hi u x u. Nh ng kỳ th c chúng là nh ng ân s ng trá hình. Hãy c  đ ng ph n ng l i v iệ ấ ư ự ữ ủ ố ừ ả ứ ạ ớ  
s  chán ghét nh  b n th ng làm, mà thay vì th , hãy nh n chân chúng ch  là nh ng kinhự ư ạ ườ ế ậ ỉ ữ  
nghi m, nh  huy n nh  m ng. S  nh n ra th c tính c a kinh nghi m s  gi i thoát b nệ ư ễ ư ộ ự ậ ự ủ ệ ẽ ả ạ  
kh i tai hai nguy hi m c a nó, và do v y ngay c  m t kinh nghi m x u có th  tr  thànhỏ ể ủ ậ ả ộ ệ ấ ể ở  
m t ngu n ân s ng và thành t u l n lao. Có r t nhi u câu chuy n v  nh ng b c th y đãộ ồ ủ ự ớ ấ ề ệ ề ữ ậ ầ  
làm vi c nh  v y v i nh ng kinh nghi m x u và đã chuy n hóa chúng thành ch t xúc tácệ ư ậ ớ ữ ệ ấ ể ấ  
cho s  ch ng ng .ự ứ ộ

Theo truy n th ng, ng i ta b o r ng đ i v i m t hành gi  th c th , thì không ph iề ố ườ ả ằ ố ớ ộ ả ự ụ ả  
nh ng kinh nghi m x u, mà chính nh ng kinh nghi m t t m i gây ra ch ng ng i. Khiư ệ ấ ữ ệ ố ớ ướ ạ  
m i s  ti n hành t t đ p, b n ph i đ c bi t c n th n đ  kh i đâm ra t  mãn hay quá tin.ọ ự ế ố ẹ ạ ả ặ ệ ẩ ậ ể ỏ ự  
Nh  l i Dudjom Rinpoche đã b o tôi khi tôi g p m t kinh nghi m r t mãnh li t:ớ ạ ả ặ ộ ệ ấ ệ

- Đ ng quá náo n c. Cu i cùng, nó không t t cũng không x u.ừ ứ ố ố ấ

Th y bi t tôi đang bám víu kinh nghi m: Chính s  bám víu y ph i đ c c t đ t,ầ ế ệ ự ấ ả ượ ắ ứ  
nh  b t c  s  bám víu nào khác. Đi u chúng ta c n h c trong thi n đ nh cũng nh  trongư ấ ứ ự ề ầ ọ ề ị ư  
cu c đ i, là gi i thoát ch p th  đ i v i nh ng kinh nghi m t t, và gi i thoát s  chán ghétộ ờ ả ấ ủ ố ớ ữ ệ ố ả ự  
đ i v i nh ng kinh nghi m x u.ố ớ ữ ệ ấ

Dudjom Rinpoche c nh cáo chúng ta m t cái b y khác:ả ộ ẫ



- Ng c l i, trong khi hành thi n, b n có th  kinh quá m t c m giác b ng b nh n aượ ạ ề ạ ể ộ ả ồ ề ử  
t nh n a mê, nh  là có cái m ng trên đ u b n, m t tr ng thái chán ch ng m  m ng. Đâyỉ ử ư ồ ầ ạ ộ ạ ườ ơ ộ  
ch  là m t tình tr ng  đ ng vô tâm. Làm sao b n ra kh i tình tr ng y? Hãy th c t nh b n,ỉ ộ ạ ứ ọ ạ ỏ ạ ấ ứ ỉ ạ  
th ng ng i l i, th  m nh cho thán khí ra kh i bu ng ph i, và h ng s  t nh giác c a b nẳ ườ ạ ở ạ ỏ ồ ổ ướ ự ỉ ủ ạ  
vào kho ng không gian trong sáng đ  làm tâm b n t i t nh l i. N u  l i trong tr ng tháiả ể ạ ươ ỉ ạ ế ở ạ ạ  
tù đ ng y, b n s  không ti n b ; b i th  m i khi s  th t lùi này x y ra, thì b n hãy xuaọ ấ ạ ẽ ế ộ ở ế ỗ ự ụ ả ạ  
tan nó nhi u l n. Đi u quan tr ng là b n hãy th t t nh táo canh ch ng.ề ầ ề ọ ạ ậ ỉ ừ

B t c  ph ng pháp nào b n s  d ng, hãy b  nó, hay đ  nó t  tan rã, khi b n th yấ ứ ươ ạ ử ụ ỏ ể ự ạ ấ  
mình đã đ t t i m t tr ng thái bén nh y, r ng rãi, và bình an. R i ti p t c an trú trong đóạ ớ ộ ạ ạ ộ ồ ế ụ  
l ng l  không xao lãng, không c n dùng m t ph ng pháp đ c bi t nào. Ph ng pháp đãặ ẽ ầ ộ ươ ặ ệ ươ  
làm tròn m c đích c a nó. Tuy nhiên, n u b n tr  nên phân tán, thì hãy tr  l i s  d ng b tụ ủ ế ạ ở ở ạ ử ụ ấ  
c  k  thu t nào thích h p đ  g i tâm b n tr  l i.ứ ỹ ậ ợ ể ọ ạ ở ạ

Vinh quang th c s  c a thi n đ nh không n m  ph ng pháp, mà  cái kinh nghi mự ự ủ ề ị ằ ở ươ ở ệ  
liên t c v  s  t nh giác, s  h  l c, sáng su t, bình an, và quan tr ng h n c  là hoàn toànụ ề ự ỉ ự ỉ ạ ố ọ ơ ả  
v ng bóng ch p th . S  gi m b t ch p th  trong chính b n là d u hi u ch ng t  b n đangắ ấ ủ ự ả ớ ấ ủ ạ ấ ệ ứ ỏ ạ  
d n thoát kh i chính mình.ầ ỏ

Và b n càng kinh quá s  gi i thoát này, thì càng ch ng t  cái ngã và nh ng hy v ngạ ự ả ứ ỏ ữ ọ  
s  hãi đã nuôi d ng nó, đang tan rã, và b n càng ti n g n h n đ n trí tu  vô ngã. Khi b nợ ưỡ ạ ế ầ ơ ế ệ ạ  

 trong cái nhà trí tu  y, b n s  không còn th y m t rào ngăn nào gi a tôi và anh, t  vàở ệ ấ ạ ẽ ấ ộ ữ ự  
tha, trong và ngoài; cu i cùng b n đã tr  v  ngôi nhà chân th c, nghĩa là tr ng thái b t nh .ố ạ ở ề ự ạ ấ ị

NGH  NG IỈ Ơ

Ph n nhi u ng i ta h i:ầ ề ườ ỏ

- Tôi nên ng i thi n bao nhiêu lâu? Lúc nào? Tôi có nên th c t p hai m i phút sángồ ề ự ậ ươ  
chi u, hay nên làm thành nhi u th i ng n h n trong ngày?ề ề ờ ắ ơ

Vâng, nên ng i trong hai m i phút, m c dù không mu n nói m c gi i h n là haiồ ươ ặ ố ứ ớ ạ  
m i phút. Trong kinh đi n tôi ch a t ng th y  đâu nói hai m i phút; có l  đ y là m tươ ể ư ừ ấ ở ươ ẽ ấ ộ  
quan ni m m i bày đ t ra  ph ng Tây, mà tôi g i là "Th i h n Thi n theo tiêu chu nệ ớ ặ ở ươ ọ ờ ạ ề ẩ  
Tây ph ng". V n đ  không ph i là b n ph i ng i bao lâu, mà v n đ  là s  hành thi n cóươ ấ ề ả ạ ả ồ ấ ề ự ề  
th c s  đem l i cho b n m t tr ng thái t nh th c và hi n trú hay không, m t tr ng tháiự ự ạ ạ ộ ạ ỉ ứ ệ ộ ạ  
trong đó b n h i c i m  và có th  liên l c v i b n tâm c a b n. Và năm phút ng i thi nạ ơ ở ở ể ạ ớ ả ủ ạ ồ ề  
t nh táo có giá tr  h n nhi u so v i hai m i phút ng  gà ng  g t!ỉ ị ơ ề ớ ươ ủ ủ ậ

Dudjom Rinpoche th ng nói m t ng i m i t p nên t p t ng th i ng n. Hãy th cườ ộ ườ ớ ậ ậ ừ ờ ắ ự  
t p ch ng b n năm phút,  r i  ngh  ng i  ch  ch ng m t phút.  Trong khi ngh  thì buôngậ ừ ố ồ ỉ ơ ỉ ừ ộ ỉ  
ph ng pháp ra, nh ng đ ng buông hoàn toàn cái tâm t nh giác c a b n. Đôi khi, lúc b nươ ư ừ ỉ ủ ạ ạ  
đang ph n đ u n  l c đ  thi n, thì kỳ l  thay, vào đúng cái lúc b n ngh  ng i không dùngấ ấ ỗ ự ể ề ạ ạ ỉ ơ  
ph ng pháp – mà n u b n v n duy trì t nh giác và hi n trú, – thi n đ nh m i th c s  x yươ ế ạ ẫ ỉ ệ ề ị ớ ự ự ả  
ra. Đ y là lý do s  ngh  ng i cũng là m t ph n c a thi n đ nh, quan tr ng nh  chính lúcấ ự ỉ ơ ộ ầ ủ ề ị ọ ư  
ng i. Tôi th ng b o nh ng h c trò nào g p khó khăn trong khi th c t p, hãy tu t p trongồ ườ ả ữ ọ ặ ự ậ ậ  
lúc ngh  ng i và ngh  ng i trong lúc tu t p.ỉ ơ ỉ ơ ậ

Hãy ng i m t th i ng n, r i ngh  ch ng ba m i giây hay m t phút. Nh ng trong lúcồ ộ ờ ắ ồ ỉ ứ ươ ộ ư  
y hãy t nh giác đ i v i m i s  b n làm, mà đ ng đánh m t s  hi n trú c a b n, s  tho iấ ỉ ố ớ ọ ự ạ ừ ấ ự ệ ủ ạ ự ả  

mái t  nhiên c a nó. R i làm cho b n t nh táo ra, và ng i ti p. N u b n t p nhi u th iự ủ ồ ạ ỉ ồ ế ế ạ ậ ề ờ  
ng n nh  th , nh ng th i ngh  ng i c a b n th ng làm cho thi n c a b n th c h n, g iắ ư ế ữ ờ ỉ ơ ủ ạ ườ ề ủ ạ ự ơ ợ  
c m h ng nhi u h n, t y tr  s  c ng đ , tính tr nh tr ng và m t t  nhiên c a s  tu t p, vàả ứ ề ơ ẩ ừ ự ứ ơ ị ọ ấ ự ủ ự ậ  
đem l i cho b n nhi u chú tâm và tho i mái h n. D n d n, qua s  xen k  gi a th c t p vàạ ạ ề ả ơ ầ ầ ự ẽ ữ ự ậ  
ngh  ng i nh  th , cái hàng rào ngăn gi a đ i s ng th ng ngày và thi n đ nh s  s p đ ,ỉ ơ ư ế ữ ờ ố ườ ề ị ẽ ụ ổ  



s  t ng ph n tiêu tan, và b n s  th y mình càng ngày càng  trong tr ng thái t nh giácự ươ ả ạ ẽ ấ ở ạ ỉ  
hi n trú m t cách t  nhiên không phân tán. Khi y, nh  Dudjom Rinpoche th ng nói:ệ ộ ự ấ ư ườ

- Dù cho ng i thi n đ nh t  b  thi n, mà thi n không bao gi  r i kh i ng i.ườ ề ị ừ ỏ ề ề ờ ờ ỏ ườ

HÒA NH P THI N V I HÀNH Đ NGẬ Ề Ớ Ộ

Tôi đã th y r ng ph n l n nh ng hành gi  tâm linh ngày nay thi u tri th c đ  h iấ ằ ầ ớ ữ ả ế ứ ể ộ  
nh p đ i s ng hàng ngày c a h  v i thi n đ nh. Tôi không bi t làm sao đ  nh n m nhậ ờ ố ủ ọ ớ ề ị ế ể ấ ạ  
đi u này: H i nh p thi n vào hành đ ng chính là t t c  n n t ng, lý do và m c tiêu c aề ộ ậ ề ộ ấ ả ề ả ụ ủ  
thi n đ nh. S  b o đ ng, căng th ng, nh ng th  thách và xao lãng c a đ i s ng tân ti nề ị ự ạ ộ ẳ ữ ử ủ ờ ố ế  
làm cho s  h i nh p này càng thêm kh n thi t h n n a.ự ộ ậ ẩ ế ơ ữ

Có ng i phàn nàn v i tôi:ườ ớ

- Tôi đã thi n m i hai năm, nh ng v n ch ng nào t t y. Tôi không thay đ i, t iề ườ ữ ẫ ứ ậ ấ ổ ạ  
sao?

T i vì có m t h  sâu gi a hành thi n c a h  v i đ i s ng hàng ngày. H  d ng nhạ ộ ố ữ ề ủ ọ ớ ờ ố ọ ườ ư 
hi n h u trên hai th  gi i tách bi t, th  gi i này không giúp gì cho kia. Tôi l i nh  m tệ ữ ế ớ ệ ế ớ ạ ớ ộ  
th y giáo h i tôi còn đi h c  Tây T ng. Ông ta gi ng quy lu t văn ph m r t xu t s c,ầ ồ ọ ở ạ ả ậ ạ ấ ấ ắ  
nh ng không bao gi  vi t đúng đ c m t câu nào.ư ờ ế ượ ộ

Th  thì làm sao chúng ta có đ c s  h i nh p gi a đ i s ng hàng ngày v i t  tháiế ượ ự ộ ậ ữ ờ ố ớ ư  
bình tĩnh, buông x  r ng rãi c a thi n đ nh? Không gì b ng th c t p th ng xuyên, ch  nhả ộ ủ ề ị ằ ự ậ ườ ỉ ờ 
th c t p th ng xuyên ta m i b t đ u n m đ c m t cách không gián đo n s  an tĩnh c aự ậ ườ ớ ắ ầ ế ượ ộ ạ ự ủ  
t  tính ta, và có th  duy trì kinh nghi m y trong đ i s ng hàng ngày.ự ể ệ ấ ờ ố

Tôi luôn luôn b o h c trò tôi đ ng xu t thi n quá nhanh: Hãy đ  vài phút cho ni mả ọ ừ ấ ề ể ề  
an l c c a s  hành thi n len l i vào đ i b n.ạ ủ ự ề ỏ ờ ạ

Th y Dudjom Rinpoche tôi nói:ầ

- Đ ng nh y lên b  ch y, mà hòa tâm t nh giác c a b n v i đ i s ng hàng ngày. Hãyừ ả ỏ ạ ỉ ủ ạ ớ ờ ố  
gi ng nh  ng i b  n t s , luôn luôn c n th n canh ch ng đ  ng i khác kh i đ ng vàoố ư ườ ị ứ ọ ẩ ậ ừ ể ườ ỏ ụ  
mình.

R i sau th i thi n đ nh, đi u quan tr ng là đ ng đ u hàng cái khuynh h ng c ng cồ ờ ề ị ề ọ ừ ầ ướ ủ ố 
l i nh n th c c a ta đ i v i s  v t. Khi b n vào l i đ i s ng hàng ngày, hãy đ  cho tuố ậ ứ ủ ố ớ ự ậ ạ ạ ờ ố ể ệ  
giác, tri ki n, lòng bi m n, tính khí, s  khoáng đ t và gi i thoát mà thi n đã đem l i choế ẫ ự ạ ả ề ạ  
b n, th  nh p trong kinh nghi m hàng ngày. Thi n kh i d y trong b n cái nh n th c v nạ ể ậ ệ ề ơ ậ ạ ậ ứ ạ  
pháp đ u huy n hóa, nh  m ng; b n hãy duy trì nh n th c y ngay trong lòng sinh t . M tề ễ ư ộ ạ ậ ứ ấ ử ộ  
b c th y vĩ đ i đã nói:ậ ầ ạ

- Sau khi th c t p thi n đ nh, ng i ta ph i tr  thành m t đ a con c a huy n hóa.ự ậ ề ị ườ ả ở ộ ứ ủ ễ

Dudjom Rinpoche khuyên:

- M c dù m i s  đ u nh  m ng, huy n hóa, b n v n ti p t c làm vi c v i thái đặ ọ ự ề ư ộ ễ ạ ẫ ế ụ ệ ớ ộ  
hài h c. Ch ng h n, n u b n đang đi d o, hãy b c v  kho ng tr ng khoáng đ t c aướ ẳ ạ ế ạ ạ ướ ề ả ố ạ ủ  
chân lý. Khi ng i, b n hãy là thành trì c a chân lý. Khi ăn, b n hãy cho nh ng thói tiêu c cồ ạ ủ ạ ữ ự  
và o t ng c a b n vào trong cái b ng c a chân-không. Và khi đi c u, hãy xem nh ngả ưở ủ ạ ụ ủ ầ ữ  
ch ng ng i đang đ c t y s ch.ướ ạ ượ ẩ ạ

V y, đi u quan tr ng không ph i ch  là ng i, mà chính là tr ng thái tâm c a b n sauậ ề ọ ả ỉ ồ ạ ủ ạ  
th i thi n. Chính cái tâm tr ng an tĩnh t p trung y, b n hãy đ a nó vào trong m i s  b nờ ề ạ ậ ấ ạ ư ọ ự ạ  
làm. Tôi r t thích câu chuy n thi n trong đó môn đ  h i b c th y:ấ ệ ề ệ ỏ ậ ầ



- B ch th y, làm sao ta đ a giác ng  vào trong hành đ ng? Làm sao ta th c hànhạ ầ ư ộ ộ ự  
thi n trong đ i s ng?ề ờ ố

V  th y đáp:ị ầ

- B ng cách ăn, ng .ằ ủ

- Nh ng b ch th y, ăn ng  thì ai cũng ăn ng .ư ạ ầ ủ ủ

- Nh ng không ph i ai cũng th c ăn lúc h  ăn, th c ng  lúc h  ng .ư ả ự ọ ự ủ ọ ủ

T  đ y có thi n ng  n i ti ng:ừ ấ ề ữ ổ ế

- Khi ăn, ta ăn; khi ng , ta ng .ủ ủ

Ăn khi b n ăn và ng  khi b n ng  có nghĩa là hoàn toàn hi n trú trong t t c  hànhạ ủ ạ ủ ệ ấ ả  
đ ng c a b n, không có nh ng s  phân tán c a b n ngã xen vào. Đ y là h i nh p.ộ ủ ạ ữ ự ủ ả ấ ộ ậ

Và n u b n th c s  mong mu n hoàn thành vi c này, đi u c n y u không ph i là chế ạ ự ự ố ệ ề ầ ế ả ỉ 
t p thi n th nh tho ng nh  u ng thu c tr  b nh, mà ph i nh  ăn c m b a. B i v y, m tậ ề ỉ ả ư ố ố ị ệ ả ư ơ ữ ở ậ ộ  
cách tuy t h o đ  phát tri n kh  năng h i nh p này, là đ u tiên hãy th c t p thi n trongệ ả ể ể ả ộ ậ ầ ự ậ ề  
m t khung c nh nh p th t, xa h n nh ng căng th ng c a sinh ho t đô th  ngày nay.ộ ả ậ ấ ẳ ữ ẳ ủ ạ ị

Ng i ta r t th ng đ n v i thi n v i hy v ng có nh ng k t qu  phi th ng, nhườ ấ ườ ế ớ ề ớ ọ ữ ế ả ườ ư 
linh ki n, ánh sáng, hay m t vài phép l  siêu nhiên. Khi không có đi u gì nh  v y x y ra,ế ộ ạ ề ư ậ ả  
thì h  h t s c th t v ng. Nh ng phép l  th c s  c a thi n đ nh l i "thu ng" h n, và h uọ ế ứ ấ ọ ư ạ ự ự ủ ề ị ạ ờ ơ ữ  
ích h n nhi u. Đ y là m t s  chuy n hóa t  nh , không ch  x y ra trong tâm b n, c m xúcơ ề ấ ộ ự ể ế ị ỉ ả ạ ả  
b n, mà th c s  c  trong thân b n. Nó ch a lành. Nh ng bác sĩ và nhà khoa h c đã khámạ ự ự ả ạ ữ ữ ọ  
phá r ng khi b n vui v , thì nh ng t  bào trong c  th  b n còn vui v  h n, nh ng khi tâmằ ạ ẻ ữ ế ơ ể ạ ẻ ơ ư  
b n  trong tr ng thái tiêu c c, thì nh ng t  bào c a b n có th  tr  thành ác tính. Toàn thạ ở ạ ự ữ ế ủ ạ ể ở ể 
tình tr ng s c kh e b n, có quan h  m t thi t đ n tr ng thái tâm b n và l i s ng c a b n.ạ ứ ỏ ạ ệ ậ ế ế ạ ạ ố ố ủ ạ

NGU N C M H NGỒ Ả Ứ

Tôi đã nói r ng thi n đ nh là con đ ng đ a đ n giác ng  và là n  l c l n lao nh tằ ề ị ườ ư ế ộ ỗ ự ớ ấ  
c a đ i này. M i khi nói v  thi n đ nh cho sinh viên, tôi luôn nh n m nh s  c n thi t ph iủ ờ ỗ ề ề ị ấ ạ ự ầ ế ả  
th c hành thi n v i m t k  lu t quy t đ nh và s  sùng kính nh t tâm; đ ng th i, cũng r tự ề ớ ộ ỷ ậ ế ị ự ấ ồ ờ ấ  
quan tr ng là th c hành thi n v i c m h ng và tinh th n sáng t o càng nhi u càng t t. Cóọ ự ề ớ ả ứ ầ ạ ề ố  
th  nói thi n là m t ngh  thu t, và b n nên t p thi n đ nh v i ni m h ng thú và giàu tínhể ề ộ ệ ậ ạ ậ ề ị ớ ề ứ  
phát minh c a m t ngh  sĩ.ủ ộ ệ

Hãy hăng hái đi vào s  an l c c a b n nh  b n đang c nh tranh điên cu ng trongự ạ ủ ạ ư ạ ạ ồ  
cu c đ i. Có nhi u cách đ  làm cho thi n đ nh tr  thành m t ni m vui. B n có th  tìm m tộ ờ ề ề ề ị ở ộ ề ạ ể ộ  
b n nh c a thích, và dùng nó đ  m  tâm trí b n. B n có th  s u t p thi ca, trích d n l iả ạ ư ể ở ạ ạ ể ư ậ ẫ ờ  
thánh nhân đ ng đ n tâm can b n, và gi  chúng bên mình đ  làm b n lên tinh th n. Tôiộ ế ạ ữ ể ạ ầ  
luôn luôn thích nh ng b c tranh c  thangka c a Tây T ng, v  đ p c a chúng làm cho tôiữ ứ ổ ủ ạ ẻ ẹ ủ  
thêm năng l c. B n cũng có th  tìm nh ng b c tranh g i cho b n c m giác thiêng liêng, vàự ạ ể ữ ứ ợ ạ ả  
treo lên t ng phòng b n. L ng nghe băng gi ng c a m t v  th y vĩ đ i, ho c nghe tánườ ạ ắ ả ủ ộ ị ầ ạ ặ  
t ng. B n có th  bi n ch  b n ng i thi n thành m t thiên đ ng gi n d , v i m t đóa hoa,ụ ạ ể ế ỗ ạ ồ ề ộ ườ ả ị ớ ộ  
m t cây h ng, m t ngón n n, m t b c nh c a b c th y đã giác ng , hay m t t ngộ ươ ộ ế ộ ứ ả ủ ậ ầ ộ ộ ượ  
Ph t. b n có th  bi n gian phòng th ng nh t thành m t n i thiêng liêng m cúng, m tậ ạ ể ế ườ ấ ộ ơ ấ ộ  
khung c nh mà m i ngày b n đ n g p b n ngã đích th c c a b n v i t t c  ni m vui vàả ỗ ạ ế ặ ả ự ủ ạ ớ ấ ả ề  
h nh phúc nh  g p b n c  tri. Và n u b n nh n th y thi n đ nh không d  dàng x y đ nạ ư ặ ạ ố ế ạ ậ ấ ề ị ễ ả ế  
trong phòng b n  đô th , thì hãy ra ngoài thiên nhiên. Thiên nhiên luôn luôn là m t ngu nạ ở ị ộ ồ  
c m h ng b t t n. Mu n an tâm, b n hãy đi d o vào lúc bình minh trong công viên, hayả ứ ấ ậ ố ạ ạ  
ng m s ng mai trên m t đóa h ng trong v n. N m gi a đ t mà ng m nhìn b u tr i, đắ ươ ộ ồ ườ ằ ữ ấ ắ ầ ờ ể 
tâm b n tr i ra trong cái bao la đó. Hãy đ  cho b u tr i bên ngoài đánh th c b u tr i trongạ ả ể ầ ờ ứ ầ ờ  



tâm b n. Đ ng bên dòng su i mà hòa tâm b n vào ti ng n c ch y, ng i bên thác đ , đạ ứ ố ạ ế ướ ả ồ ổ ể 
cho ti ng c i trong sáng c a nó t nh hóa tâm h n b n. Đi d o trên bãi bi n và h ng đ yế ườ ủ ị ồ ạ ạ ể ứ ầ  
gió bi n trên m t b n. M ng ánh trăng sáng đ  cho v  đ p c a trăng làm l ng tâm b n.ể ặ ạ ừ ể ẻ ẹ ủ ắ ạ  
Ng i trên h  hay trong v n, th  l ng l , đ  tâm b n im l ng khi trăng t  t  lên tráng lồ ồ ườ ở ặ ẽ ể ạ ặ ừ ừ ệ 
trong b u tr i không mây. M i s  đ u có th  dùng làm s  m i g i thi n đ nh. M t nầ ờ ọ ự ề ể ự ờ ọ ề ị ộ ụ 
c i, m t g ng m t trên tàu h m, m t cánh hoa m c trong khe đá bên v  đ ng, m tườ ộ ươ ặ ầ ộ ọ ệ ườ ộ  
t m v i s c s  treo trong c a ti m, ánh tr i chi u trên ch u hoa n i c a s . Hãy nh y bénấ ả ặ ỡ ử ệ ờ ế ậ ơ ử ổ ạ  
đ i v i m i d u hi u c a cái đ p và v  di m ki u. Dâng lên m i ni m vui, t nh giác vàoố ớ ọ ấ ệ ủ ẹ ẻ ễ ề ọ ề ỉ  
m i lúc, tr c "nh ng tin t c luôn luôn đ n t  im l ng."ọ ướ ữ ứ ế ừ ặ

D n dà b n s  là ng i làm ch  l y h nh phúc c a mình, t o ra ni m vui cho chínhầ ạ ẽ ườ ủ ấ ạ ủ ạ ề  
mình, có đ  m i ph ng pháp đ  th p sáng, nâng cao, g i c m h ng cho t ng h i th  vàủ ọ ươ ể ắ ợ ả ứ ừ ơ ở  
đ ng tác c a mình. Th  nào là m t thi n gi  vĩ đ i? Đó là ng i luôn luôn s ng v i sộ ủ ế ộ ề ả ạ ườ ố ớ ự 
hi n di n c a cái t  ngã chân th c c a mình, đã tìm ra và s  d ng liên t c su i ngu n c aệ ệ ủ ự ự ủ ử ụ ụ ố ồ ủ  
c m h ng sâu xa. Nhà văn Anh Lewis Thompson vi t:ả ứ ế

- Kitô, thi nhân t i th ng, đã s ng chân lý m t cách say s a đ n đ  m i hành vi c aố ượ ố ộ ư ế ộ ỗ ủ  
ngài đ u là Hành vi thu n t nh và ngôi L i toàn h o, th  hi n cái siêu vi t.ề ầ ị ờ ả ể ệ ệ

Th  hi n cái siêu vi t, đó là lý do chúng ta s ng trên đ i. ể ệ ệ ố ờ



6. TIẾN HÓA, NGHIỆP VÀ TÁI SINH

Vào cái đêm l n lao y, khi đ c Ph t giác ng , t ng truy n r ng ngài đã kinh quáớ ấ ứ ậ ộ ươ ề ằ  
nhi u giai đo n c a s  t nh th c. Đ u tiên, "v i tam đ nh tĩnh, thu n t nh, không l i l m,ề ạ ủ ự ỉ ự ầ ớ ị ầ ị ỗ ầ  
không c u nhi m, đ c làm cho m m m i, d  s  d ng, an trú b t đ ng," ngài xoay chú ýấ ễ ượ ề ạ ễ ử ụ ấ ộ  
v  s  nh  l i nh ng đ i quá kh . Ngài k  l i cho ta kinh nghi m y nh  sau:ề ự ớ ạ ữ ờ ứ ể ạ ệ ấ ư

- Ta nh  l i nhi u đ i tr c: m t đ i, hai, ba, b n, năm đ i,.. năm m i, m t trămớ ạ ề ờ ướ ộ ờ ố ờ ươ ộ  
đ i... trăm ngàn đ i, trong các th i ki p khác nhau. Ta bi t m i s  v  nh ng th i y: chờ ờ ờ ế ế ọ ự ề ữ ờ ấ ỗ 

, tên h , gia đình, và ta đã làm gì. Ta kinh quá tr  l i nh ng may m n b t h nh c a m iở ọ ở ạ ữ ắ ấ ạ ủ ỗ  
đ i, cái ch t c a ta trong m i đ i, r i l i tái sinh tr  l i nhi u l n. Nh  th  ta nh  l i vôờ ế ủ ỗ ờ ồ ạ ở ạ ề ầ ư ế ớ ạ  
s  đ i tr c v i nh ng nét đ c bi t chính xác, và nh ng hoàn c nh. Minh này ta đã ch ngố ờ ướ ớ ữ ặ ệ ữ ả ứ  
vào canh đ u c a đêm.ầ ủ

T  thu  bình minh c a l ch s , s  tái sinh và ni m tin có đ i sau đã chi m m t chừ ở ủ ị ử ự ề ờ ế ộ ỗ 
quan tr ng trong h u h t các tôn giáo l n c a nhân lo i. S  tin có tái sinh v n hi n h uọ ầ ế ớ ủ ạ ự ẫ ệ ữ  
trong nh ng ng i Ki tô vào thu  s  khai c a l ch s  Ki tô giáo, và t n t i d i nhi u hìnhữ ườ ở ơ ủ ị ử ồ ạ ướ ề  
th c cho đ n th i  Trung c . Origen, m t trong nh ng ng i có nh h ng nh t trongứ ế ờ ổ ộ ữ ườ ả ưở ấ  
nh ng nhà th , đã tin t ng "s  có-tr c c a linh h n" và đã vi t vào th  k  th  ba:ữ ờ ưở ự ướ ủ ồ ế ế ỉ ứ

- "M i linh h n đ n th  gi i này đ c tăng c ng b i vinh quang hay b  y u kémỗ ồ ế ế ớ ượ ườ ở ị ế  
b i nh ng th t b i trong nh ng đ i tr c c a nó."ở ữ ấ ạ ữ ờ ướ ủ

M c dù Ki tô giáo cu i cùng đã ch i b  ni m tin tái sinh, ta v n có th  tìm d u v tặ ố ố ỏ ề ẫ ể ấ ế  
ni m tin y qua t  t ng th i Ph c sinh, trong nh ng tr c tác c a nh ng thi sĩ lãng m nề ấ ư ưở ờ ụ ữ ướ ủ ữ ạ  
chính nh  Blake và Shelley, và c  đ n trong m t con ng i nh  ti u thuy t gia Honoré deư ả ế ộ ườ ư ể ế  
Balzac. T  khi có s  n i lên a chu ng các tôn giáo đông ph ng vào cu i th  k  tr c,ừ ự ổ ư ộ ươ ố ế ỉ ướ  
m t s  khá l n nh ng ng i Tây ph ng đã b t đ u ch p nh n tri ki n c a n giáo vàộ ố ớ ữ ườ ươ ắ ầ ấ ậ ế ủ Ấ  
Ph t giáo v  tái sinh. M t trong nh ng ng i này là Henry Ford, k  ngh  gia n i ti ngậ ề ộ ữ ườ ỹ ệ ổ ế  
th ng ng i, đã vi t:ươ ườ ế

- Tôi theo lý thuy t tái sinh vào năm tôi hăm sáu tu i. Tôn giáo không cho bi t tí gì vế ổ ế ề  
v n đ  này. Ngay c  s  nghi p cũng không đem l i cho tôi ni m th a mãn. S  nghi p th tấ ề ả ự ệ ạ ề ỏ ự ệ ậ  
vô b  n u ta không th  đem theo cái kinh nghi m ta thu nh p đ  s  d ng trong đ i kổ ế ể ệ ậ ể ử ụ ờ ế 
ti p. Nh ng khi tôi khám phá thuy t tái sinh, thì th i gian không còn b  h n ch  n a. Tôiế ư ế ờ ị ạ ế ữ  
không còn là m t tên nô l  cho cái kim đ ng h ... Tôi mu n san s  v i ng i khác s  anộ ệ ồ ồ ố ẻ ớ ườ ự  
t nh mà cái th y y đã đem l i cho chúng ta.ị ấ ấ ạ

M t cu c tr ng c u ý ki n c a vi n Gallup vào năm 1982 ch ng t  c  b n ng iộ ộ ư ầ ế ủ ệ ứ ỏ ứ ố ườ  
M  thì có m t ng i tin có luân h i. Đây là m t th ng kê làm ta gi t mình, khi xét đ n m tỹ ộ ườ ồ ộ ố ậ ế ộ  
n i mà tri t lý khoa h c duy v t h u nh  ti m tàng trong m i ph ng di n c a đ i s ngơ ế ọ ậ ầ ư ề ọ ươ ệ ủ ờ ố  
hàng ngày.

Tuy nhiên, ph n đông ng i ta ch  có khái ni m l  m  v  đ i s ng sau khi ch t, vàầ ườ ỉ ệ ờ ờ ề ờ ố ế  
hoàn toàn không bi t nó ra nh  th  nào. Luôn luôn ng i ta b o tôi r ng h  không th  nàoế ư ế ườ ả ằ ọ ể  
tin n i m t chuy n không có b ng c  hi n nhiên. Nh ng s  "không tin" c a h  đâu ph i làổ ộ ệ ằ ứ ể ư ự ủ ọ ả  
b ng ch ng đ  nói không có đ i sau ch ? Voltaire nói:ằ ứ ể ờ ứ

- Chung quy, sinh ra l n n a cũng không là chuy n l  lùng gì h n chuy n sinh ra l nầ ữ ệ ạ ơ ệ ầ  
này.



Tôi th ng h i: "N u ta đã t ng s ng tr c đây, thì t i sao ta không nh ?" Nh ngườ ỏ ế ừ ố ướ ạ ớ ư  
t i sao "ta không nh " l i có nghĩa r ng tr c kia ta ch a t ng s ng? Chung quy, nh ngạ ớ ạ ằ ướ ư ừ ố ữ  
kinh nghi m tu i th , hay c a hôm qua, hay c  đ n nh ng đi u ta v a nghĩ m t gi  tr c,ệ ổ ơ ủ ả ế ữ ề ừ ộ ờ ướ  
r t s ng đ ng khi chúng x y ra, nh ng kí c v  chúng h u nh  hoàn toàn phai m , nhấ ố ộ ả ư ứ ề ầ ư ờ ư 
th  ch a t ng x y đ n. N u nh ng gì chúng ta làm hay nghĩ vào th  hai tu n tr c mà taể ư ừ ả ế ế ữ ứ ầ ướ  
còn không nh  đ c, thì làm sao ta nghĩ là có th  d  dàng hay bình th ng, đ  nh  nh ngớ ượ ể ễ ườ ể ớ ữ  
gì ta làm trong đ i tr c?ờ ướ

Đôi khi tôi đùa ng i ta và h i:ườ ỏ

- Cái gì làm b n c ng quy t cho r ng không có đ i sau nh  v y? B n có b ngạ ươ ế ằ ờ ư ậ ạ ằ  
ch ng gì? N u b n ch t mà th y qu  th c có đ i sau thì b n tính sao? Có ph i là b n ph iứ ế ạ ế ấ ả ự ờ ạ ả ạ ả  
t  gi i h n mình, khi b n tin r ng không có đ i sau nào c ? Có ph i là có lý h n n u b nự ớ ạ ạ ằ ờ ả ả ơ ế ạ  
c  đ t m t nghi v n v  đ i sau, hay ít nh t có thái đ  c i m  v  đi u y, m c dù khôngứ ặ ộ ấ ề ờ ấ ộ ở ở ề ề ấ ặ  
có cái mà b n g i là "b ng ch ng c  th "? Cái gì s  làm b ng ch ng c  th  là có đ i sau?ạ ọ ằ ứ ụ ể ẽ ằ ứ ụ ể ờ

Tôi l i mu n ng i ta hãy t  h i mình:ạ ố ườ ự ỏ

- T i sao b n th y t t c  tôn giáo l n đ u tin có đ i sau, t i sao hàng trăm tri uạ ạ ấ ấ ả ớ ề ờ ạ ệ  
ng i su t l ch s , k  c  nh ng tri t gia l i l c nh t, thánh hi n và nh ng thiên tài c a Áườ ố ị ử ể ả ữ ế ỗ ạ ấ ề ữ ủ  
châu, đ u s ng ni m tin này nh  m t ph n c t y u c a đ i h ? Ph i chăng h  đ u nguề ố ề ư ộ ầ ố ế ủ ờ ọ ả ọ ề  
c ?ả

Ta hãy tr  l i v n đ  b ng ch ng c  th . Không ph i ch  vì ta ch a bao gi  nghe vở ạ ấ ề ằ ứ ụ ể ả ỉ ư ờ ề 
Tây T ng, hay ch a t ng đ n đ y, mà ta nói r ng không có x  Tây T ng. Tr c khi l cạ ư ừ ế ấ ằ ứ ạ ướ ụ  
đ a kh ng l  M  châu đ c "tìm ra," có ai  châu Âu ng  r ng nó có đ y? Ngay c  sau khiị ổ ồ ỹ ượ ở ờ ằ ấ ả  
tìm ra châu M , ng i ta còn tranh cãi v  s  có m t c a nó. Tôi nghĩ chính cái tri ki n h nỹ ườ ề ự ặ ủ ế ạ  
h p c a ta v  cu c đ i đã ngăn c n ta ch p nh n hay kh i s  t  duy nghiêm ch nh v  khẹ ủ ề ộ ờ ả ấ ậ ở ự ư ỉ ề ả 
tính c a tái sinh.ủ

May thay, chuy n ch a h t. Nh ng ng i nào trong chúng ta có tu t p tâm linh, nhệ ư ế ữ ườ ậ ư 
tu thi n ch ng h n, s  khám phá nhi u chuy n v  tâm th c chúng ta, mà t  tr c ta ch aề ẳ ạ ẽ ề ệ ề ứ ừ ướ ư  
bi t đ n. Vì khi tâm ta càng m  ra cho kinh nghi m kỳ l , bao la v  hi n h u c a t  tínhế ế ở ệ ạ ề ệ ữ ủ ự  
tâm, thì ta b t đ u th y m t chi u không gian khác h n, trong đó m i quy t đoán c aắ ầ ấ ộ ề ẳ ọ ế ủ  
chúng ta v  lai l ch mình và v  th c t i, mà ta t ng mình bi t th t rõ, bây gi  kh i s  tanề ị ề ự ạ ưở ế ậ ờ ở ự  
rã, và trong đó ta th y đ i sau ít nh t cũng là m t chuy n có th  x y đ n. Ta kh i s  hi uấ ờ ấ ộ ệ ể ả ế ở ự ể  
r ng m i s  mà các b c th y nói v  s ng ch t và đ i sau, qu  là th c có.ằ ọ ự ậ ầ ề ố ế ờ ả ự

VÀI "B NG CH NG" V  TÁI SINHẰ Ứ Ề

Hi n nay đã có r t nhi u sách nói v  nh ng ch ng c  c a nh ng ng i tuyên b  hệ ấ ề ề ữ ứ ứ ủ ữ ườ ố ọ 
có th  nh  l i đ i tr c. Tôi đ  ngh  n u b n th c tình mu n hi u v  tái sinh, thì hãy đi uể ớ ạ ờ ướ ề ị ế ạ ự ố ể ề ề  
nghiên vi c này v i tâm tr ng c i m , và càng nhi u tinh th n phân tích càng t t.ệ ớ ạ ở ở ề ầ ố

Trong s  hàng trăm câu chuy n v  tái sinh có th  k  ra đây, có m t chuy n làm tôiố ệ ề ể ể ộ ệ  
thích thú đ c bi t. Đó là câu chuy n c a m t ng i đàn ông trung niên  Norfolk, Anhặ ệ ệ ủ ộ ườ ở  
qu c, tên Arthur Flowerdew. Năm m i hai tu i ông ta có kinh nghi m v  nh ng tâm nhố ườ ổ ệ ề ữ ả  
s ng đ ng c a m t đô th  l n nào đó  gi a m t sa m c. M t trong nh ng hình nh xu tố ộ ủ ộ ị ớ ở ữ ộ ạ ộ ữ ả ấ  
hi n nhi u l n trong trí ông là m t ngôi đ n ch m tr  t  m t m m đá. Nh ng hình nh lệ ề ầ ộ ề ạ ổ ừ ộ ỏ ữ ả ạ 
lùng này c  tr  l i trong trí ông, nh t là khi ông nh t nh ng hòn s i màu h ng và màu camứ ở ạ ấ ặ ữ ỏ ồ  
trên b  bi n c nh nhà. Khi l n lên, nh ng chi ti t v  đô th  trong tâm trí càng rõ h n, ôngờ ể ạ ớ ữ ế ề ị ơ  
th y thêm nhi u tòa nhà, đ ng sá, lính, và đ ng đ n đô th  xuyên qua m t con kênh h p.ấ ề ườ ườ ế ị ộ ẹ

Mãi lâu v  sau, hoàn toàn tình c , ông xem m t phim tài li u v  đô th  Petra c  c aề ờ ộ ệ ề ị ổ ủ  
Jordan. Ông r t ng c nhiên khi trông th y l n đ u tiên, hình nh mà ông đã th y nhi u l nấ ạ ấ ầ ầ ả ấ ề ầ  
trong trí qua nhi u năm. Ông cho bi t ông ch a h  đ c sách v  gì v  Petra. Nh ng linhề ế ư ề ọ ở ề ữ  



ki n c a ông tr  thành n i ti ng, và s  xu t hi n c a ông trên truy n hình c a đài BBCế ủ ở ổ ế ự ấ ệ ủ ề ủ  
làm chính ph  Jordan l u ý, đ  ngh  đ a ông b ng phi c  đ n Jordan cùng v i m t phóngủ ư ề ị ư ằ ơ ế ớ ộ  
viên quay phim c a BBC.ủ

Tr c khi phái đoàn xu t hành, Arthur Flowerdew đ c gi i thi u v i m t nhà kh oướ ấ ượ ớ ệ ớ ộ ả  
c  chuyên v  Petra, đã vi t m t quy n sách v  thành ph  này. Nhà kh o c  l y làm lổ ề ế ộ ể ề ố ả ổ ấ ạ 
lùng tr c s  hi u bi t rành m ch c a ông ta, m t vài đi u ông nói ra ch  có m t chuyênướ ự ể ế ạ ủ ộ ề ỉ ộ  
gia kh o c  v  vùng y m i bi t đ c. Đài BBC ghi l i s  mô t  c a Arthur Flowerdewả ổ ề ấ ớ ế ượ ạ ự ả ủ  
v  Petra tr c khi đi, đ  so sánh. Flowerdew nêu lên ba đ a đi m trong linh ki n c a mìnhề ướ ể ị ể ế ủ  
v  Petra: M t m m đá hình núi l a  ngoài đô th , m t ngôi đ n nh   đ y ông tin r ngề ộ ỏ ử ở ị ộ ề ỏ ở ấ ằ  
ông đã b  gi t vào th  k  th  nh t tr c Thiên chúa, và m t xây c t b t th ng trong thànhị ế ế ỷ ứ ấ ướ ộ ấ ấ ườ  
ph , mà các nhà kh o c  r t quen thu c, nh ng h  không bi t đ  làm gì.ố ả ổ ấ ộ ư ọ ế ể

Chuyên gia kh o c  không nh  có m m đá nào nh  v y, và t  v  hoài nghi. Khi ôngả ổ ớ ỏ ư ậ ỏ ẻ  
ta  đ a cho Flowerdew xem m t b c nh ch p đô th  Petra,  ông l y  làm kinh ng c  vìư ộ ứ ả ụ ị ấ ạ  
Flowerdew ch  đúng cái n i có di tích ngôi đ n. R i ng i đàn ông trung niên này th nỉ ơ ề ồ ườ ả  
nhiên gi i thích, m c đích c a cái c u trúc kỳ l  kia là cái v ng gác trong đó ông ta đã làmả ụ ủ ấ ạ ọ  
lính canh, cách hai ngàn năm v  tr c.ề ướ

M t s  l n nh ng tiên đoán c a ông ch ng t  r t chính xác. Khi đoàn đ n g n thànhộ ố ớ ữ ủ ứ ỏ ấ ế ầ  
Petra, Arthur Flowerdew ch  ch  m m đá kỳ bí, và khi vào thành, ông đ n ngay v ng gác,ỉ ỗ ỏ ế ọ  
không c n nhìn b n đ , và ch ng minh cái cách l  lùng mà th i x a đã s  d ng đ  đi mầ ả ồ ứ ạ ờ ư ử ụ ể ể  
danh lính gác. Cu i cùng ông đi đ n n i mà ông b o ông đã b  m t m i ki m c a k  thùố ế ơ ả ị ộ ủ ế ủ ẻ  
đâm ch t vào th  k  th  nh t tr c Tây l ch, và l i ch  ra nh ng đ a đi m, m c đích c aế ế ỷ ứ ấ ướ ị ạ ỉ ữ ị ể ụ ủ  
nh ng c u trúc ch a khai qu t đ c t i đô th  này.ữ ấ ư ậ ượ ạ ị

Làm sao gi i thích đ c s  hi u bi t l  lùng c a Arthur Flowerdew ngo i tr  s  táiả ượ ự ể ế ạ ủ ạ ừ ự  
sinh luân h i?ồ

 R i l i có tr ng h p nh ng tr  em nh  l i m t cách t  nhiên nh ng chi ti t v  đ iồ ạ ườ ợ ữ ẻ ớ ạ ộ ự ữ ế ề ờ  
tr c. Nhi u tr ng h p nh  v y đã đ c ti n sĩ Ian Stevenson thu c đ i h c Virginiaướ ề ườ ợ ư ậ ượ ế ộ ạ ọ  
s u t p. M t t ng thu t v  nh ng ký c c a m t tr  em v  đ i quá kh  đã gây s  chú ýư ậ ộ ườ ậ ề ữ ứ ủ ộ ẻ ề ờ ứ ự  
c a đ c Dalai Lama. Ngài đã g i m t đ i di n đ n ph ng v n và xác ch ng nh ng ký củ ứ ử ộ ạ ệ ế ỏ ấ ứ ữ ứ  
c a em.ủ

Tên em bé là Kamaljit Kour, con m t th y giáo s ng trong m t gia đình theo đ o Sikhộ ầ ố ộ ạ  
 t nh Punjab  n. M t ngày kia, khi đi coi h i ch  v i cha t i m t khu làng, tình c  cô béở ỉ ở Ấ ộ ộ ợ ớ ạ ộ ờ  

b o cha đ a đ n m t làng khác cách đó không xa. Cha cô r t ng c nhiên, h i t i sao. Côả ư ế ộ ấ ạ ỏ ạ  
b o:ả

- Con không có gì  đây. Đây không ph i nhà c a con. Cha hãy đ a con đ n làng y.ở ả ủ ư ế ấ  
M t đ a b n h c và con đang c i xe đ p thì chúng con b  xe buýt đ ng. B n con ch tộ ứ ạ ọ ỡ ạ ị ụ ạ ế  
ngay, con b  th ng  đ u, tai, mũi. Con đ c đ a đi kh i ch  x y ra tai n n và đ n n mị ươ ở ầ ượ ư ỏ ỗ ả ạ ế ằ  
trên m t gh  dài tr c m t tòa án nh  g n đ y. R i ng i ta đ a con đ n b nh vi n làng.ộ ế ướ ộ ỏ ầ ấ ồ ườ ư ế ệ ệ  
Nh ng v t th ng c a con ch y máu th t nhi u, cha m  bà con đ u theo con đ n đ y. Vìữ ế ươ ủ ả ậ ề ẹ ề ế ấ  
b nh vi n làng không đ  ph ng ti n, h  tính đ a con đi Ambala. Khi các bác sĩ nói khôngệ ệ ủ ươ ệ ọ ư  
c u con đ c n a, con đã yêu c u đ a con v  nhà.ứ ượ ữ ầ ư ề

Cha cô bé l y làm kinh ng c, nh ng vì cô bé năn n , ông ph i đ a cô đ n khu làng côấ ạ ư ỉ ả ư ế  
mu n. Khi đ n g n, cô bé nh n ra ngay, ch  ch  đ ng xe, và g i m t chi c xích lô.ố ế ầ ậ ỉ ỗ ụ ọ ộ ế

Cô b o xe ng ng khi h  đ n m t c m nhà mà cô b o đã t ng  đó. Ng i cha v nả ừ ọ ế ộ ụ ả ừ ở ườ ẫ  
không tin cô, nên h i nh ng ng i  đ y xem h  có bi t gia đình mà cô Kamaljit Kour đãỏ ữ ườ ở ấ ọ ế  
mô t . H  xác nh n qu  có vi c nh  th , và b o ng i cha cô bé r ng Rishma, tên cô gáiả ọ ậ ả ệ ư ế ả ườ ằ  
tr c kia, khi ch t đã đ c m i sáu tu i, ch t trong xe trên đ ng t  b nh vi n v  nhà.ướ ế ượ ườ ổ ế ườ ừ ệ ệ ề  



Ng i cha h t s c b c b i, b o cô bé n  nên tr  v , song cô đi ngay t i nhà cũ, đòi b cườ ế ứ ự ộ ả ọ ở ề ớ ứ  
nh cô ch p  tr ng, và ng m nhìn thích thú. Khi ông n i và chú c a cô Rishma đ n, thìả ụ ở ườ ắ ộ ủ ế  

cô bé nh n ra ngay, nói đúng tên h . Cô ch  cái phòng riêng c a cô, và đ a cha cô đi xemậ ọ ỉ ủ ư  
nh ng phòng khác trong nhà. R i cô đòi nh ng quy n sách h c cũ, đôi vòng b c và nh ngữ ồ ữ ể ọ ạ ữ  
cái n  cùng v i b  áo qu n m i màu marông. Cô c a Rishma gi i thích, đ y là nh ng v tơ ớ ộ ầ ớ ủ ả ấ ữ ậ  
s  h u cũ Rishma ngày x a. Hôm sau cô g p t t c  nh ng bà con cũ, và khi t i gi  lên xeở ữ ư ặ ấ ả ữ ớ ờ  
buýt tr  v , cô bé không ch u, b o cha r ng cô s   l i. Nh ng cu i cùng ông đã năn n  côở ề ị ả ằ ẽ ở ạ ư ố ỉ  
bé cùng v .ề

Gia đình kh i s  ráp câu chuy n l i. Kamalljit Kour đã ra đ i m i tháng sau khiở ự ệ ạ ờ ườ  
Rishma ch t. M c dù ch a đi h c, em bé v n th ng làm b  đ c sách, và nh  đ c t t cế ặ ư ọ ẫ ườ ộ ọ ớ ượ ấ ả  
tên b n trong t m nh tr ng h c. Kamaljit cũng th ng đòi m c áo marông. Cha m  côạ ấ ả ườ ọ ườ ặ ẹ  
bé khám phá ra r ng Rishma đã đ c t ng m t b  qu n áo màu y mà em r t thích, nh ngằ ượ ặ ộ ộ ầ ấ ấ ư  
ch a đ c m c. Đi u cu i cùng mà em bé nh  v  đ i tr c c a mình là nh ng ánh sángư ượ ặ ề ố ớ ề ờ ướ ủ ữ  
trên chi c xe h i b ng v t t t trên đ ng t  b nh vi n v  nhà; có l  đ y là lúc em ch t.ế ơ ỗ ụ ắ ườ ừ ệ ệ ề ẽ ấ ế

 Ai mu n kh o sát nghiêm túc kh  tính v  đ i sau, tôi đ  ngh  h  xem nh ng ch ngố ả ả ề ờ ề ị ọ ữ ứ  
c  c m đ ng v  kinh nghi m c n-t . R t nhi u ng i s ng l i đã phát sinh m t ni m xácứ ả ộ ề ệ ậ ử ấ ề ườ ố ạ ộ ề  
tín r ng cu c đ i v n ti p t c sau khi ch t; nhi u ng i trong đó không có tín ng ngằ ộ ờ ẫ ế ụ ế ề ườ ưỡ  
cũng ch a t ng có kinh nghi m tâm linh nào:ư ừ ệ

Bây gi , su t đ i tôi hoàn toàn tin ch c có đ i sau, không m t chút nghi ng  gì. Vàờ ố ờ ắ ờ ộ ờ  
tôi không s  ch t n a, không. Nhi u ng i tôi bi t r t s  ch t, s  quá. Tôi luôn luôn c iợ ế ữ ề ườ ế ấ ợ ế ợ ườ  
th m khi nghe ng i ta hoài nghi v  đ i sau, hay b o, "Ch t là h t". Tôi t  nh : "H  th cầ ườ ề ờ ả ế ế ự ủ ọ ự  
s  không bi t gì c ".ự ế ả

“Cái đi u x y đ n cho tôi lúc đó là kinh nghi m l  lùng nh t tôi ch a t ng th y. Nóề ả ế ệ ạ ấ ư ừ ấ  
làm cho tôi nh n ra r ng có đ i sau".ậ ằ ờ

"Tôi bi t là có đ i sau. Không ai có th  lay chuy n lòng tin c a tôi. Tôi không hoàiế ờ ể ể ủ  
nghi gì n a. Ch t th t an n, không có gì ph i s . Tôi không bi t còn gì ngoài ra cái mà tôiữ ế ậ ổ ả ợ ế  
đã kinh nghi m, nh ng v i tôi, đã là tràn tr  h nh phúc...".ệ ư ớ ề ạ

"Nó cho tôi m t gi i đáp cho cái đi u mà tôi nghĩ s  làm m i ng i ng c nhiên vàoộ ả ề ẽ ọ ườ ạ  
lúc này hay khác trong đ i. Vâng, có đ i sau! Đ p h n b t c  gì ta có th  t ng t ng!ờ ờ ẹ ơ ấ ứ ể ưở ượ  
Khi b n đã bi t, thì không có m t cái gì có th  sánh b ng nó. B n ch  bi t th !"ạ ế ộ ể ằ ạ ỉ ế ế

Nh ng kh o c u v  đ  tài y cũng ch ng t  nh ng ng i đã ch t h t sau đó th ngữ ả ứ ề ề ấ ứ ỏ ữ ườ ế ụ ườ  
c i m  h n và có khuynh h ng ch p nh n tái sinh luân h i.ở ở ơ ướ ấ ậ ồ

Và ph i chăng nh ng thiên tài đ c bi t v  âm nh c ho c toán n i m t s  tr  em cóả ữ ặ ệ ề ạ ặ ơ ộ ố ẻ  
th  suy t  s  phát tri n c a chúng trong nh ng đ i tr c? Nh  Mozart năm tu i đã so nể ừ ự ể ủ ữ ờ ướ ư ổ ạ  
nh ng đo n khúc, và xu t b n nh ng khúc sonatas vào năm tám tu i.ữ ả ấ ả ữ ổ

B n có th  đ t câu h i:ạ ể ặ ỏ

- N u có đ i sau, thì t i sao quá khó đ  nh  l i đ i tr c c a mình nh  v y?ế ờ ạ ể ớ ạ ờ ướ ủ ư ậ

Trong tác ph m "Myth of Er" (Huy n tho i v  Er) Platon g i ý m t gi i thích cho sẩ ề ạ ề ợ ộ ả ự 
thi u trí nh  này.ế ớ

Er là m t quân nhân đ c xem đã ch t tr n, và d ng nh  đã tr i qua m t kinhộ ượ ế ậ ườ ư ả ộ  
nghi m c n t  r i s ng l i. Y th y nhi u chuy n trong khi "ch t", và đ c b o ph i trệ ậ ử ồ ố ạ ấ ề ệ ế ượ ả ả ở  
v  l i cu c đ i đ  k  cho ng i khác nghe tr ng thái sau khi ch t ra th  nào. Ngay tr cề ạ ộ ờ ể ể ườ ạ ế ế ướ  
khi tr  v , y th y nh ng ng i đang đ c chu n b  đ  tái sinh ph i di chuy n trong h iở ề ấ ữ ườ ượ ẩ ị ể ả ể ơ  
nóng ng t ng t ghê g m qua "Cánh đ ng quên lãng", m t sa m c không có cây c i. Khiộ ạ ớ ồ ộ ạ ố  
chi u đ n, h  c m tr i g n Con Sông Th t Ni m, mà n c c a nó không th  múc đ c.ề ế ọ ắ ạ ầ ấ ệ ướ ủ ể ượ  



T t c  đ u đ c b o u ng m t ít n c này, và m t s  ng i không có đ c cái trí tu  đấ ả ề ượ ả ố ộ ướ ộ ố ườ ượ ệ ể 
ngăn h  u ng nhi u. M i ng i khi u ng thì quên h t m i s .ọ ố ề ỗ ườ ố ế ọ ự

Er không đ c phép u ng n c, và khi th c d y y th y mình đang n m trên giànượ ố ướ ứ ậ ấ ằ  
h a, và có th  nh  l i t t c  nh ng gì y đã th y nghe.ỏ ể ớ ạ ấ ả ữ ấ

Có chăng m t đ nh lu t chung đ  làm cho ta h u nh  quên h t m i s  v  th i gianộ ị ậ ể ầ ư ế ọ ự ề ờ  
và n i ch n ta đã s ng tr c kia? Hay ch  vì quá nhi u kinh nghi m, ph m vi và c ng đơ ố ố ướ ỉ ề ệ ạ ườ ộ 
c a chúng quá l n, đã xóa h t nh ng ký c chúng ta v  nh ng đ i quá kh ?ủ ớ ế ữ ứ ề ữ ờ ứ

Đôi khi tôi t  h i, chúng s  giúp ta đ c bao nhiêu n u ta nh  đ c? Hay l i còn làmự ỏ ẽ ượ ế ớ ượ ạ  
cho chúng ta r i ren thêm?ố

 TÍNH T NG T C C A TÂM TH CƯƠ Ụ Ủ Ứ

 Theo quan đi m Ph t giáo, lu n c  chính xác nh n có tái sinh là d a trên m t hi uể ậ ậ ứ ậ ự ộ ể  
bi t sâu xa v  tâm t ng t c. Tâm th c t  đâu đ n? Nó không th  không t  đâu mà kh iế ề ươ ụ ứ ừ ế ể ừ ở  
lên. M i sát na tâm không th  kh i n u không có sát na tâm đi tr c nó. Đ c Dalai Lamaỗ ể ở ế ướ ứ  
gi i thích ti n trình ph c t p này nh  sau.ả ế ứ ạ ư

- Căn b n trên đó Ph t giáo ch p nh n có tái sinh, chính y u là s  t ng t c c a tâmả ậ ấ ậ ế ự ươ ụ ủ  
th c. Hãy l y th  gi i v t ch t làm ví d : t t c  y u t  trong vũ tr  hi n t i c a chúng ta,ứ ấ ế ớ ậ ấ ụ ấ ả ế ố ụ ệ ạ ủ  
cho đ n m c vi t  nh t, có th  tìm v  m t ngu n g c, m t kh i đi m  đ y m i v t thế ứ ế ấ ể ề ộ ồ ố ộ ở ể ở ấ ọ ậ ể  
c a th  gi i v t ch t đ c cô đ ng l i thành cái mà khoa h c g i là "l ng t ". Nh ngủ ế ớ ậ ấ ượ ọ ạ ọ ọ ượ ử ữ  
phân t  này l i là k t qu  s  phân hóa c a m t vũ tr  có tr c nó. B i th  có m t chu kỳử ạ ế ả ự ủ ộ ụ ướ ở ế ộ  
miên vi n trong đó vũ tr  thành và ho i, r i l i tái sinh.ễ ụ ạ ồ ạ

Tâm cũng t ng t  nh  th . S  ki n ta có m t cái g i là "tâm hay th c" th t rõ ràng,ươ ự ư ế ự ệ ộ ọ ứ ậ  
vì kinh nghi m chúng ta ch ng t  s  hi n h u c a nó. R i kinh nghi m cũng cho th y rõệ ứ ỏ ự ệ ữ ủ ồ ệ ấ  
r ng cái mà ta g i là "tâm hay th c” luôn luôn thay đ i theo hoàn c nh, đi u ki n. Đi uằ ọ ứ ổ ả ề ệ ề  
này cho ta th y b n ch t liên t c và thay đ i c a tâm th c.ấ ả ấ ụ ổ ủ ứ

M t s  ki n khác n a cũng rõ ràng, là nh ng t ng l p thô c a tâm th c liên l c m tộ ự ệ ữ ữ ầ ớ ủ ứ ạ ậ  
thi t v i nh ng tr ng thái v t lý c a c  th , và kỳ th c tùy thu c vào chúng. Nh ng ph iế ớ ữ ạ ậ ủ ơ ể ự ộ ư ả  
có m t căn b n nào đó, m t năng l c, ngu n g c, khi n cho tâm th c, khi tác đ ng hộ ả ộ ự ồ ố ế ứ ộ ỗ 
t ng v i nh ng phân t  v t ch t, có th  s n xu t nh ng h u tình chúng sinh.ươ ớ ữ ử ậ ấ ể ả ấ ữ ữ

Cũng nh  bình di n v t ch t, tâm cũng ph i có s  t ng t c t  quá kh . B i thư ệ ậ ấ ả ự ươ ụ ừ ứ ở ế 
n u b n theo d u tâm tr  v  quá kh , thì b n s  th y b n đang tìm v  ngu n g c c a tâmế ạ ấ ở ề ứ ạ ẽ ấ ạ ề ồ ố ủ  
t ng t c - h t nh  c a th  gi i v t ch t – là m t chi u không gian vô biên; b n s  th yươ ụ ệ ư ủ ế ớ ậ ấ ộ ề ạ ẽ ấ  
nó không có kh i th y.ở ủ

B i th , ph i có nh ng đ i tái sinh t ng t c thì dòng tâm th c t ng t c m i có ở ế ả ữ ờ ươ ụ ứ ươ ụ ớ ở 
đ y.ấ

Ph t giáo tin  lý duyên sinh theo đó m i s  đ u bi n đ i, và đ u có nguyên nhân vàậ ở ọ ự ề ế ổ ề  
đi u ki n. B i th  không có ch  cho m t th n sáng t o, hay nh ng th c th  t -sinh. Đúngề ệ ở ế ỗ ộ ầ ạ ữ ự ể ự  
h n, m i s  phát sinh do k t qu  c a nh ng nhân và duyên hay đi u ki n. B i v y tâm hayơ ọ ự ế ả ủ ữ ề ệ ở ậ  
th c cũng xu t hi n k  nh  h u qu  c a nh ng tâm đi tr c nó.ứ ấ ệ ể ư ậ ả ủ ữ ướ

Khi nói v  nhân và duyên, có hai lo i: nh ng nguyên nhân th c th , ch t li u t  đóề ạ ữ ự ụ ấ ệ ừ  
m t v t đ c sinh ra; và nh ng y u t  h p tác góp ph n vào s  t o nên v t y, hay phápộ ậ ượ ữ ế ố ợ ầ ự ạ ậ ấ  
duyên sinh y. Trong tr ng h p tâm và thân, m c dù cái này có th  nh h ng cái kia,ấ ườ ợ ặ ể ả ưở  
songc ái này không th  là ch t li u c a cái kia... Tâm và v t, m c dù l  thu c l n nhau,ể ấ ệ ủ ậ ặ ệ ộ ẫ  
song không ph i là nh ng nguyên nhân th c th  thu c lo i "ch t li u" cho nhau.ả ữ ự ụ ộ ạ ấ ệ

Đây là c  s  trên đó Ph t giáo ch p nh n có tái sinh. (*)ơ ở ậ ấ ậ



Ph n đông ng i hi u t  ng  "tái sinh" nh  m t "v t" sinh tr  l i, du hành t  đ iầ ườ ể ừ ữ ư ộ ậ ở ạ ừ ờ  
này sang đ i khác. Nh ng trong Ph t giáo, chúng tôi không tin có m t th c th  đ c l p b tờ ư ậ ộ ự ể ộ ậ ấ  
bi n nh  m t linh h n hay cái ngã t n t i sau khi thân xác ch t đi. Cái y u t  đem l i sế ư ộ ồ ồ ạ ế ế ố ạ ự 
ti p n i nh ng đ i s ng, theo Ph t giáo, không ph i là m t th c th , mà là t ng l p vi tế ố ữ ờ ố ậ ả ộ ự ể ầ ớ ế 
sâu xa t i h u c a tâm th c. Đ c Dalai Lama gi i thích:ố ậ ủ ứ ứ ả

- Theo l i gi i thích Ph t giáo, nguyên lý sáng t o t i h u là tâm. Có nhi u t ng l pố ả ậ ạ ố ậ ề ầ ớ  
c a tâm. Cái mà ta g i là b n tâm sâu xa nh t v n luôn luôn hi n di n  đ y. S  t ng t củ ọ ả ấ ẫ ệ ệ ở ấ ự ươ ụ  
c a b n tâm y h u nh  là m t cái gì tr ng c u, nh  nh ng l ng t  không gian. Trongủ ả ấ ầ ư ộ ườ ử ư ữ ượ ử  
đ a h t v t ch t, đ y là l ng t  (phân t  không gian); trong đ a h t tâm th c, đ y là Ánhị ạ ậ ấ ấ ượ ử ử ị ạ ứ ấ  
sáng Căn b n, đi m Linh Quang... Đi m Linh Quang, v i năng l c đ c bi t c a nó, t o nênả ể ể ớ ự ặ ệ ủ ạ  
s  móc n i v i tâm.ự ố ớ

Cách tái sinh x y ra đã đ c minh h a rõ ràng trong ví d  sau.ả ượ ọ ụ

- Nh ng hi n h u liên ti p trong m t chu i tái sinh không gi ng nh  nh ng h t ng cữ ệ ữ ế ộ ỗ ố ư ữ ạ ọ  
trong m t chu i ng c, đ c xâu l i v i nhau b ng m t s i dây g i là "linh h n," xuyên quaộ ỗ ọ ượ ạ ớ ằ ộ ợ ọ ồ  
t t c  h t châu; đúng h n chúng nh  nh ng con xúc x c ch ng lên nhau, m i con xúc x cấ ả ộ ơ ư ữ ắ ồ ỗ ắ  
là riêng bi t, nh ng nó ch ng đ  con  trên nó, t  căn đ  có liên h  v i nhau. Gi a nh ngệ ư ố ỡ ở ự ể ệ ớ ữ ữ  
con xúc x c không có s  gi ng nhau nh ng có đi u ki n tính.ắ ự ố ư ề ệ

Kinh đi n Ph t giáo nói r t rõ v  ti n trình duyên sinh hay đi u ki n tính này. B cể ậ ấ ề ế ề ệ ậ  
thánh tăng Nagasena gi i thích cho vua Milinda trong m t lo t nh ng gi i đáp nghi v n màả ộ ạ ữ ả ấ  
nhà vua đã h i ngài.ỏ

Vua h i:ỏ

- Khi m t ng i nào tái sinh, thì y là m t v i ng i v a ch t, hay là khác?ộ ườ ộ ớ ườ ừ ế

Nagasena tr  l i:ả ờ

- Không ph i m t cũng không ph i khác... N u m t ng i đ t m t ng n đèn, có thả ộ ả ế ộ ườ ố ộ ọ ể 
nó cho ánh sáng su t đêm không?ố

- Có th .ể

- Ng n đèn cháy trong canh m t có ph i là m t v i ng n đèn cháy trong canh hai...ọ ộ ả ộ ớ ọ  
hay canh cu i?ố

- Không.

- Nh  v y có ph i nghĩa là ng n đèn canh m t khác, ng n đèn canh hai khác, ng nư ậ ả ọ ộ ọ ọ  
đèn canh ba khác?

- Không, vì cũng chính ng n đèn y cháy su t c  đêm.ọ ấ ố ả

- Tái sinh cũng gi ng nh  v y: M t hi n t ng này kh i lên và hi n t ng kia ch mố ư ậ ộ ệ ượ ở ệ ượ ấ  
d t, hai cái đ ng th i. B i th  tâm đ u tiên kh i lên trong đ i s ng m i không ph i m tứ ồ ờ ở ế ầ ở ờ ố ớ ả ộ  
cũng không ph i khác v i tâm cu i cùng trong đ i tr c.ả ớ ố ờ ướ

Nhà vua xin m t ví  d  khác  đ  gi i  thích rõ b n ch t  c a t ng quan này,  vàộ ụ ể ả ả ấ ủ ươ  
Nagasena đã so sánh v i s a:ớ ữ

- Ván s a, b , hay gia-ua làm ra t  s a không ph i là m t v i s a, nh ng cũng khôngữ ơ ừ ữ ả ộ ớ ữ ư  
ph i khác, vì hoàn toàn tùy thu c vào s a.ả ộ ữ

Khi y vua h i:ấ ỏ

- N u không có th c th  nào di chuy n t  thân xác này qua thân xác khác, thì có ph iế ự ể ể ừ ả  
là ta s  thoát kh i nh ng nghi p x u mà ta đã làm trong các đ i tr c?ẽ ỏ ữ ệ ấ ờ ướ



Nagasena cho t  d  sau đây:ỉ ụ

- M t ng i ăn tr m xoài ng i khác. Xoài y l y không ph i xoài ng i ch  đãộ ườ ộ ườ ấ ả ườ ủ  
tr ng, làm sao l i ph t y đ c? Lí do y b  ph t là, nh ng trái xoài y ăn tr m ch  có đ cồ ạ ạ ượ ị ạ ữ ộ ỉ ượ  
nh  tr c tiên ng i ch  có tr ng ra. Cũng th , chính vì nh ng nghi p c a ta trong quáờ ướ ườ ủ ồ ế ữ ệ ủ  
kh , thanh t nh hay không thanh t nh, mà ta đ c n i li n v i m t đ i khác, và không thứ ị ị ượ ố ề ớ ộ ờ ể 
thoát kh i h u qu .ỏ ậ ả

NGHI PỆ

Vào canh hai, khi Ph t đ t giác ng , ngài ch ng m t lo i hi u bi t hay minh th  hai,ậ ạ ộ ứ ộ ạ ể ế ứ  
b  túc cho trí bi t v  tái sinh hay túc m ng trí, đó là trí bi t v  nghi p, đ nh lu t t  nhiênổ ế ề ạ ế ề ệ ị ậ ự  
c a nhân và qu .ủ ả

"V i thiên nhãn thu n t nh siêu nhân, Ta th y h u tình ch t và tái sinh, ng i h  li tớ ầ ị ấ ữ ế ườ ạ ệ  
k  cao sang, ng i may m n k  b t h nh tùy theo h nh nghi p c a chúng". ẻ ườ ắ ẻ ấ ạ ạ ệ ủ

(Tùy nghi p thú trí, liên h  đ n thiên nhãn. D ch gi )ệ ệ ế ị ả

S  th t và năng l c đi u đ ng tái sinh là cái mà ta g i nghi p. Ng i ta th ng hi uự ậ ự ề ộ ọ ệ ườ ườ ể  
l m nghi p v i đ nh m nh hay ti n đ nh. T t nh t nên hi u nghi p là lu t nhân qu  t tầ ệ ớ ị ệ ề ị ố ấ ể ệ ậ ả ấ  
y u đi u khi n vũ tr . Danh t  karma, nghi p, có nghĩa là "hành đ ng," và karma v a làế ề ể ụ ừ ệ ộ ừ  
năng l c ti m tàng trong hành đ ng v a là h u qu  mà hành đ ng đem l i.ự ề ộ ừ ậ ả ộ ạ

Có nhi u lo i nghi p: Nghi p qu c t , nghi p qu c gia, nghi p đô th , và nghi p cáề ạ ệ ệ ố ế ệ ố ệ ị ệ  
nhân. T t c  đ u t ng quan m t thi t v i nhau, và ch  có m t ng i đã giác ng  m iấ ả ề ươ ậ ế ớ ỉ ộ ườ ộ ớ  
hi u đ c s  ph c t p c a chúng.ể ượ ự ứ ạ ủ

Nói gi n d  thì nghi p là gì? Nó có nghĩa là b t c  gì ta làm, qua thân, l i hay ý, đ uả ị ệ ấ ứ ờ ề  
s  có m t h u qu  t ng ng. M i hành vi, dù nh  nh t, đ u mang n ng nh ng k t quẽ ộ ậ ả ươ ứ ỗ ỏ ấ ề ặ ữ ế ả  
c a nó. Nh ng b c th y nói r ng ch  m t chút đ c d c cũng có th  gây ra cái ch t, m tủ ữ ậ ầ ằ ỉ ộ ộ ượ ể ế ộ  
h t nh  có th  tr  thành m t cây kh ng l . Và đ c Ph t cũng d y:ộ ỏ ể ở ộ ổ ồ ứ ậ ạ

- Đ ng khinh vi c ác nh  ch  vì nó nh ; m t đóm l a nh  cũng có th  đ t cháy m từ ệ ỏ ỉ ỏ ộ ử ỏ ể ố ộ  
đ ng c  khô l n nh  ng n núi.ố ỏ ớ ư ọ

Ngài còn d y:ạ

- Đ ng xem th ng vi c lành nh , nghĩ r ng không l i l c; nh ng gi t n c tuy nhừ ườ ệ ỏ ằ ợ ạ ữ ọ ướ ỏ 
cũng có th  làm đ y h .ể ầ ồ

Nghi p không h  ho i nh  nh ng v t th   ngòai hay tr  thành vô hi u l c. Nóệ ư ạ ư ữ ậ ể ở ở ệ ự  
không th  b  th i gian, l a hay n c phá ho i. Năng l c c a nghi p s  không bao gi  bi nể ị ờ ử ướ ạ ự ủ ệ ẽ ờ ế  
m t cho đ n khi nó chín mùi. M c dù nh ng h u qu  c a nghi p chúng ta có th  ch aấ ế ặ ữ ậ ả ủ ệ ể ư  
chín, nh ng chúng ch c ch n s  chín, khi g p đi u ki n thích h p.ư ắ ắ ẽ ặ ề ệ ợ

Th ng chúng ta quên nh ng gì mình làm, và th c lâu v  sau nh ng h u qu  m iườ ữ ự ề ữ ậ ả ớ  
đ n đu i k p chúng ta. Khi y ta không th  nào liên h  chúng v i nh ng nhân, sinh raế ổ ị ấ ể ệ ớ ữ  
chúng. Jigmé Lingpa nói:

- Hãy t ng t ng, m t con đ i bàng đang bay cao trên b u tr i, không có bóng,ưở ượ ộ ạ ầ ờ  
không có gì ch ng t  nó có  đ y. R i thình lình nó rình m i, l n xu ng, và sà xu ng đ t.ứ ỏ ở ấ ồ ồ ặ ố ố ấ  
Và khi nó r t xu ng, thì cái bóng đe d a c a nó xu t hi n.ớ ố ọ ủ ấ ệ

Nh ng h u qu  hành đ ng chúng ta th ng b  tri n h n, ngay c  vào nh ng đ i sau;ữ ậ ả ộ ườ ị ể ạ ả ữ ờ  
chúng ta không th  gán m t nguyên nhân duy nh t, vì b t c  bi n c  nào cũng có th  làế ộ ấ ấ ứ ế ố ể  
m t pha tr n vô cùng ph c t p c a nhi u nghi p chín cùng m t lúc. B i th  chúng ta cóộ ộ ứ ạ ủ ề ệ ộ ở ế  
khuynh h ng cho r ng m i s  "tình c " x y đ n cho chúng ta, và khi m i s  ti n hành t tướ ằ ọ ự ờ ả ế ọ ự ế ố  
đ p, ta ch  g i đ y là "may m n." Tuy nhiên, cái gì khác ngoài nghi p, có th  th c s  gi iẹ ỉ ọ ấ ắ ệ ể ự ự ả  



thích th a đáng nh ng sai khác kỳ l  gi a chúng ta? Dù chúng ta có th  sinh ra trong cùngỏ ữ ạ ữ ể  
m t gia đình hay x  s , hay trong nh ng hoàn c nh gi ng nhau, chúng ta đ u có tính tìnhộ ứ ở ữ ả ố ề  
khác nhau, g p nh ng s  vi c hoàn toàn khác nhau, có tài năng khác nhau, khuynh h ngặ ữ ự ệ ướ  
và s  ph n khác nhau.ố ậ

Nh  l i Ph t d y:ư ờ ậ ạ

- Hi n t i ta là nh ng gì trong quá kh  ta đã t ng là, và t ng lai ta s  là gì tùy thu cệ ạ ữ ứ ừ ươ ẽ ộ  
vào hi n t i ta làm gì.ệ ạ

Padmasambhava cũng nói:

- Mu n bi t đ i quá kh , hãy nhìn tình tr ng hi n t i c a b n; mu n bi t đ i v  lai,ố ế ờ ứ ạ ệ ạ ủ ạ ố ế ờ ị  
hãy nhìn nh ng hành đ ng hi n t i.ữ ộ ệ ạ

THI N TÂMỆ

Nh  v y, lo i tái sinh mà ta s  có trong đ i v  lai đ c đ nh đo t b i b n ch t c aư ậ ạ ẽ ờ ị ượ ị ạ ở ả ấ ủ  
nh ng hành đ ng ta trong đ i hi n t i. Và đi u th t quan tr ng là đ ng bao gi  quên r ngữ ộ ờ ệ ạ ề ậ ọ ừ ờ ằ  
h u qu  c a hành đ ng chúng ta hoàn toàn tùy thu c vào ý đ nh hay đ ng c  đ ng sauậ ả ủ ộ ộ ị ộ ơ ằ  
nh ng h at đ ng y, ch  không ph i tùy theo ph m vi t m m c c a chúng.ữ ọ ộ ấ ứ ả ạ ầ ứ ủ

Vào th i Ph t, có m t bà lão ăn xin tên g i là "N ng t a Ni m Vui." Bà th ngờ ậ ộ ọ ươ ự ề ườ  
ng m nh ng vua chúa và m i ng i cúng d ng Ph t và đ  t  c a Ngài. Và không có gìắ ữ ọ ườ ườ ậ ệ ử ủ  
bà thích h n là đ c làm nh  h . B i th  bà đi xin su t ngày, và đ c m t đ ng ti n nh .ơ ượ ư ọ ở ế ố ượ ộ ồ ề ỏ  
Bà đem đ ng ti n y đi mua m t ít d u. Ng i bán d u b o bà không mua gì đ c v iồ ề ấ ộ ầ ườ ầ ả ượ ớ  
đ ng ti n ít i y, nh ng khi nghe bà mu n cúng Ph t, anh ta th ng h i, cho bà m t ítồ ề ỏ ấ ư ố ậ ươ ạ ộ  
d u bà c n. Bà đem đ n chùa đ t m t cây đèn, và phát nguy n:ầ ầ ế ố ộ ệ

- Con không có gì cúng dâng Ph t, ngo i tr  cây đèn nh  này. Nh ng do s  cúngậ ạ ừ ỏ ư ự  
d ng này, mong cho con đ i sau có trí tu . Mong cho con gi i thoát t t c  h u tình raườ ờ ệ ả ấ ả ữ  
kh i bóng t i ngu si. Mong cho con t nh hóa t t c  nh ng c u u  ch ng ng i c a h , vàỏ ố ị ấ ả ữ ấ ế ướ ạ ủ ọ  
đ a h  đ n gi i thoát.ư ọ ế ả

Đêm y t t c  các ng n đèn đ u cháy h t c  d u. Nh ng vào lúc bình minh, ng nấ ấ ả ọ ề ế ả ầ ư ọ  
đèn c a bà lão v n ti p t c cháy, khi tôn gi  M c ki n liên đi thâu l i nh ng cây đèn. Khiủ ẫ ế ụ ả ụ ề ạ ữ  
trông th y ng n đèn còn cháy sáng, đ y d u và b c m i, ngài nghĩ: "Không lý gì đ  cho câyấ ọ ầ ầ ấ ớ ể  
đèn này v n cháy vào ban ngày," và ngài c  th i t t. Nh ng cây đèn v n cháy. Ngài l y tayẫ ố ổ ắ ư ẫ ấ  
bóp, l y y ch p lên cho nó t t, mà nó v n ti p t c cháy sáng. Đ c Ph t v n nhìn ngài tấ ụ ắ ẫ ế ụ ứ ậ ẫ ừ  
lúc đ u, và b o:ầ ả

- M c ki n liên, có ph i ông mu n d p t t ng n đèn y không? Ông không làm đ cụ ề ả ố ậ ắ ọ ấ ượ  
đâu. Ông không di chuy n đ c nó, ch  đ ng nói là d p cho nó t t. N u ông đem đ cể ượ ứ ừ ậ ắ ế ượ  
b n bi n mà t i lên cây đèn này, nó v n không t t đ c, t i sao? Vì cây đèn này đã đ cố ể ướ ẫ ắ ượ ạ ượ  
đ t lên đ  dâng cúng v i t t c  ni m sùng kính, và v i tâm trí thanh t nh. Chính đ ng c  yố ể ớ ấ ả ề ớ ị ộ ơ ấ  
đã làm cho nó có công đ c vô cùng.ứ

Khi đ c Ph t nói l i này, thì bà lão ăn xin đi đ n ngài, và ngài nói l i th  kí cho bàứ ậ ờ ế ờ ọ  
trong t ng lai s  thành Ph t, hi u là "Ánh sáng ng n đèn."ươ ẽ ậ ệ ọ

Nh  v y chính đ ng l c t t hay x u c a chúng ta đã đ nh đo t k t qu  hành đ ngư ậ ộ ự ố ấ ủ ị ạ ế ả ộ  
chúng ta. Shantideva nói:

- T t c  ni m vui có đ c trên đ iấ ả ề ượ ờ

Đ u do mu n an l c cho k  khác,ề ố ạ ẻ

T t c  đau kh  trên đ i nàyấ ả ổ ờ



Đ u do mu n h nh phúc cho chính mình.ề ố ạ

Vì lu t nhân qu  là không l m l n và không th  tránh, m i khi ta h i ng i khác, làậ ả ầ ẫ ể ỗ ạ ườ  
ta đang t  h i mình; m i khi ta đem l i h nh phúc cho ng i khác, là ta đang đem l i choự ạ ỗ ạ ạ ườ ạ  
chính chúng ta h nh phúc t ng lai. B i th  Đ c Dalai Lama nói:ạ ươ ở ế ứ

- N u b n c  hàng ph c nh ng đ ng l c ích k , gi n d  vân vân... và phát tri n lòngế ạ ố ụ ữ ộ ự ỉ ậ ữ ể  
t  bi đ i v i ng i khác, thì cu i cùng b n s  đ c l i l c h n nhi u, cho chính b n. B iừ ố ớ ườ ố ạ ẽ ượ ợ ạ ơ ề ạ ở  
th  tôi th ng b o nh ng ng i ích k  khôn ngoan nên th c hành ki u đó. Nh ng k  ích kế ườ ả ữ ườ ỉ ự ể ữ ẻ ỉ 
d i d t thì luôn luôn nghĩ v  chính mình, và k t qu  là không đ c cái gì. Ng i ích kạ ộ ề ế ả ượ ườ ỉ 
khôn ngoan thì nghĩ t i ng i khác, giúp đ  ng i khác càng nhi u càng t t, và đ c k tớ ườ ỡ ườ ề ố ượ ế  
qu  là chính h  cũng nh n đ c l i l c.ả ọ ậ ượ ợ ạ

Ni m tin vào tái sinh cho ta th y có m t th  công b ng t i h u hay thi n tính trongề ấ ộ ứ ằ ố ậ ệ  
vũ tr . Chính thi n tính y mà t t c  chúng ta đang c  ph i bày, làm cho hi n l . B t cụ ệ ấ ấ ả ố ơ ể ộ ấ ứ 
khi nào chúng ta có hành đ ng tích c c, là ta đang ti n v  phía nó; khi ta hành đ ng tiêuộ ự ế ề ộ  
c c, là ta bít l p nó. Và khi ta không th  bi u l  nó trong đ i s ng và hành đ ng c a ta, thìự ấ ể ể ộ ờ ố ộ ủ  
ta c m th y đau kh , b t mãn.ả ấ ổ ấ

V y n u b n mu n rút ra m t thông đi p t  s  ki n tái sinh, thì đó s  là:ậ ế ạ ố ộ ệ ừ ự ệ ẽ

- Phát tri n thi n tâm, mong mu n ng i khác đ c h nh phúc lâu dài, và hành đ ngể ệ ố ườ ượ ạ ộ  
đ  có đ c h nh phúc y.ể ượ ạ ấ

Đ c Dalai Lama nói:ứ

- Không c n xây chùa; không c n tri t lý r c r i. Trí não ta, trái tim ta là ngôi chùaầ ầ ế ắ ố  
c a ta. Tri t lý c a tôi là lòng t t.ủ ế ủ ố

TÍNH SÁNG T OẠ

Nghi p nh  v y không có tính cách đ nh m nh hay ti n đ nh. Nghi p là kh  năngệ ư ậ ị ệ ề ị ệ ả  
c a chúng ta có th  đ nh đo t cách th c và lý do chúng ta hành đ ng. Chúng ta có th  thayủ ể ị ạ ứ ộ ể  
đ i. T ng lai n m trong tay ta, và trong tay c a trái tim ta. Ph t d y:ổ ươ ằ ủ ậ ạ

- Nghi p t o t t c , nh  m t h a sĩ.ệ ạ ấ ả ư ộ ọ

Nghi p sáng tác nh  m t vũ công.ệ ư ộ

Vì m i s  là vô th ng, tuôn ch y, và h  t ng l  thu c, nên cách làm và nghĩ c aọ ự ườ ả ỗ ươ ệ ộ ủ  
ta đ ng nhiên thay đ i t ng lai. Không có hoàn c nh nào dù có v  ghê g m vô v ng t iươ ổ ươ ả ẻ ớ ọ ớ  
đâu, - nh  m t c n b nh t i th i kỳ chót – mà chúng ta không có th  s  d ng đ  ti n hóa.ư ộ ơ ệ ớ ờ ể ử ụ ể ế  
Và không có t i ác hay s  tàn b o nào mà không đ c t nh hóa nh  s  sám h i chân thànhộ ự ạ ượ ị ờ ự ố  
và tu tâm th c s .ự ự

Milarepa đ c xem nh  v  đ o s  Du già vĩ đ i nh t  Tây T ng, m t nhà th , m tượ ư ị ạ ư ạ ấ ở ạ ộ ơ ộ  
b c thánh. Tôi còn nh  h i nh  tôi đã n l nh nh  th  nào khi đ c câu chuy n đ i ngài, vàậ ớ ồ ỏ ớ ạ ư ế ọ ệ ờ  
nghi n ng m nh ng b c minh h a trong cu n t p chép tay c a tôi v  cu c đ i ngài. Khiề ẫ ữ ứ ọ ố ậ ủ ề ộ ờ  
còn tr , Milapera đã đ c hu n luy n làm phù th y, và v i tà thu t ngài đã gi t và tàn h iẻ ượ ấ ệ ủ ớ ậ ế ạ  
vô s  ng i. Th  nh ng nh  ăn năn sám h i, và nh ng n i đau kh  nh c nh n mà ngài đãố ườ ế ư ờ ố ữ ỗ ổ ọ ằ  
ph i ch u đ ng v i v  th y vĩ đ i Marpa, ngài đã có th  l c s ch t t c  ác nghi p. Ngàiả ị ự ớ ị ầ ạ ể ọ ạ ấ ả ệ  
ti n lên đ n s  giác ng , tr  thành m t ngu n c m h ng cho hàng tri u ng i sau quaế ế ự ộ ở ộ ồ ả ứ ệ ườ  
nhi u th  k .ề ế ỉ

 Tây T ng chúng tôi nói: "Ác nghi p có m t đi u hay, đó là nó có th  đ c t nhỞ ạ ệ ộ ề ể ượ ị  
hóa." B i v y luôn luôn còn có hy v ng. Ngay c  nh ng k  sát nhân và nh ng k  tr ng t iở ậ ọ ả ữ ẻ ữ ẻ ọ ộ  
ghê g m nh t cũng có th  thay đ i và v t qua cái hoàn c nh đ a h  đ n t i l i. Hoànớ ấ ể ổ ượ ả ư ọ ế ộ ỗ  



c nh hi n t i c a chúng ta, n u bi t s  d ng khéo léo, có trí tu , có th  g i h ng cho taả ệ ạ ủ ế ế ử ụ ệ ể ợ ứ  
thoát kh i dây trói c a đau kh .ỏ ủ ổ

Nh ng gì đang x y ra cho ta hi n t i ph n nh nghi p quá kh  c a ta. N u ta bi tữ ả ệ ạ ả ả ệ ứ ủ ế ế  
đi u y, và bi t th c s , thì m i khi đau kh  hay khó khăn giáng xu ng cho ta, ta s  khôngề ấ ế ự ự ỗ ổ ố ẽ  
xem chúng đ c bi t nh  m t th t b i hay tai h a, hay xem đau kh  nh  m t s  tr ng ph tặ ệ ư ộ ấ ạ ọ ổ ư ộ ự ừ ạ  
nào đó. Chúng ta cũng không trách k  khác, hay t  ghét mình. Chúng ta xem đau kh  mà taẻ ự ổ  
đang tr i qua cũng nh  s  hoàn t t c a nh ng k t qu  c a nghi p quá kh . Ng i Tâyả ư ự ấ ủ ữ ế ả ủ ệ ứ ườ  
T ng nói r ng đau kh  là "m t cái ch i quét s ch nh ng nghi p ác c a ta." Chúng ta l iạ ằ ổ ộ ổ ạ ữ ệ ủ ạ  
còn nên cám n (s  đau kh ) vì đ y là m t cái nghi p ta đang đi đ n k t thúc. Chúng taơ ự ổ ấ ộ ệ ế ế  
bi t r ng "s  may m n" m t k t qu  t t c a nghi p, có th  trôi qua n u ta không khéo sế ằ ự ắ ộ ế ả ố ủ ệ ể ế ử 
d ng, nh ng "r i ro" k t qu  c a ác nghi p, qu  có th  đem cho chúng ta m t c  h i tuy tụ ư ủ ế ả ủ ệ ả ể ộ ơ ộ ệ  
di u đ  ti n hóa.ệ ể ế

V i nh ng ng i Tây T ng, nghi p có m t ý nghĩa thi t th c s ng đ ng trong đ iớ ữ ườ ạ ệ ộ ế ự ố ộ ờ  
s ng hàng ngày. H  s ng nh ng nguyên lý c a nghi p, trong s  hi u bi t s  th t c a nó,ố ọ ố ữ ủ ệ ự ể ế ự ậ ủ  
và đây là căn b n c a đ o đ c Ph t giáo. H  hi u nghi p là m t ti n trình t  nhiên vàả ủ ạ ứ ậ ọ ể ệ ộ ế ự  
công b ng. B i th  nghi p g i cho h  có đ c m t ý th c trách nhi m cá nhân trong b tằ ở ế ệ ợ ọ ượ ộ ứ ệ ấ  
c  vi c gì h  làm.ứ ệ ọ

H i tôi còn bé, gia đình tôi có m t nô b c kỳ di u tên là A pé Dorje th ng tôi r tồ ộ ộ ệ ươ ấ  
m c. Ông ta th c là m t ng i thánh thi n, su t đ i không bao gi  h i ai. M i khi tôi nóiự ự ộ ườ ệ ố ờ ờ ạ ỗ  
hay làm đi u gì có h i, ông li n nh  nhàng nói: " , th  là không ph i." b ng cách y ôngề ạ ề ẹ Ồ ế ả ằ ấ  
gieo cho tôi m t ý th c sâu xa v  s  có m t kh p n i c a nghi p, và h u nh  m t thóiộ ứ ề ự ặ ắ ơ ủ ệ ầ ư ộ  
quen máy móc đ  chuy n hóa nh ng ph n ng c a tôi, n u tôi có m t ý t ng tai h i.ể ể ữ ả ứ ủ ế ộ ưở ạ

Có ph i th c s  khó th y v n hành c a nghi p không? Há ch ng ph i ta ch  c nả ự ự ấ ậ ủ ệ ẳ ả ỉ ầ  
nhìn l i đ i mình, đ  th y nh ng h u qu  c a m t vài nghi p chúng ta đã làm? Khi chúngạ ờ ể ấ ữ ậ ả ủ ộ ệ  
ta làm t n th ng m t ng i nào, có ph i là nó d i l i trên chính ta? Có ph i chúng ta cònổ ươ ộ ườ ả ộ ạ ả  
l i m t hoài ni m đen t i đ ng cay, và bóng đen c a s  t  ghét? Hoài ni m và bóng đen đóạ ộ ệ ố ắ ủ ự ự ệ  
chính là nghi p. Nh ng thói quen và nh ng n i s  c a chúng ta cũng th , là do nghi p, h uệ ữ ữ ỗ ợ ủ ế ệ ậ  
qu  nh ng hành đ ng, l i nói, t  t ng ta đã làm trong quá kh . N u ta xem xét nh ngả ữ ộ ờ ư ưở ứ ế ữ  
hành đ ng c a ta, và th c s  ý th c v  chúng, ta s  th y r ng có m t m u m c luôn luônộ ủ ự ự ứ ề ẽ ấ ằ ộ ẫ ự  
tr  l i trong nh ng hành đ ng c a ta.ở ạ ữ ộ ủ

B t c  lúc nào ta có hành đ ng x u, nó li n đ a đ n đau kh ; khi ta có hành đ ngấ ứ ộ ấ ề ư ế ổ ộ  
t t, cu i cùng s  có k t qu  là h nh phúc.ố ố ẽ ế ả ạ

TRÁCH NHI MỆ

Tôi v n th ng xúc đông v  s  xác nh n c a nh ng báo cáo v  kinh nghi m c n t ,ẫ ườ ề ự ậ ủ ữ ề ệ ậ ử  
vì nó cho th y rõ ràng s  th t v  nghi p. M t trong nh ng y u t  chúng c a kinh nghi mấ ự ậ ề ệ ộ ữ ế ố ủ ệ  
c n t  - m t y u t  đã g i nhi u suy nghĩ – là "s  th y l i toàn c nh cu c đ i." Hình nhậ ử ộ ế ố ợ ề ự ấ ạ ả ộ ờ ư  
r ng nh ng ng i tr i qua kinh nghi m này không nh ng th y l i nh ng chi ti t s ngằ ữ ườ ả ệ ữ ấ ạ ữ ế ố  
đ ng nh t c a cu c đ i đã qua, mà còn có th  ch ng ki n nh ng n ý tr n v n nh t c aộ ấ ủ ộ ờ ể ứ ế ữ ẩ ọ ẹ ấ ủ  
nh ng gì h  đã làm. Qu  th , h  kinh quá toàn th  nh ng h u qu  hành đ ng c a h  trênữ ọ ả ế ọ ể ữ ậ ả ộ ủ ọ  
ng i khác, và t t c  nh ng c m giác mà h  đã kh i d y trong ng i khác, có th  là r tườ ấ ả ữ ả ọ ơ ậ ườ ể ấ  
kinh kh ng.ủ

"M i s  trong su t cu c đ i tr i ra tr c m t tôi. Tôi h  th n vì nhi u chuy n tôi đãọ ự ố ộ ờ ả ướ ắ ổ ẹ ề ệ  
kinh quá, vì lúc đó d ng nh  tôi có m t cái bi t khác... Không nh ng tôi th y l i nh ng gìườ ư ộ ế ữ ấ ạ ữ  
tôi đã làm, mà còn th y nh h ng vi c làm y trên ng i khác... Tôi nh n ra r ng ngayấ ả ưở ệ ấ ườ ậ ằ  
nh ng ý t ng c a ta cũng không m t.ữ ưở ủ ấ



“Cu c đ i tôi tr i ra tr c m t tôi... m i c m xúc tôi đã t ng có trong đ i, tôi đ uộ ờ ả ướ ắ ọ ả ừ ờ ề  
c m th y. Và m t tôi ch  cho tôi th y cái căn b n là nh ng c m xúc y đã nh h ng đ nả ấ ắ ỉ ấ ả ữ ả ấ ả ưở ế  
đ i tôi nh  th  nào. Đ i tôi đã làm gì b y nay đ  nh h ng đ n nh ng cu c đ i ng iờ ư ế ờ ấ ể ả ưở ế ữ ộ ờ ườ  
khác...

"Tôi chính là nh ng ng i mà tôi làm th ng t n, và tôi chính là ng i mà tôi làmữ ườ ươ ổ ườ  
sung s ng.ướ

“Đ y là m t s  s ng l i m i ý nghĩ tôi đã nghĩ, m i l i tôi đã nói, m i vi c tôi đãấ ộ ự ố ạ ọ ọ ờ ọ ệ  
làm; cùng v i h u qu  c a t ng ý nghĩ, l i nói, hành vi c a tôi đ i v i m i ng i và b tớ ậ ả ủ ừ ờ ủ ố ớ ọ ườ ấ  
c  ng i nào  trong t m nh h ng tôi, dù tôi có bi t h  hay không...; c ng thêm h uứ ườ ở ầ ả ưở ế ọ ộ ậ  
qu  c a m i ý nghĩ, l i nói, và hành đ ng tôi đ i v i th i ti t, cây c i, loài v t, đ t, n c,ả ủ ỗ ờ ộ ố ớ ờ ế ố ậ ấ ướ  
l a, gió.”ử

Tôi nghĩ r ng nh ng ch ng c  này đáng đ c xem xét th c nghiêm túc. Chúng sằ ữ ứ ứ ượ ự ẽ 
giúp t t c  chúng ta nh n chân đ c nh ng hành n c a hành đ ng, l i nói và ý nghĩ c aấ ả ậ ượ ữ ẩ ủ ộ ờ ủ  
chúng ta, và bu c chúng ta tr  nên có trách nhi m. Tôi đã đ  ý r ng nhi u ng i c m th yộ ở ệ ể ằ ề ườ ả ấ  
b  đe d a tr c th c t i v  nghi p, vì h  b t đ u hi u đ c h  không th  thoát kh i đ nhị ọ ướ ự ạ ề ệ ọ ắ ầ ể ượ ọ ể ỏ ị  
luât t  nhiên c a nó. Có nhi u ng i tuyên b  h  coi th ng nghi p, nh ng t n tâm đ ,ự ủ ề ườ ố ọ ườ ệ ư ậ ể  
h  v n có nh ng hoài nghi sâu xa v  s  ph  nh n c a h . Ban ngày h  có th  hành đ ngọ ẫ ữ ề ự ủ ậ ủ ọ ọ ể ộ  
hoàn toàn coi khinh đ o đ c, nh ng khi m t mình ban đêm, tâm h  th ng u ám và giaoạ ứ ư ộ ọ ườ  
đ ng.ộ

C  Đông l n Tây đ u có nh ng l i đ c bi t đ a cái cách h  hi u v  "nghi p" ra đả ẫ ề ữ ố ặ ệ ư ọ ể ề ệ ể

tránh né trách nhi m.  ph ng đông ng i ta dùng nghi p đ  làm cái c  kh i giúpệ Ở ươ ườ ệ ể ớ ỏ  
đ  ng i khác, b o r ng, ng i nào kh  là do cái "nghi p" c a h . Trong th  gi i "tỡ ườ ả ằ ườ ổ ệ ủ ọ ế ớ ư 
t ng t  do"  ph ng tây, thì ng c l i, nh ng ng i Tây ph ng tin vào nghi p có thưở ự ở ươ ượ ạ ữ ườ ươ ệ ể 
nh y c m và c n th n quá l , và b o r ng th c s  n u ta giúp ng i nào t c là can thi pạ ả ẩ ậ ố ả ằ ự ự ế ườ ứ ệ  
vào cái nghi p c a h , m t cái gì h  ph i t  lo li u l y cho mình. Th t là m t cách néệ ủ ọ ộ ọ ả ự ệ ấ ậ ộ  
tránh ph n l i lòng nhân đ o! Có l  ta nên cho r ng cái nghi p c a chúng ta là tìm cáchả ạ ạ ẽ ằ ệ ủ  
giúp đ  h . Tôi bi t nhi u ng i giàu có: Tài s n h  có th  tàn phá h , khi h  làm tăngỡ ọ ế ề ườ ả ọ ể ọ ọ  
thêm thói ích k  và l i bi ng; nh ng h  cũng có th  tóm l y c  h i mà tài s n đem l i đỉ ườ ế ư ọ ể ấ ơ ộ ả ạ ể 
giúp đ  ng i khác, và khi làm th , giúp đ  chính h .ỡ ườ ế ỡ ọ

Đ ng bao gi  quên r ng chính qua hành đ ng, l i nói và ý nghĩ, mà ta có quy n ch nừ ờ ằ ộ ờ ề ọ  
l a. Và n u ta ch n l a, ta có th  ch m d t đau kh  và nguyên nhân đau kh , và giúp choự ế ọ ự ể ấ ứ ổ ổ  
ti m năng chân th c c a ta, Ph t tính, th c d y trong ta. Ch ng nào Ph t tính này hoàn toànề ự ủ ậ ứ ậ ừ ậ  
t nh th c, ch ng nào chúng ta đ c gi i thoát kh i vô minh và hòa nh p v i tâm giác ngỉ ứ ừ ượ ả ỏ ậ ớ ộ 
b t t , thì ta m i có th  ch m d t vòng s ng ch t. Nh  v y, giáo lý d y ta, n u ta khôngấ ử ớ ể ấ ứ ố ế ư ậ ạ ế  
ch u đ m nh n toàn trách nhi m cho chính mình trong đ i hi n t i, thì s  đau kh  c aị ả ậ ệ ờ ệ ạ ự ổ ủ  
chúng ta s  ti p t c dài dài không nh ng m t vài đ i mà hàng ngàn đ i.ẽ ế ụ ữ ộ ờ ờ

Chính nh n th c nghiêm tr ng này đã làm cho nh ng ng i theo Ph t xem nh ng đ iậ ứ ọ ữ ườ ậ ữ ờ  
sau còn quan tr ng h n cu c đ i này, vì còn có nhi u đi u ch  đ i chúng ta trong t ngọ ơ ộ ờ ề ề ờ ợ ươ  
lai. Cái th y tr ng-kì y ch  đ ng l i s ng c a h . H  bi t r ng n u chúng ta vì m t đ iấ ườ ấ ủ ộ ố ố ủ ọ ọ ế ằ ế ộ ờ  
này mà không nghĩ gì đ n t ng lai vô t n thì cũng gi ng nh  điên r  đem t t c  ti n dànhế ươ ậ ố ư ồ ấ ả ề  
d m đu c c  đ i vào m t cu c r u duy nh t, không c n bi t h u qu .ụ ợ ả ờ ộ ộ ượ ấ ầ ế ậ ả

Nh ng n u chúng ta tuân theo lu t nhân qu  và đánh th c thi n tâm, lòng t  bi trongư ế ậ ả ứ ệ ừ  
ta, n u chúng ta thanh l c dòng tâm th c và d n d n kh i d y trí tu  c a t  tính, thì chúngế ọ ứ ầ ầ ơ ậ ệ ủ ự  
ta có th  thành m t con ng i đúng nghĩa, và cu i cùng s  giác ng .ể ộ ườ ố ẽ ộ

Albert Einstein nói:



- M t con ng i là m t ph n c a toàn th  vũ tr , m t ph n đ c gi i h n trongộ ườ ộ ầ ủ ể ụ ộ ầ ượ ớ ạ  
th i-không. Nó t  xem mình, nh ng t  t ng c m giác c a mình, nh  là cái gì tách bi tờ ự ữ ư ưở ả ủ ư ệ  
v i toàn th  - đ y là m t lo i o t ng c a tâm th c. o t ng này là m t nhà tù giam giớ ể ấ ộ ạ ả ưở ủ ứ Ả ưở ộ ữ 
chúng ta, gi i h n chúng ta vào nh ng d c v ng riêng, và ch  yêu m n vài ng i g n chúngớ ạ ữ ụ ọ ỉ ế ườ ầ  
ta nh t. Nhi m v  chúng ta là ph i giái thoát mình kh i ng c tù y b ng cách n i r ngấ ệ ụ ả ỏ ụ ấ ằ ớ ộ  
vòng bi m n đ  bao g m t t c  sinh loài và t t c  thiên nhiên trong v  đ p c a nó.(1)ẫ ể ồ ấ ả ấ ả ẻ ẹ ủ

TÁI SINH T I TÂY T NGẠ Ạ

Nh ng ng i n m v ng đ nh lu t v  nghi p và đã ch ng ng , có th  ch n tái sinhữ ườ ắ ữ ị ậ ề ệ ứ ộ ể ọ  
nhi u l n đ  giúp đ  nh ng ng i khác.  Tây T ng m t truy n th ng nh n chân nh ngề ầ ể ỡ ữ ườ Ở ạ ộ ề ố ậ ữ  
tái sinh (g i là tulkus) nh  th , đ c b t đ u t  th  k  m i ba và ti p t c đ n ngày nay.ọ ư ế ượ ắ ầ ừ ế ỉ ườ ế ụ ế  
Khi m t b c th y đ c đ o ch t, v  y có th  đ  l i nh ng ch  d n rõ ràng v  n i ch n sộ ậ ầ ắ ạ ế ị ấ ể ể ạ ữ ỉ ẫ ề ơ ố ẽ 
tái sinh. M t trong nh ng đ  t  thân tín nh t c a v  y hay b n đ o c a v  y sau đó cóộ ữ ệ ử ấ ủ ị ấ ạ ạ ủ ị ấ  
th  có m t linh ki n hay chiêm bao, nói tr c s  tái sanh s p đ n. Trong vài tr ng h p,ể ộ ế ướ ự ắ ế ườ ợ  
nh ng đ  t  có th  đ n m t b c th y n i ti ng v  tài nh n ra nh ng tulkus, và b c th yữ ệ ử ể ế ộ ậ ầ ổ ế ề ậ ữ ậ ầ  
này có th  có m t gi c m ng hay linh ki n giúp ông ch  đ o s  tìm ki m. Khi m t đ a béể ộ ấ ộ ế ỉ ạ ư ế ộ ứ  
đ c tìm ra, thì chính b c th y này là ng i xem xét có ph i th t hay không.ượ ậ ầ ườ ả ậ

M c đích c a truy n th ng này là nó b o đ m kí c tu  giác c a nh ng b c th y đãụ ủ ề ố ả ả ứ ệ ủ ữ ậ ầ  
ch ng ng  kh i tan m t. Đi u quan tr ng nh t v  đ i m t v  tái sinh là, trong quá trìnhứ ộ ỏ ấ ề ọ ấ ề ờ ộ ị  
hu n luy n, b n lai di n m c - th c d y, và đ y là d u hi u ch ng t  "th  thi t". Ch ngấ ệ ả ệ ụ ứ ậ ấ ấ ệ ứ ỏ ứ ệ ẳ  
h n đ c Dalai Lama th a nh n ngài có th  hi u d  dàng t  lúc tu i còn r t nh , nh ngạ ứ ừ ậ ể ể ễ ừ ổ ấ ỏ ữ  
khía c nh thâm o c a giáo lý Ph t mà ng i ta c n ph i nhi u năm m i hi u đ c.ạ ả ủ ậ ườ ầ ả ề ớ ể ượ

Nuôi d ng nh ng v  tái sinh c n s  c n th n t i đa. Ngay c  tr c khi s  hu nưỡ ữ ị ầ ự ẩ ậ ố ả ướ ự ấ  
luy n b t đ u, cha m  đ c ch  d n ph i đ c bi t chăm sóc nh ng v  y. S  hu n luy nệ ắ ầ ẹ ượ ỉ ẫ ả ặ ệ ữ ị ấ ư ấ ệ  
nh ng v  tái sanh còn g t gao h n hu n luy n tu sĩ th ng, vì nh ng tri n v ng mà ng iữ ị ắ ơ ấ ệ ườ ữ ễ ọ ườ  
ta ch  đ i  các v  y.ờ ợ ở ị ấ

Đôi khi h  nh  nh ng đ i tr c, ho c ch ng t  nh ng kh  năng l  lùng. Nh  Đ cọ ớ ữ ờ ướ ặ ứ ỏ ữ ả ạ ư ứ  
Dalai Lama đã nói:

- Chuy n thông th ng là nh ng tr  tái sanh nh  đ c nh ng v t và ng i t  nh ngệ ườ ữ ẻ ớ ượ ữ ậ ườ ừ ữ  
đ i tr c. M t vài tr  còn có th  thu c nh ng kinh ch a đ c ai d y.ờ ướ ộ ẻ ể ộ ữ ư ượ ạ

M t vài ng i ch  c n h c qua đã thu c, nh  tr ng h p th y Jamyang Khientse tôi.ộ ườ ỉ ầ ọ ộ ư ườ ợ ầ  
Khi còn bé, th y có m t v  d y kèm r t khó tín. Th y tôi ph i s ng v i ông trong am c cầ ộ ị ạ ấ ầ ả ố ớ ố  
trên núi. M t bu i sáng ông b n đi làm l  cho m t ng i m i ch t  làng lân c n, và tr cộ ổ ậ ễ ộ ườ ớ ế ở ậ ướ  
khi ra đi ông d n th y tôi đ n chi u ph i thu c m t quy n kinh nhan đ  là "T ng nh ngặ ầ ế ề ả ộ ộ ể ề ụ ữ  
danh hi u c a Văn thù," m t bài kinh r t khó dài năm ch c trang, mà th ng ph i m tệ ủ ộ ấ ụ ườ ả ấ  
nhi u tháng m i thu c đ c.ề ớ ộ ượ

Nh  m i chú bé khác, ông v a đi kh i là th y tôi b t đ u ch i. Nh ng ng i xungư ọ ừ ỏ ầ ắ ầ ơ ữ ườ  
quanh lo ng i và b o th y tôi nên kh i s  h c k o s  b  đòn, vì h  bi t ông th y d y kèmạ ả ầ ở ự ọ ẻ ẽ ị ọ ế ầ ạ  
r t nghiêm kh c và nóng tính. Th y tôi v n ch i đùa cho đ n x  chi u, bi t ông ta s p v ,ấ ắ ầ ẫ ơ ế ế ề ế ắ ề  
m i ch u đ c qua bài kinh m t l n. Khi v  th y d y kèm tr  v  h i bài, thì th y tôi đãớ ị ọ ộ ầ ị ầ ạ ở ề ỏ ầ  
thu c lòng không sót m t ch .ộ ộ ữ

Thông th ng, thì không b c th y nào l i b t m t đ a tr  làm m t vi c nh  v y.ườ ậ ầ ạ ắ ộ ứ ẻ ộ ệ ư ậ  
Nh ng trong thâm tâm, v  này bi t th y tôi là m t hóa thân c a ngài Văn thù, v  Ph t c aư ị ế ầ ộ ủ ị ậ ủ  
đ i trí hu , và g n nh  là ông mu n d  cho ngài ph i t  ch ng minh. Chú bé - t c th yạ ệ ầ ư ố ụ ả ự ứ ứ ầ  
Jamyang Khientse – khi nh n m t công vi c khó khăn nh  th  mà không ph n đ i, cũng đãậ ộ ệ ư ế ả ố  
m c nhiên t  nh n mình là ai. V  sau th y Khientse vi t trong t  truy n c a ngài r ng vặ ự ậ ề ầ ế ự ệ ủ ằ ị 
th y c a ngài r t thán ph c m c dù không nói ra.ầ ủ ấ ụ ặ



Cái gì ti p t c n i m t v  tái sinh? Có ph i v  y là m t ng i v i ti n thân v  y?ế ụ ơ ộ ị ả ị ấ ộ ườ ớ ề ị ấ  
V a ph i v a không ph i. Đ ng c  và s  phát nguy n giúp đ  m i h u tình thì gi ng,ừ ả ừ ả ộ ơ ự ệ ỡ ọ ữ ố  
nh ng không ph i cũng m t ng i y. Y u t  ti p n i đ i này sang đ i khác là m t ânư ả ộ ườ ấ ế ố ế ố ờ ờ ộ  
ph c. S  truy n th a ân ph c này hòa đi u và thích h p v i m i th i đ i k  ti p, và vướ ự ề ừ ướ ệ ợ ớ ỗ ờ ạ ế ế ị 
tái sinh xu t hi n m t cách thích nghi nh t v i nghi p c a ng i đ ng th i đ i, đ  có thấ ệ ộ ấ ớ ệ ủ ườ ồ ờ ạ ể ể 
hoàn toàn giúp đ  h .ỡ ọ

Có l  ví d  c m đ ng nh t v  s  phong phú, hi u qu , và tinh vi c a h  th ng nàyẽ ụ ả ộ ấ ề ự ệ ả ủ ệ ố  
là Đ c Dalai Lama. Ngài đ c tôn sùng b i t t c  Ph t t  nh  là nh p th  c a Ph t Quanứ ượ ở ấ ả ậ ử ư ậ ể ủ ậ  
Âm, v  Ph t c a lòng bi m n bao la.ị ậ ủ ẫ

L n lên  Tây T ng, làm v  Ph t-V ng, đ c Dalai Lama h p th  t t c  s  hu nớ ở ạ ị ậ ươ ứ ấ ụ ấ ả ự ấ  
luy n c  truy n và nh ng giáo lý chính th ng c a m i h  phái, và tr  thành m t trongệ ổ ề ữ ố ủ ọ ệ ở ộ  
nh ng b c th y vĩ đ i nh t c a Tây T ng hi n nay. Nh ng th  gi i thì ch  bi t đ n ngàiữ ậ ầ ạ ấ ủ ạ ệ ư ế ớ ỉ ế ế  
nh  là m t ng i có đ c bình d  th ng th n và cái nhìn r t th c ti n. Ngài có m t quan tâmư ộ ườ ứ ị ẳ ắ ấ ự ễ ộ  
nh y bén đ i v i nhi u khoa h c đ ng th i: V t lý, Th n kinh h c, Tâm lý h c, và Chínhạ ố ớ ề ọ ươ ờ ậ ầ ọ ọ  
tr . Quan đi m và thông đi p c a ngài v  trách nhi m đ i đ ng không nh ng đ c Ph t tị ể ệ ủ ề ệ ạ ồ ữ ượ ậ ử 
nghe theo mà c  nh ng ng i thu c đ  m i tôn giáo trên th  gi i. S  d n thân c a ngàiả ữ ườ ộ ủ ọ ế ớ ự ấ ủ  
trong phong trào b t b o đ ng trong cu c tranh đ u dành đ c l p cho Tây T ng tr i quaấ ạ ộ ộ ấ ộ ậ ạ ả  
b n m i năm đã đem l i cho ngài gi i th ng Nobel Hòa bình năm 1989. Trong m t th iố ươ ạ ả ưở ộ ờ  
đ i b o đ ng, t m g ng c a ngài đã kh i h ng cho nhi u dân t c trên kh p đ a c u,ạ ạ ộ ấ ươ ủ ở ứ ề ộ ắ ị ầ  
trong khát v ng t  do c a h . Đ c Dalai Lama đã tr  thành m t trong nh ng ng i lênọ ự ủ ọ ứ ở ộ ữ ườ  
ti ng b o v  sinh môi trên th  gi i, không m i m t trong n  l c th c t nh con ng i tr cế ả ệ ế ớ ỏ ệ ỗ ự ứ ỉ ườ ướ  
hi m h a c a m t n n tri t lý ích k  duy v t. Ngài đ c nh ng nhà trí th c và lãnh tể ọ ủ ộ ề ế ỉ ậ ượ ữ ứ ụ  
kh p n i ng ng m , tuy th  tôi đã bi t hàng trăm ng i th ng dân đ  lo i và  kh pắ ơ ưỡ ộ ế ế ườ ườ ủ ạ ở ắ  
các qu c gia, mà cu c đ i h  đã bi n đ i nh  ni m vui đ c th y v  đ p, tính hài h cố ộ ờ ọ ế ổ ờ ề ượ ấ ẻ ẹ ướ  
và s  hi n di n thánh thi n c a ngài. Đ c Dalai Lama, tôi tin t ng, chính là g ng m tự ệ ệ ệ ủ ứ ưở ươ ặ  
c a Đ c Ph t T  Bi đang h ng v  m t nhân lo i lâm nguy; ngài là hi n thân c a Quánủ ứ ậ ừ ướ ề ộ ạ ệ ủ  
Âm không nh ng cho Tây T ng hay cho Ph t t , mà cho toàn th  gi i đang c n h n baoữ ạ ậ ử ế ớ ầ ơ  
gi  h t, đ c bi m n và t m g ng c a ngài, hoàn toàn ph ng s  cho hòa bình.ờ ế ứ ẫ ấ ươ ủ ụ ự

Ng i Tây ph ng s  ng c nhiên khi bi t đ c r ng  Tây T ng đã có bao nhiêu táiườ ươ ẽ ạ ế ượ ằ ở ạ  
sinh, bao nhiêu v  đã t ng là đ o s , h c gi , tác gi , b c thánh, đã có nh ng đóng góp n iị ừ ạ ư ọ ả ả ậ ữ ổ  
b t c  v  giáo lý l n v  xã h i. Nh ng v  này đóng m t vài trò c t y u trong l ch s  Tâyậ ả ề ẫ ề ộ ữ ị ộ ố ế ị ử  
T ng. Tôi tin r ng ti n trình tái sinh này không gi i h n  Tây T ng, mà có th  x y raạ ằ ế ớ ạ ở ạ ể ả  
trong m i n c vào m i th i. Trong l ch s  đã có nhi u thiên tài v  ngh  thu t, s c m nhọ ướ ọ ờ ị ử ề ề ệ ậ ứ ạ  
tâm linh, nhân b n, đã giúp loài ng i ti n hóa. Tôi nghĩ đ n Gandhi, Einstein, Abrahamả ườ ế ế  
Lincoln,  M  Theresa,  đ n  Shakespeare,  đ n  thánh  Francis,  đ n  Beethoven,  đ nẹ ế ế ế ế  
Michelangelo. Khi ng i Tây T ng nghe đ n nh ng v  y, h  li n b o ngay đ y là nh ngườ ạ ế ữ ị ấ ọ ề ả ấ ữ  
B  tát. Và m i khi tôi nghe v  h , v  tác ph m, tri ki n c a h , tôi r t xúc đ ng tr c sồ ỗ ề ọ ề ẩ ế ủ ọ ấ ộ ướ ự  
vĩ đ i c a ti n trình r ng l n mà ch  Ph t và các b c th y đã t a ra đ  gi i thoát h u tìnhạ ủ ế ộ ớ ư ậ ậ ầ ỏ ể ả ữ  
và c i thi n th  gi i.ả ệ ế ớ

 

 



7. BARDO và NHỮNG THỰC TẠI KHÁC

Danh t  Bardo trong T ng ng  ch  có nghĩa là m t chuy n ti p hay m t kho ng hừ ạ ữ ỉ ộ ể ế ộ ả ở 
gi a s  hoàn t t m t tr ng hu ng và s  b t đ u m t tr ng hu ng khác. Bar nghĩa là "ữ ự ấ ộ ạ ố ự ắ ầ ộ ạ ố ở 
gi a", và do có nghĩa "b  l  l ng," "b  ném vào." Bardo là m t danh t  tr  thành n i ti ngữ ị ơ ử ị ộ ừ ở ổ ế  
do s  n i ti ng c a cu n T  th  Tây T ng. T  khi b n d ch tác ph m y ra đ i đ u tiênự ổ ế ủ ố ử ư ạ ừ ả ị ẩ ấ ờ ầ  
năm 1927, quy n sách đã kh i d y m t s  chú ý l n lao trong s  nh ng nhà tâm lý h c, vănể ơ ậ ộ ự ớ ố ữ ọ  
sĩ, tri t h c  Tây ph ng, và đã bán ra hàng tri u b n.ế ọ ở ươ ệ ả

Nhan đ  T  th  Tây T ng do d ch gi  ng i M  Evans-Wentz đ t ra, ph ng theo tácề ử ư ạ ị ả ườ ỹ ặ ỏ  
ph m danh ti ng (và cũng đ c đ t nhan đ  sai l c nh  th ) T  th  Ai c p. Tên th t c aẩ ế ượ ặ ề ạ ư ế ử ư ậ ậ ủ  
quy n sách là Bardo Todrol Chenmo, có nghĩa "S  Gi i thoát l n do Nghe trong cõi Trungể ự ả ớ  
gian." Giáo lý v  cõi trung gian r t x a cũ và đ c tìm th y trong Dzogchen Tantras (M tề ấ ư ượ ấ ậ  
đi n phái Dzogchen). Giáo lý này có m t truy n th a v t ngoài nh ng đ o s  nhân lo iể ộ ề ừ ượ ữ ạ ư ạ  
t  đ i Ph t Nguyên y (Ph n ng  là Samantabhadra, và T ng ng  là Kuntuzangpo), tiêuừ ờ ậ ủ ạ ữ ạ ữ  
bi u tính thu n t nh nguyên s  tuy t đ i gi ng nh  b u tr i c a b n tâm ta. Nh ng Bardoể ầ ị ơ ệ ố ố ư ầ ờ ủ ả ư  
Todrol Chenmo chính nó là m t ph n c a m t chu kỳ giáo lý r ng l n đ c truy n t  b cộ ầ ủ ộ ộ ớ ượ ề ừ ậ  
đ o s  Padmasambhava và đ c hi n th  vào th  k  m i b n nh  b c th u th  Tây T ngạ ư ượ ể ị ế ỷ ườ ố ờ ậ ấ ị ạ  
Karma Lingpa.

"S  gi i thoát l n do Nghe trong cõi Trung gian, Bardo Todrol", là m t quy n sáchự ả ớ ộ ể  
đ c đáo v  tri ki n. Nó là m t lo i sách d n, m t sách ch  l  trình nh ng tr ng thái sau khiộ ề ế ộ ạ ẫ ộ ỉ ộ ữ ạ  
ch t, c t đ  m t b c th y hay b n đ o đ c cho m t ng i s p ch t và sau khi ch t. ế ố ể ộ ậ ầ ạ ạ ọ ộ ườ ắ ế ế Ở 
Tây T ng ng i ta tin r ng có "Năm Ph ng Pháp đ  đ t Giác Ng  mà không c n Thi n":ạ ườ ằ ươ ể ạ ộ ầ ề  
Nh  th y m t b c th y vĩ đ i hay m t v t thiêng liêng; nh  m c nh ng b c đ  hình m tờ ấ ộ ậ ầ ạ ộ ậ ờ ặ ữ ứ ồ ậ  
tông và th n chú đã đ c làm phép đ c bi t; nh  n m n c thiêng, đ c chú nguy n b iầ ượ ặ ệ ờ ế ướ ượ ệ ở  
nh ng b c th y trong th i gian tu nh p th t; nh  nh  l i s  chuy n di tâm th c, g i làữ ậ ầ ờ ậ ấ ờ ớ ạ ự ể ứ ọ  
phowa, vào lúc ch t; và nh  nghe m t vài giáo lý sâu xa, nh  "Gi i thoát l n do Nghe trongế ờ ộ ư ả ớ  
cõi Trung gian."

Quy n sách này, T  th  Tây T ng, đ c dành cho m t hành gi  hay ng i đã quenể ử ư ạ ượ ộ ả ườ  
thu c v i giáo lý trong đó. Đ i v i m t đ c gi  tân ti n, thì th t vô cùng khó đ  thâmộ ớ ố ớ ộ ộ ả ế ậ ể  
nh p, nó nêu lên r t nhi u nghi v n không th  tr  l i n u không có vài hi u bi t v  truy nậ ấ ề ấ ể ả ờ ế ể ế ề ề  
th ng đã phát sinh ra T  th  y. Nh t là vì quy n sách này không th  đ c s  d ng vàố ử ư ấ ấ ể ể ượ ử ụ  
hi u th u đáo n u không bi t đ c nh ng ch  d n kh u truy n mà m t b c th y truy nể ấ ế ế ượ ữ ỉ ẫ ẩ ề ộ ậ ầ ề  
cho môn đ  làm chìa khóa đ  th c hành.ệ ể ự

Trong tác ph m này, tôi s  đ t nh ng l i d y – mà Tây ph ng đã quen thu c quaẩ ẽ ặ ữ ờ ạ ươ ộ  
quy n T  th  Tây T ng – trong m t b i c nh r ng l n h n và d  hi u h n nhi u.ể ử ư ạ ộ ố ả ộ ớ ơ ễ ể ơ ề

BARDO HAY CÕI BARDO

Vì tính cách ph  thông c a cu n T  th  Tây T ng, nên ng i ta th ng liên k tổ ủ ố ử ư ạ ườ ườ ế  
danh t  Bardo v i s  ch t. Qu  th c danh t  y, trong ngôn t  th ng ngày  Tây T ng,ừ ớ ự ế ả ự ừ ấ ừ ườ ở ạ  
đ c dùng đ  ch  tr ng thái trung gian gi a ch t và tái sinh, nh ng nó có m t ý nghĩa r ngượ ể ỉ ạ ữ ế ư ộ ộ  
l n sâu xa h n nhi u. Chính trong giáo lý này có l  h n b t c  ch  nào khác, mà ta có thớ ơ ề ẽ ơ ấ ứ ỗ ể 
th y tri ki n c a đ c Ph t v  s ng ch t th c sâu xa và bao quát đ n m c nào, và th c sấ ế ủ ứ ậ ề ố ế ự ế ứ ự ự  
cái mà ta g i ch t kỳ th c b t kh  phân ly, khi đ c nhìn và hi u rõ t  nhãn quan c a giácọ ế ự ấ ả ượ ể ừ ủ  
ng .ộ



Chúng ta có th  chia toàn th  hi n h u ta thành b n th c t i: S ng, h p h i và ch t,ể ể ệ ữ ố ự ạ ố ấ ố ế  
sau khi ch t, và tái sinh. Đ y là b n Bardo hay Giai đo n trung quan:ế ấ ố ạ

Bardo t  nhiên c a đ i này.ự ủ ờ

Bardo đau đ n c a s  ch t. ớ ủ ự ế

Bardo quang minh c a pháp tánh. ủ

Bardo nghi p c a s  tr  thành hay tái sinh. ệ ủ ự ở

1. Bardo t  nhiên c a đ i này tr i dài su t th i gian t  lúc sinh ra đ n lúc ch t. Trongự ủ ờ ả ố ờ ừ ế ế  
tình tr ng hi u bi t c a ta hi n t i, giai đo n này có v  nh  m t cái gì to tát h n là m tạ ể ế ủ ệ ạ ạ ẻ ư ộ ơ ộ  
chuy n ti p. Nh ng n u xét k , ta s  th y rõ r ng, so v i chi u dài vô t n c a l ch sể ế ư ế ỹ ẽ ấ ằ ớ ề ậ ủ ị ử 
nghi p c a ta, thì th i gian ta s ng trong đ i này th c t ng đ i ng n. Giáo lý nh n m nhệ ủ ờ ố ờ ự ươ ố ắ ấ ạ  
v i ta r ng, b t đô đ i này là th i gian duy nh t và t t nh t đ  chu n b  cho cái ch t: B ngớ ằ ạ ờ ờ ấ ố ấ ể ẩ ị ế ằ  
cách làm quen v i giáo lý này và n đ nh s  tu t p.ớ ổ ị ự ậ

2. Bardo đau đ n khi ch t kéo dài t  khi h p h i cho đ n khi ch m d t cái đ c bi tớ ế ừ ấ ố ế ấ ứ ượ ế  
là "h i th  bên trong”; giai đo n này lên cao đ   s  ló d ng c a t  tính tâm, cái ta g i làơ ở ạ ộ ở ự ạ ủ ự ọ  
"Ánh sáng căn b n" vào lúc ch t.ả ế

3. Bardo quang minh c a pháp gi i là kinh nghi m ngay sau khi ch t v  ánh sáng c aủ ớ ệ ế ề ủ  
t  tính tâm, quang s c hay "Linh quang," xu t hi n d i d ng âm thanh, màu s c và ánhự ắ ấ ệ ướ ạ ắ  
sáng.

4. Bardo nghi p c a hi n h u hay tr  thành, là cái mà ta th ng g i là cõi Bardo hayệ ủ ệ ữ ở ườ ọ  
trung gian kéo dài cho t i khi ta tái sinh.ớ

Đi u phân bi t, đ nh ranh gi i m i Bardo là, chúng đ u là nh ng kho ng h , nh ngề ệ ị ớ ỗ ề ữ ả ở ữ  
giai đo n trong đó kh  tính t nh th c hi n di n m t cách rõ r t. Nh ng c  h i đ  gi i thoátạ ả ỉ ứ ệ ệ ộ ệ ữ ơ ộ ể ả  
đang x y ra liên t c su t cu c s ng ch t, và giáo lý Bardo là chìa khóa, là khí c  giúp taả ụ ố ộ ố ế ụ  
khám phá và nh n di n đ c nh ng c  h i y, và t n d ng chúng t i đa.ậ ệ ượ ữ ơ ộ ấ ậ ụ ố

B T TR C VÀ C  H IẤ Ắ Ơ Ộ

M t trong nh ng đ c tính chính y u c a nh ng Bardo (Giai đo n trung gian) là, đ yộ ữ ặ ế ủ ữ ạ ấ  
là nh ng th i kỳ vô cùng b t đ nh. Cu c đ i này là m t ví d  rõ nh t. Th  gi i quanh taữ ờ ấ ị ộ ờ ộ ụ ấ ế ớ  
càng ngày càng quay cu ng, nên cu c đ i ta cũng càng phân tán thành nhi u m nh. Vì bồ ộ ờ ề ả ị 
m t liên l c, không ti p xúc đ c v i chính mình, chúng ta th ng lo âu, b t an, và g nấ ạ ế ượ ớ ườ ấ ầ  
nh  b  ch ng th n kinh lo n. M t kh ng ho ng nh  cũng đ  ch c th ng cái bong bóngư ị ứ ầ ạ ộ ủ ả ỏ ủ ọ ủ  
c a nh ng k  ho ch ta d  tính. M t phút giây kinh hoàng cũng đ  cho ta th y m i s  th tủ ữ ế ạ ự ộ ủ ấ ọ ự ậ  
b p bênh làm sao. S ng trong th  gi i ngày nay là s ng trong m t c nh rõ ràng là cõiấ ố ế ớ ố ộ ả  
Bardo, b n không c n ph i ch t m i kinh quá m t cõi nh  th .ạ ầ ả ế ớ ộ ư ế

Tính cách b t đ nh này, mà hi n t i đang th m nhu n kh p m i s  v t, càng tr  nênấ ị ệ ạ ấ ầ ắ ọ ự ậ ở  
mãnh li t h n, rõ nét h n, sau khi ta ch t, khi mà tính sáng su t hay mê m  c a chúng ta,ệ ơ ơ ế ố ờ ủ  
theo l i nh ng b c th y, "đ c nhân lên b y l n."ờ ữ ậ ầ ượ ả ầ

B t c  ai nhìn cu c đ i m t cách trung th c, cũng s  th y r ng chúng ta đang s ngấ ứ ộ ờ ộ ự ẽ ấ ằ ố  
trong m t tình tr ng miên vi n c a h i h p và b t đ nh. Tâm th c ta luôn luôn di chuy nộ ạ ễ ủ ồ ộ ấ ị ứ ể  
t  tr ng thái sáng su t đi vào mê m , và t  mê m  ra sáng su t. N u mê m  luôn, thì ítừ ạ ố ờ ừ ờ ố ế ờ  
nh t nó cũng s  đ a đ n m t th  sáng su t nào đó. M t đi u đáng bu n c i c a cu c đ iấ ẽ ư ế ộ ứ ố ộ ề ồ ườ ủ ộ ờ  
này là đôi khi, nhìn chung thì ta ngu th c, song ta cũng có th  sáng su t đ t xu t! Đi u nàyự ể ố ộ ấ ề  
ch ng t  cho ta th y Bardo là gì: M t s  ch p ch n gi a sáng su t và mê m , gi a hoangứ ỏ ấ ộ ự ậ ờ ữ ố ờ ữ  
mang và tu  giác, ch c ch n và không ch c, khi t nh khi điên. Trong tâm ta hi n t i, tuệ ắ ắ ắ ỉ ệ ạ ệ 
giác và mê m  kh i lên cùng lúc, đ ng kh i. Đi u này có nghĩa r ng chúng ta ph i luônờ ở ồ ở ề ằ ả  



luôn đ i di n v i m t tình tr ng ch n l a gi a hai tr ng h p, và m i s  tùy thu c  chố ệ ớ ộ ạ ọ ự ữ ườ ợ ọ ự ộ ở ỗ 
ta s  ch n tr ng h p nào.ẽ ọ ườ ợ

Tính b t tr c miên vi n này có th  làm cho m i s  có v  đáng chán và h u nh  vôấ ắ ễ ể ọ ự ẻ ầ ư  
v ng, nh ng n u nhìn k , b n s  th y r ng t  b n ch t nó đã t o ra nh ng khe h , nh ngọ ư ế ỹ ạ ẽ ấ ằ ự ả ấ ạ ữ ở ữ  
kho ng không trong đó nh ng c  h i, d p may đ  chuy n hóa luôn luôn phát sinh – nghĩaả ữ ơ ộ ị ể ể  
là, n u chúng ta có th  th y đ c và tóm l y chúng.ế ể ấ ượ ấ

Vì cu c đ i ch  là m t s  tuôn ch y b t t n gi a s ng, ch t và chuy n ti p, nênộ ờ ỉ ộ ự ả ấ ậ ữ ố ế ể ế  
nh ng kinh nghi m Bardo đang x y đ n cho chúng ta luôn luôn, và là m t ph n căn đ  làmữ ệ ả ế ộ ầ ể  
nên toàn th  tâm th c ta. Tuy nhiên, bình th ng chúng ta quên m t nh ng bardo và kho ngể ứ ườ ấ ữ ả  
h  gi a chúng, vì tâm ta đi t  m t tình hu ng "ch c ăn" này t i m t tình hu ng ch c ch nở ữ ừ ộ ố ắ ớ ộ ố ắ ắ  
khác, ta quen b  qua nh ng chuy n ti p luôn luôn x y ra. Kỳ th c, nh  giáo lý có th  giúpỏ ữ ể ế ả ự ư ể  
ta hi u, t ng m i lúc trong kinh nghi m c a chúng ta là m t Bardo, vì m i ý t ng, m iể ừ ỗ ệ ủ ộ ỗ ưở ỗ  
c m xúc sinh kh i t  t  tính tâm và chìm tr  vào trong t  tính y. Giáo lý cho ta bi t r ng,ả ở ừ ự ở ự ấ ế ằ  
chính vào nh ng lúc thay đ i và chuy n ti p đ c bi t quan tr ng, mà t  tính tâm nguyên yữ ổ ể ế ặ ệ ọ ự ủ  
gi ng nh  b u tr i c a chúng ta m i có c  h i xu t hi n.ố ư ầ ờ ủ ớ ơ ộ ấ ệ

Tôi xin l y m t ví d . T ng t ng m t ngày làm vi c b n tr  v  nhà và th y c aấ ộ ụ ưở ượ ộ ệ ạ ở ề ấ ử  
nhà b n đã b  phá tung, cánh c a l  l ng treo n i b n l . B n đã b  k  c p vi ng nhà.ạ ị ử ơ ử ơ ả ề ạ ị ẻ ướ ế  
B n đi vào trong, và th y m i th  b n s  h u đ u đã bi n m t. Trong m t lúc, b n đi ngạ ấ ọ ứ ạ ở ữ ề ế ấ ộ ạ ế  
ng i vì cú s c, và đ y tuy t v ng b n quay cu ng tr i qua m t ti n trình tâm th c c  làmườ ố ầ ệ ọ ạ ồ ả ộ ế ứ ố  
sao t o l i nh ng gì đã m t. Tai n n đã t i: B n đã m t h t m i th . Tâm th c đ y b t anạ ạ ữ ấ ạ ớ ạ ấ ế ọ ứ ứ ầ ấ  
giao đ ng c a b n khi y b ng choáng váng, và nh ng ý t ng l ng l i. B ng d ng cóộ ủ ạ ấ ỗ ữ ưở ắ ạ ỗ ư  
m t s  v ng l ng sâu xa đ t ng t, h u nh  m t kinh nghi m h nh phúc. Không còn ph iộ ự ắ ặ ộ ộ ầ ư ộ ệ ạ ả  
ph n đ u, không c n gì n  l c n a, vì c  hai chuy n đ u vô v ng. B n ch  có buông b , vìấ ấ ầ ỗ ự ữ ả ệ ề ọ ạ ỉ ỏ  
không có ch n l a nào khác.ọ ự

Th  là m t phút tr c, b n m t m t cái gì quý báu, và ngay sau đó, b n c m th yế ộ ướ ạ ấ ộ ạ ả ấ  
tâm b n đang  trong m t tr ng thái an tĩnh sâu xa. Khi lo i kinh nghi m y x y đ n, thìạ ở ộ ạ ạ ệ ấ ả ế  
đ ng v i b a đi tìm m t gi i pháp ngay. Hãy  l i m t lúc trong tr ng thái an tĩnh đó. Hãyừ ộ ủ ộ ả ở ạ ộ ạ  
c  đ  nó là m t kho ng h . Và n u b n th c s  an trú trong kho ng tr ng y, nhìn vàoứ ể ộ ả ở ế ạ ự ự ả ố ấ  
tâm b n, b n s  thoáng th y đ c b n ch t b t t  c a tâm giác ng . Ta càng có tính c mạ ạ ẽ ấ ượ ả ấ ấ ử ủ ộ ả  
th  sâu xa và t nh giác bén nh y đ i v i nh ng kho ng tr ng, nh ng giai đo n chuy n ti pụ ỉ ạ ố ớ ữ ả ố ữ ạ ể ế  
trong cu c đ i nh  trên (đó là nh ng c  h i l  lùng đ a ta đ n tu  giác căn đ ), thì n i tâmộ ờ ư ữ ơ ộ ạ ư ế ệ ể ộ  
ta càng đ c chu n b  khi chúng x y đ n m t cách vô vàn mãnh li t h n, và không đ cượ ẩ ị ả ế ộ ệ ơ ượ  
ki m soát, vào lúc ta ch t.ể ế

Đi u này t i quan tr ng, vì giáo lý v  Bardo cho ta bi t có nh ng lúc mà tâm th c tề ố ọ ề ế ữ ứ ự 
do h n bình th ng r t nhi u, nh ng th i đi m mãnh li t h n nh ng th i khác r t nhi u,ơ ườ ấ ề ữ ờ ể ệ ơ ữ ờ ấ ề  
nh ng giây phút mang theo gánh n ng và hàm n c a nghi p m nh m  h n nhi u lúc khác.ữ ặ ẩ ủ ệ ạ ẽ ơ ề  
Vì lúc y c  th  b  b  l i, và ta đ c c ng hi n cái c  h i ngàn năm m t thu  đ  gi iấ ơ ể ị ỏ ạ ượ ố ế ơ ộ ộ ở ể ả  
thoát.

Dù ta có làm ch  đ c tâm m t cách thu n th c đ n bao nhiêu, ta v n b  gi i h nủ ượ ộ ầ ụ ế ẫ ị ớ ạ  
b i thân xác và nghi p c a nó. Nh ng v i cái ch t – s  phóng thích xác thân v t lý – ta cóở ệ ủ ư ớ ế ự ậ  
đ c cái c  h i kỳ di u nh t đ  hoàn t t nh ng gì ta đã n  l c theo đu i trong su t cu cượ ơ ộ ệ ấ ể ấ ữ ỗ ự ổ ố ộ  
đ i tu t p c a ta. Ngay c  m t b c th y t i th ng đã đ t đ n s  ch ng ng  cao nh t, thìờ ậ ủ ả ộ ậ ầ ố ượ ạ ế ự ứ ộ ấ  
s  gi i phóng cu i cùng cũng ch  x y đ n vào lúc ch t, g i là Parinirvana, đ i ni t bàn.ự ả ố ỉ ả ế ế ọ ạ ế  
Đ y là lý do  Tây T ng, chúng tôi không m ng sinh nh t nh ng b c th y, mà m ng Ngàyấ ở ạ ừ ậ ữ ậ ầ ừ  
ch t c a h , cái giây phút h  đ t giác ng  t i h u.ế ủ ọ ọ ạ ộ ố ậ

Lúc tôi còn bé  Tây T ng, và nhi u năm v  sau, tôi đã nghe nhi u chuy n k  v  cácở ạ ề ề ề ệ ể ề  
b c hành gi  m t tông vĩ đ i và ngay c  nh ng c  sĩ tu yoga có v  bình th ng, đã ch tậ ả ậ ạ ả ữ ư ẻ ườ ế  



m t cách l  lùng gây nhi u c m kích. Ch  đ n lúc ch t h  m i phô di n chi u sâu c a sộ ạ ề ả ỉ ế ế ọ ớ ễ ề ủ ự 
th c ch ng n i h , và năng l c c a n n giáo lý mà h  đã th  hi n.ự ứ ơ ọ ự ủ ề ọ ể ệ

Giáo lý Dzogchen c  x a - t  đó phát sinh T  th  Tây T ng – có nói v  m t gi ngổ ư ừ ử ư ạ ề ộ ố  
chim th n tho i, chim Garuda (kim sí đi u), m i sinh ra đã đ  lông cánh. Hình nh yầ ạ ể ớ ủ ả ấ  
t ng tr ng cho b n tính s  nguyên c a ta,  đã hoàn h o t  kh i  th y.  Con chim conượ ư ả ơ ủ ả ừ ở ủ  
Garuda đã phát tri n lông cánh đ y đ   trong tr ng, nh ng không th  bay tr c khi tr ngể ầ ủ ở ứ ư ể ướ ứ  
n  ra. Ch  vào lúc v  tr ng n t ra, nó m i tung cánh bay lên b u tr i. Cũng v y, theo l iở ỉ ỏ ứ ứ ớ ầ ờ ậ ờ  
các b c th y, nh ng đ c tính c a Ph t b  che m  b i cái th  xác, nên khi rũ b  đ c xácậ ầ ữ ứ ủ ậ ị ờ ở ể ỏ ượ  
thân, nh ng đ c tính y s  hi n l  m t cách sáng chói.ữ ứ ấ ẽ ể ộ ộ

Lý do t i sao th i đi m ch t l i là c  h i đ y ti m năng nh  th , là vì chính lúc đóạ ờ ể ế ạ ơ ộ ầ ề ư ế  
b n ch t căn đ  c a tâm, Ánh sáng Căn b n hay Linh Quang, s  t  nhiên hi n bày m tả ấ ể ủ ả ẽ ự ể ộ  
cách r ng l n và tráng l  huy hoàng. Theo giáo lý Bardo, n u vào lúc y ta có th  nh nộ ớ ệ ế ấ ể ậ  
chân đ c Ánh sáng Căn b n, thì ta s  đ t gi i thoát.ượ ả ẽ ạ ả

Tuy nhiên đi u này không th  x y ra n u b n ch a làm quen và th c s  quen thu cề ể ả ế ạ ư ự ự ộ  
v i b n ch t c a tâm trong đ i s ng, qua s  th c hành thi n đ nh. Và đ y là lý do t i saoớ ả ấ ủ ờ ố ự ự ề ị ấ ạ  
m t ng i gi i thoát vào lúc ch t đ c xem là gi i thoát trong đ i này, ch  không ph iộ ườ ả ế ượ ả ờ ứ ả  
trong tr ng thái trung gian sau khi ch t. Vì chính trong lúc s ng mà s  tr c ng  ánh Linhạ ế ố ự ự ộ  
Quang đã x y và đ c an trú. Đây là đi m t i quan tr ng c n thi t.ả ượ ể ố ọ ầ ế

NH NG TH C T I KHÁCỮ Ự Ạ

Tôi đã nói r ng nh ng Bardo là nh ng c  h i, nh ng cái gì th c s   trong nh ngằ ữ ữ ơ ộ ư ự ự ở ữ  
b t đô làm cho ta có th  tóm l y c  h i mà chúng c ng hi n? Câu tr  l i r t đ n gi n:ạ ể ấ ơ ộ ố ế ả ờ ấ ơ ả  
Chúng đ u là nh ng tr ng thái khác nhau, nh ng th c t i khác c a tâm.ề ữ ạ ữ ự ạ ủ

Trong s  th c hành Ph t giáo, qua thi n đ nh, chúng ta chu n b  đ  khám phá nh ngự ự ậ ề ị ẩ ị ể ữ  
khía c nh t ng quan c a tâm, và khéo léo đi vào nh ng m c đ  khác nhau c a ý th c. Cóạ ươ ủ ữ ứ ộ ủ ứ  
m t t ng quan chính xác và rõ r t gi a nh ng tr ng thái trung gian và nh ng t ng l p tâmộ ươ ệ ữ ữ ạ ữ ầ ớ  
th c mà ta kinh nghi m qua chu kỳ s ng ch t. B i th  khi ta di chuy n t  m t Bardo nàyứ ệ ố ế ở ế ể ừ ộ  
t i Bardo khác, c  trong lúc s ng l n lúc ch t, thì có m t thay đ i t ng đ ng trong tâmớ ả ố ẫ ế ộ ổ ươ ươ  
th c; và nh  th c t p thi n, chúng ta có th  làm quen, thân thi t v i nó, và cu i cùng cóứ ờ ự ậ ề ể ế ớ ố  
th  hoàn toàn hi u rõ nó.ể ể

Vì cái ti n trình di n ra trong cõi trung gian sau khi ch t đã n m s n trong nh ngế ễ ế ằ ẵ ữ  
t ng sâu c a tâm th c chúng ta, nên nó cũng th  hi n trong đ i s ng v i nhi u t ng b c.ầ ủ ứ ể ệ ờ ố ớ ề ừ ự  
Ch ng h n, có m t t ng đ ng rõ r t gi a nh ng m c đ  tinh t  c a tâm th c mà chúngẳ ạ ộ ươ ươ ệ ữ ữ ứ ộ ế ủ ứ  
ta tr i qua trong gi c ng  và m ng m , v i ba Bardo liên h  t i cái ch t:ả ấ ủ ộ ị ớ ệ ớ ế

Đi ng  là gi ng nh  Bardo ch t, trong đó t  đ i và ti n trình t  duy tan rã, m  vàoủ ố ư ế ứ ạ ế ư ở  
kinh nghi m Ánh sáng căn b n. ệ ả

Chiêm bao là gi ng nh  Bardo tái sinh, tr ng thái trung gian trong đó b n có m t “ýố ư ạ ạ ộ  
sanh thân” (thân b ng t  t ng) r t ho t đ ng và sáng su t, tr i qua đ  th  kinh nghi m.ằ ư ưở ấ ạ ộ ố ả ủ ứ ệ  
Trong tr ng thái m ng m , chúng ta cũng có m t lo i thân nh  th , thân trong m ng, trongạ ộ ị ộ ạ ư ế ộ  
đó chúng ta tr i qua m i kinh nghi m c a đ i s ng trong m ng. ả ọ ệ ủ ờ ố ộ

Kho ng gi a Bardo ch t và Bardo tái sinh, có m t tr ng thái r t đ c bi t c a quangả ữ ế ộ ạ ấ ặ ệ ủ  
s c hay Ánh sáng căn b n, đ c g i là "Bardo pháp tánh.” Đ y là m t kinh nghi m x yắ ả ượ ọ ấ ộ ệ ả  
đ n v i t t c  m i ng i, nh ng r t ít ng i có th  chú ý đ n nó, hu ng h  kinh nghi mế ớ ấ ả ọ ườ ư ấ ườ ể ế ố ồ ệ  
nó m t cách toàn v n, vì nó ch  đ c nh n chân b i m t hành gi  đã tu t p. Bardo phápộ ẹ ỉ ượ ậ ở ộ ả ậ  
tánh này t ng đ ng v i giai đo n sau khi ng  và tr c khi b t đ u chiêm bao. ươ ươ ớ ạ ủ ướ ắ ầ



Dĩ nhiên nh ng giai đo n tâm m  m t (t c nh ng Bardo) trong khi ch t là nh ngữ ạ ờ ị ứ ữ ế ữ  
tr ng thái tâm th c sâu xa h n và mãnh li t h n nhi u so v i tr ng thái ng  và m ng,ạ ứ ơ ệ ơ ề ớ ạ ủ ộ  
nh ng chúng cũng có t ng m c đ  tinh t  nh  v y. Nh ng b c th y th ng s  d ng s  soư ừ ứ ộ ế ư ậ ữ ậ ầ ườ ử ụ ự  
sánh đ c bi t này đ  ch  cho ta th y th t khó nh  th  nào đ  duy trì s  t nh giác su t trongặ ệ ể ỉ ấ ậ ư ế ể ự ỉ ố  
nh ng tr ng thái Bardo. Có bao nhiêu ng i trong chúng ta ý th c đ c s  thay đ i trongữ ạ ườ ứ ượ ự ổ  
tâm ta trong khi ng ? Hay ý th c đ c cái lúc nh ng gi c m ng b t đ u? Có bao nhiêuủ ứ ượ ữ ấ ộ ắ ầ  
ng i trong chúng ta ý th c đ c ngay khi m ng, r ng mình đang n m m ng? V y, hãyườ ứ ượ ộ ằ ằ ộ ậ  
t ng t ng duy trì đ c s  t nh giác trong giây phút kinh hoàng c a nh ng giai đo nưở ượ ượ ự ỉ ủ ữ ạ  
trung gian sau khi ch t là khó đ n m c nào.ế ế ứ

Tâm b n nh  th  nào trong gi c ng  và trong tr ng thái m ng, ch  cho b n bi t tâmạ ư ế ấ ủ ạ ộ ỉ ạ ế  
b n s  nh  th  nào trong nh ng tr ng thái ch t và tái sinh; ví d , cái cách b n ph n ngạ ẽ ư ế ữ ạ ế ụ ạ ả ứ  
đ i v i chiêm bao, ác m ng, và nh ng khó khăn hi n t i, ch ng t  b n s  ph n ng nhố ớ ộ ữ ệ ạ ứ ỏ ạ ẽ ả ứ ư 
th  nào sau khi b n ch t.ế ạ ế

Đ y là lý do pháp yoga v  ng  và m ng đóng vai trò quan tr ng trong s  chu n bấ ề ủ ộ ọ ự ẩ ị 
cho cái ch t. Đi u mà m t hành gi  th c th  tìm cách làm là gi  cho s  t nh giác v  t  tánhế ề ộ ả ự ụ ữ ự ỉ ề ự  
tâm luôn luôn liên t c không gián đo n ngày và đêm, và dùng ngay nh ng giai đo n khácụ ạ ữ ạ  
nhau c a gi c ng  và m ng đ  tr c nh n và quen thu c v i nh ng gì s  x y ra trong cácủ ấ ủ ộ ể ự ậ ộ ớ ữ ẽ ả  
giai đo n b t đô sau khi ch t.ạ ạ ế

B i th  chúng ta tìm th y hai Bardo khác cũng g m trong Bardo t  nhiên c a đ iở ế ấ ồ ự ủ ờ  
này: Bardo ng  và m ng, và Bardo c a thi n đ nh. Thi n đ nh là hành thi n ban ngày, cònủ ộ ủ ề ị ề ị ề  
yoga ng  và m ng là th c hành v  đêm. Trong truy n th ng mà T  th  Tây T ng thu củ ộ ự ề ề ố ử ư ạ ộ  
vào, có thêm hai Bardo này vào b n Bardo nói trên, làm thành sáu Bardo.ố

S NG CH T TRONG LÒNG BÀN TAYỐ Ế

M i Bardo có m t lo t ch  d n và hành thi n riêng c a nó, đ c h ng d n đúngỗ ộ ạ ỉ ẫ ề ủ ượ ướ ẫ  
vào nh ng th c t i và tâm tr ng đ c bi t c a t ng Bardo. Đây là cách làm th  nào nh ngữ ự ạ ạ ặ ệ ủ ừ ế ữ  
th c t p và hu n luy n tâm linh dành cho m i tr ng thái Bardo có th  giúp chúng ta t nự ậ ấ ệ ỗ ạ ể ậ  
d ng nh ng tr ng thái y, và nh ng c  h i do chúng đem l i, đ  gi i thoát. Đi m c t y uụ ữ ạ ấ ữ ơ ộ ạ ể ả ể ố ế  
c n hi u v  Bardo là: Nh  tuân theo s  luy n t p này, ta có th  th c s  tr c nh n đ cầ ể ề ờ ự ệ ậ ể ự ự ự ậ ượ  
nh ng tr ng thái tâm y trong lúc ta còn s ng. Chúng ta có th  th c s  kinh nghi m chúngữ ạ ấ ố ể ự ự ệ  
ngay bây gi   đây.ờ ở

S  hoàn toàn làm ch  nh ng chi u không gian khác nhau c a tâm th c có th  khóự ủ ữ ề ủ ứ ể  
hi u đ i v i ng i tây ph ng, nh ng không ph i là không th  đ t đ c.ể ố ớ ườ ươ ư ả ể ạ ượ

Kunu Lama Tenzin Gyaltsen là m t b c th y đã thành t u tâm linh, xu t thân t  vùngộ ậ ầ ự ấ ừ  
núi tuy t thu c mi n B c n. Khi còn tr , ngài g p m t v  Lama  Sikkim, ông khuyênế ộ ề ắ Ấ ẻ ặ ộ ị ở  
ngài đi Tây T ng đ  h c Ph t. B i th  ngài đi đ n t nh Kham mi n đông Tây T ng,  đ yạ ể ọ ậ ở ế ế ỉ ề ạ ở ấ  
ngài h p th  giáo lý t  m t vài L t ma vĩ đ i, trong đó có Jamyang Khientse, th y tôi. Ki nấ ụ ừ ộ ạ ạ ầ ế  
th c v  Ph n ng  c a Kunu Lama làm cho ngài đ c kính n  và m  ra cho ngài nhi uứ ề ạ ữ ủ ượ ể ở ề  
cánh c a. Nh ng b c th y hăng hái d y ngài v i hy v ng ngài s  đem nh ng giáo lý y vử ữ ậ ầ ạ ớ ọ ẽ ữ ấ ề 
truy n bá  n Đ , n i mà giáo lý Ph t h u nh  đã bi n m t. Trong th i gian ngài  Tâyề ở Ấ ộ ơ ậ ầ ư ế ấ ờ ở  
T ng, Kunu Lama tr  thành m t b c đa văn và có th c ch ng.ạ ở ộ ậ ự ứ

Cu i cùng ngài cũng tr  v  n Đ ,  đ y ngài s ng nh  m t nhà kh  h nh chânố ở ề Ấ ộ ở ấ ố ư ộ ổ ạ  
chính. Khi th y tôi và tôi đ n hành h ng x  n sau khi r i Tây T ng, chúng tôi đi tìmầ ế ươ ứ Ấ ờ ạ  
ki m ngài kh p n i  Benares. Cu i cùng chúng tôi g p ngài đang  trong m t ngôi đ n nế ắ ơ ở ố ặ ở ộ ế Ấ  
giáo. Không ai bi t ngài là ai, l i còn không bi t ngài là m t ng i theo Ph t giáo, đ ng nóiế ạ ế ộ ườ ậ ừ  
gì bi t ngài là m t b c th y. Ng i ta ch  bi t ngài là m t th y tu yoga thánh thi n dế ộ ậ ầ ườ ỉ ế ộ ầ ệ ễ 
m n, và cúng d ng ngài th c ph m. M i khi nghĩ v  ngài, tôi luôn t  nghĩ:ế ườ ự ẩ ỗ ề ự



- Có l  thánh Francis of Assisi cũng nh  th  đ y.ẽ ư ế ấ

Khi nh ng tu sĩ Tây T ng m i đ n n trong cu c l u đày, Kunu Lama đ c ch n đữ ạ ớ ế Ấ ộ ư ượ ọ ể 
d y văn ph m và Ph n ng   m t ngôi tr ng do Dalai Lama sáng l p. Nhi u Lamas uyênạ ạ ạ ữ ở ộ ườ ậ ề  
bác theo h c v i ngài, và đ u xem ngài là m t v  th y tuy t h o v  ngôn ng . Nh ng m tọ ớ ề ộ ị ầ ệ ả ề ữ ư ộ  
ngày n , có ng i tình c  h i ngài v  Ph t pháp. Câu tr  l i c a ngài vô cùng sâu s c. B iọ ườ ờ ỏ ề ậ ả ờ ủ ắ ở  
v y h  ti p t c h i ngài nhi u câu, và th y r ng ngài có th  gi i đáp b t c  câu h i nàoậ ọ ế ụ ỏ ề ấ ằ ể ả ấ ứ ỏ  
h  đ t ra. Danh ti ng ngài lan r ng, và ch ng bao lâu ngài gi ng d y cho nh ng tu sĩ thu cọ ặ ế ộ ẳ ả ạ ữ ộ  
các tr ng phái khác nhau, nh ng giáo lý thu c truy n th ng riêng c a h .ườ ữ ộ ề ố ủ ọ

Đ c Dalai Lama lúc y đã nh n ngài làm v  h ng đ o tâm linh. Ngài công nh nứ ấ ậ ị ướ ạ ậ  
Kunu Lama là ngu n c m h ng cho ngài gi ng d y và th c hành t  bi. Qu  th , Kunuồ ả ứ ả ạ ự ừ ả ế  
Lama là m t đi n hình s ng đ ng c a t  bi. M c dù ngài r t n i ti ng, ngài không h  thayộ ể ố ộ ủ ừ ặ ấ ổ ế ề  
đ i. Ngài v n v n nh ng y ph c đ n gi n nh  cũ, và s ng trong m t gian phòng nh . Khiổ ẫ ậ ữ ụ ơ ả ư ố ộ ỏ  
ai đ n cúng d ng ngài m t th  gì, ngài li n đem làm quà cho ng i khác k  ti p. Ai n uế ườ ộ ứ ề ườ ế ế ấ  
cho ngài, ngài s  ăn, n u không ai n u, ngài nh n.ẽ ế ấ ị

M t hôm m t b c th y mà tôi quen bi t t i vi ng Kunu Lama đ  h i ngài vài câuộ ộ ậ ầ ế ớ ế ể ỏ  
h i v  nh ng tr ng thái Bardo. V  th y này là m t giáo s  r t uyên bác trong truy n th ngỏ ề ữ ạ ị ầ ộ ư ấ ề ố  
T  th , và có kinh nghi m v  nh ng s  hành trì liên h  đ n Bardo. Ông ta k  l i cho tôiử ư ệ ề ữ ự ệ ế ể ạ  
nghe ông đã ng c nhiên mê m n nh  th  nào khi l ng nghe Kunu Lama tr  l i. Ông ch aạ ẩ ư ế ắ ả ờ ư  
t ng nghe nh ng đi u hay nh  th  bao gi . Khi ngài mô t  nh ng tr ng thái Bardo, th cừ ữ ề ư ế ờ ả ữ ạ ự  
quá s ng đ ng và khúc chi t đ n n i ta có c m t ng ngài đang ch  d n đ ng đi đ nố ộ ế ế ỗ ả ưở ỉ ẫ ườ ế  
Kensington High Street, hay Công viên trung ng, hay đi n Elysées. Nó d ng nh  thươ ệ ườ ư ể 
ngài đã t ng th c s  s ng trong nh ng tr ng thái y.ừ ự ự ố ữ ạ ấ

Kunu Lama ch  d n nh ng Bardo b ng kinh nghi m tr c ti p c a chính ngài. M tỉ ẫ ữ ằ ệ ự ế ủ ộ  
hành gi  t m c  nh  ngài th ng du hành qua t t c  chi u không gian khác nhau c a th cả ầ ỡ ư ườ ấ ả ề ủ ự  
t i. Và vì nh ng tr ng thái Bardo đ u ch a s n trong tâm chúng ta, nên chúng có th  đ cạ ữ ạ ề ứ ẵ ể ượ  
kh i m , phóng thích, nh  nh ng th c hành thi n quán.ơ ở ờ ữ ự ề

Nh ng giáo lý y xu t phát t  trí tu  c a ch  Ph t, nh ng ng i có th  th y su tữ ấ ấ ừ ệ ủ ư ậ ữ ườ ể ấ ố  
sinh t  nh  nhìn vào lòng bàn tay. ử ư

Chúng ta cũng là nh ng v  Ph t. B i th  n u ta có th  th c hành trong cõi trung gianữ ị ậ ở ế ế ể ự  
là cu c đ i này, t p đi sâu vào t  tính tâm chúng ta, ta có th  khám phá tri ki n v  nh ngộ ờ ậ ự ể ế ề ữ  
cõi trung gian hay Bardo khác. S  th t c a nh ng giáo lý v  cõi trung gian t  nó s  m  raự ậ ủ ữ ề ự ẽ ở  
trong ta. B i th , giai đo n trung gian t  nhiên c a đ i này là giai đo n quan tr ng nh t.ở ế ạ ự ủ ờ ạ ọ ấ  
Chính ngay bây gi  và  đây, ta ph i chu n b  cho t t c  nh ng giai đo n Bardo khác:ờ ở ả ẩ ị ấ ả ữ ạ

- Cách t i th ng đ  chu n b  là ngay bây gi , đ t giác ng  ngay trong đ i này. ố ượ ể ẩ ị ờ ạ ộ ờ

 

 



8. ĐỜI NÀY: CÕI BARDO TỰ NHIÊN

Ta hãy thám hi m Bardo đ u tiên, Bardo t  nhiên c a cu c đ i, cùng nh ng hàm nể ầ ự ủ ộ ờ ữ ẩ  
c a nó, r i s  ti p t c thám hi m ba Bardo kia theo th  t  và th i gian thích h p. Bardo tủ ồ ẽ ế ụ ể ứ ự ờ ợ ự  
nhiên c a cu c đ i này tr i dài su t cu c đ i t  lúc sinh ra cho đ n lúc ch t. Giáo lý vủ ộ ờ ả ố ộ ờ ừ ế ế ề 
Bardo làm ta hi u rõ t i sao đ i này l i là m t c  may quý báu, đ c làm ng i có nghĩaể ạ ờ ạ ộ ơ ượ ườ  
gì, và gì là đi u quan tr ng nh t, c t y u nh t ta nên làm đ i v i t ng ph m vô giá này,ề ọ ấ ố ế ấ ố ớ ặ ẩ  
nghĩa là m t đ i ng i.ộ ờ ườ

Nh ng b c th y cho ta bi t có m t khía c nh làm n n t ng căn đ  c a tâm ta, g i làữ ậ ầ ế ộ ạ ề ả ể ủ ọ  
"n n t ng c a tâm th ng ngày." Longchenpa, b c th y Tây T ng th  k  th  m i b n,ề ả ủ ườ ậ ầ ạ ế ỷ ứ ườ ố  
mô t  nó nh  sau:ả ư

- Đó là m t tr ng thái trung tính, không giác ng , thu c v  tâm và tâm s , đã trộ ạ ộ ộ ề ở ở 
thành n n t ng cho m i hành nghi p và d u v t c a sinh t  và ni t bàn.ề ả ọ ệ ấ ế ủ ử ế

Nó có nhi m v  nh  m t cái nhà kho, trong đó nh ng d u n c a các hành vi quáệ ụ ư ộ ữ ấ ấ ủ  
kh  do c m xúc tiêu c c gây ra đ c tích ch a l i nh  nh ng h t gi ng. Khi nh ng đi uứ ả ự ượ ứ ạ ư ữ ạ ố ữ ề  
ki n thích h p phát sinh, chúng n y m m và bi u hi n thành hoàn c nh c a đ i ta.ệ ợ ẩ ầ ể ệ ả ủ ờ

Hãy t ng t ng cái n n t ng c a tâm y gi ng nh  m t ngân hàng trong đó nghi pưở ượ ề ả ủ ấ ố ư ộ ệ  
đ c g i vào k  nh  nh ng d u n c a khuynh h ng thói quen. N u ta có thói suy nghĩượ ử ể ư ữ ấ ấ ủ ướ ế  
theo m t m u m c đ c bi t nào đó, tiêu c c hay tích c c, nh ng khuynh h ng y s  bộ ẫ ự ặ ệ ự ự ữ ướ ấ ẽ ị 
kích đ ng d  dàng, c  tr  l i và ti p t c tr  l i. V i s  l p đi l p l i y, nh ng khuynhộ ễ ứ ở ạ ế ụ ở ạ ớ ự ặ ặ ạ ấ ữ  
h ng và t p quán c a ta càng ăn sâu, tăng tr ng, thêm năng l c, ngay c  khi ta ng . Đâyướ ậ ủ ưở ự ả ủ  
là cách nh ng thói quen, khuynh h ng y đ nh đo t đ i ta, cái ch t và tái sinh c a ta.ữ ướ ấ ị ạ ờ ế ủ

Chúng ta th ng t  h i: "Tôi s  nh  th  nào khi tôi ch t?" Câu tr  l i là, nh  cáiườ ự ỏ ẽ ư ế ế ả ờ ư  
tâm tr ng mà hi n th i ta đang là, lo i ng i mà ta đang là:ạ ệ ờ ạ ườ

- Ta s  nh  th  y khi ta ch t, n u ta không thay đ i. Đ y là lý do t i sao th c quanẽ ư ế ấ ế ế ổ ấ ạ ự  
tr ng đ  x  d ng cu c đ i hi n t i c a mình đ  thanh l c lu ng tâm th c, và do đó thanhọ ể ử ụ ộ ờ ệ ạ ủ ể ọ ồ ứ  
l c con ng i và tính tình ta, trong khi ta còn có th  làm vi c y.ọ ườ ể ệ ấ

CÁI TH Y DO NGHI P L CẤ Ệ Ự

T i sao chúng ta sinh làm ng i? T t c  h u tình có nghi p gi ng nhau s  có m tạ ườ ấ ả ữ ệ ố ẽ ộ  
cái th y gi ng nhau v  th  gi i xung quanh, toàn b  th y bi t mà h  cùng có y g i là "cáiấ ố ề ế ớ ộ ấ ế ọ ấ ọ  
th y do nghi p." S  t ng ng m t thi t gi a nghi p chúng ta v i hoàn c nh ta g p, cũngấ ệ ự ươ ứ ậ ế ữ ệ ớ ả ặ  
gi i thích đ c s  xu t hi n nh ng hình t ng khác nhau: Ch ng h n b n và tôi là nh ngả ượ ự ấ ệ ữ ướ ẳ ạ ạ ữ  
con ng i, là do cái nghi p căn đ  chung mà chúng ta cùng san s . Tuy nhiên ngay trongườ ệ ể ẻ  
th  gi i ng i, chúng ta còn có m i ng i m t nghi p riêng. Chúng ta đ c sinh ra trongế ớ ườ ỗ ườ ộ ệ ượ  
nh ng x  s  khác nhau, đô th , gia đình khác; m i ng i h p th  m t n n giáo d c khác,ữ ứ ở ị ỗ ườ ấ ụ ộ ề ụ  
có nh ng nh h ng và ni m tin khác, t t c  nh ng th  này g m chung l i thành nghi pữ ả ưở ề ấ ả ữ ứ ồ ạ ệ  
riêng c a m i ng i. M i chúng ta là m t t ng th  nh ng thói quen và hành đ ng quá kh ,ủ ỗ ườ ỗ ộ ổ ể ữ ộ ứ  
do v y chúng ta ch  có th  nhìn th y s  v t b ng cái l i nhìn riêng bi t đ c đáo c a ta. Conậ ỉ ể ấ ự ậ ằ ố ệ ộ ủ  
ng i có v  gi ng nhau nh ng nhìn s  v t v i cách hoàn toàn khác nhau, m i ng i s ngườ ẻ ố ư ự ậ ớ ỗ ườ ố  
trong m t th  gi i đ c đáo c a riêng mình. Kalu Rinpoche nói:ộ ế ớ ộ ủ

- M t trăm ng i chiêm bao, thì có trăm c nh m ng khác nhau. Có th  nói m i gi cộ ườ ả ộ ể ọ ấ  
m ng đ u th c, nh ng th t phi lý n u c  quy t r ng ch  có m t c a m t ng i là c nhộ ề ự ư ậ ế ả ế ằ ỉ ộ ủ ộ ườ ả  



th c, nh ng c nh m ng khác đ u sai s  th t. M i ng i th y s  th c tùy theo nghi p chiự ữ ả ộ ề ự ậ ỗ ườ ấ ự ự ệ  
ph i nh ng nh n th c c a h .ố ữ ậ ứ ủ ọ

L C Đ OỤ Ạ

Đ i ng i chúng ta không ph i là nghi p c nh duy nh t. Ph t giáo phân bi t sáu cõiờ ườ ả ệ ả ấ ậ ệ  
hi n h u: Tr i, a tu la, ng i, súc sinh, qu  đói, đ a ng c. M i cõi là h u qu  c a m tệ ữ ờ ườ ỷ ị ụ ỗ ậ ả ủ ộ  
trong sáu c m xúc tiêu c c chính y u: Kiêu m n, ganh t , d c v ng, ngu si, thèm khát vàả ự ế ạ ị ụ ọ  
gi n d .ậ ữ

Sáu cõi y có th c s  hi n h u bên ngoài không? Chúng qu  có th  hi n h u v tấ ự ự ệ ữ ả ể ệ ữ ượ  
ngoài t m nghi p th y c a ta. Đ ng bao gi  quên: "Cái gì chúng ta th y ch  là do nghi p,ầ ệ ấ ủ ừ ờ ấ ỉ ệ  
th y c a chúng ta khi n cho th y, không gì khác." Cũng nh  trong hi n t i, v i nh n th cấ ủ ế ấ ư ệ ạ ớ ậ ứ  
b t t nh, ch a ti n hóa c a chúng ta, chúng ta ch  bi t đ c vũ tr  này, m t con vi trùngấ ị ư ế ủ ỉ ế ượ ụ ộ  
cũng th , có th  th y m t ngón tay c a ta nh  c  m t phong c nh. Chúng ta kiêu căng t iế ể ấ ộ ủ ư ả ộ ả ớ  
n i ch  tin r ng "th y là tin t ng" (nghĩa là, có th y m i tin.) Nh ng nh ng giáo lý caoỗ ỉ ằ ấ ưở ấ ớ ư ữ  
c a Ph t th ng nói đ n vô l ng th  gi i trong nhi u chi u không gian khác nhau – cóủ ậ ườ ế ượ ế ớ ề ề  
th  có nhi u th  gi i r t gi ng v i th  gi i chúng ta – và nhi u nhà thiên văn hi n đ i đãể ề ế ớ ấ ố ớ ế ớ ề ệ ạ  
có nh ng gi  thuy t v  s  hi n h u nh ng vũ tr  song hành v i vũ tr  này. Làm sao ta cóữ ả ế ề ự ệ ữ ữ ụ ớ ụ  
th  c  quy t cái gì hi n h u hay không hi n h u  bên kia gi i h n tri ki n h p hòi c aể ả ế ệ ữ ệ ữ ở ớ ạ ế ẹ ủ  
chúng ta?

Nhìn vào th  gi i xung quanh ta, và vào tâm ta, ta có th  th y qu  th c có sáu cõiế ớ ể ấ ả ự  
luân h i. Chúng hi n h u khi chúng ta vô tình đ  cho nh ng c m xúc tiêu c c n i ta chi uồ ệ ữ ể ữ ả ự ơ ế  
ra và k t tinh thành nh ng hoàn c nh s ng (cõi, hay y báo), và đ  cho nh ng c m xúc yế ữ ả ố ể ữ ả ấ  
đ nh đo t m u m c, hình d ng, h ng v  và toàn th  đ i ta trong nh ng cõi y. Sáu cõiị ạ ẫ ự ạ ươ ị ể ờ ữ ấ  
cũng hi n h u trong tâm ta d i d ng nh ng h t gi ng và khuynh h ng tiêu c c luôn s nệ ữ ướ ạ ữ ạ ố ướ ự ẵ  
sàng đ  n y n m và tăng tr ng, tùy theo nh h ng bên ngoài và l i s ng c a ta.ể ẩ ầ ưở ả ưở ố ố ủ

Ta hãy nhìn xem m t vài cõi nh  th  đã đ c ph n chi u và cô đ ng l i trong thộ ư ế ượ ả ế ọ ạ ế 
gi i quanh ta nh  th  nào. Đ c tính chính c a cõi tr i ch ng h n, là v ng bóng kh  đau,ớ ư ế ặ ủ ờ ẳ ạ ắ ổ  
m t cõi có s c đ p b t bi n và mê m n theo d c l c. Hãy t ng t ng nh ng v  thiênộ ắ ẹ ấ ế ẩ ụ ạ ưở ượ ữ ị  
th n cao ráo, tóc hung đang t n b  trên b  bi n, trong nh ng khu v n ng p n ng, đangầ ả ộ ờ ể ữ ườ ậ ắ  
l ng nghe b t c  b n nh c nào h  a thích, đang say s a v i đ  m i th  kích thích, hăngắ ấ ứ ả ạ ọ ư ư ớ ủ ọ ứ  
say h c yoga thi n đ nh, luy n thân th , và tìm đ  cách đ  c i thi n chính mình, nh ngọ ề ị ệ ể ủ ể ả ệ ư  
không bao gi  đ ng não, không bao gi i xúc ch m m t s  r c r i nào, m t hoàn c nh đauờ ộ ờ ạ ộ ự ắ ố ộ ả  
kh  nào, không bao gi  ý th c đ n tính b n nhiên c a h , b  "gây mê" đ n đ  h  khôngổ ờ ứ ế ả ủ ọ ị ế ộ ọ  
bao gi  ý th c đ c tình hu ng đích th c c a mình.ờ ứ ượ ố ự ủ

N u m t vài vùng  California hay úc châu hi n lên trong tâm ta nh  cõi thiên gi i,ế ộ ở ệ ư ớ  
thì b n cũng có th  th y cõi tu la có l  di n ra hàng ngày trong s  c nh tranh m u m o ạ ể ấ ẽ ễ ự ạ ư ẹ ở 
vùng Wall Street hay trong nh ng hành lang c a Washington và Tòa B ch c. Còn cõi ngữ ủ ạ ố ạ 
qu   đâu? Nó hi n h u  b t c  n i nào mà con ng i, dù đã giàu có vô t n, cũng khôngỷ ở ệ ữ ở ấ ứ ơ ườ ậ  
bao gi  th a mãn, mu n chi m l y công ti này, công ti n , ho c t  lòng tham không đáyờ ỏ ố ế ấ ọ ặ ỏ  
c a h  t i các v  án tòa. Hãy b t truy n hình lên b t c  đài nào, b n s  đi vào ngay cái thủ ọ ạ ụ ậ ề ấ ứ ạ ẽ ế 
gi i c a tu la và qu  đói.ớ ủ ỷ

Tính ch t cu c đ i trong cõi ch  thiên có v  nh  th  th n h n th  gi i chúng ta,ấ ộ ờ ư ẻ ư ư ả ơ ế ớ  
nh ng các b c th y l i b o đ i ng i là vô vàn quý báu h n. T i sao? Vì chính cái s  ki nư ậ ầ ạ ả ờ ườ ơ ạ ự ệ  
r ng chúng ta có t nh giác và thông minh, nh ng nguyên li u cho giác ng . Và vì s  đauằ ỉ ữ ệ ộ ự  
kh  lan kh p cõi ng i ta chính là cái bàn đ p đ  cho ta làm cu c chuy n hóa tâm linh. Sổ ắ ườ ạ ể ộ ể ự 
đau đ n, bu n phi n m t mát, và đ  th  b t mãn vô t n  trong cu c đ i, th c s  ch  cóớ ồ ề ấ ủ ứ ấ ậ ở ộ ờ ự ự ỉ  
m t m c đích đáng k  duy nh t là: Đánh th c chúng ta t nh d y, giúp ta có th  - g n nhộ ụ ể ấ ứ ỉ ậ ể ầ ư 



b t bu c ta - ph i b t ra kh i chu kỳ sinh t  và nh  th  bung ra đ c ánh quang vinh đangắ ộ ả ứ ỏ ử ờ ế ượ  
b  vây hãm trong ta.ị

M i truy n th ng tôn giáo đ u nh n m nh r ng đ i ng i là c  h i duy nh t, và cóọ ề ố ề ấ ạ ằ ờ ườ ơ ộ ấ  
m t ti m năng ghê g m mà th ng ta không ng  t i. N u ta đ  l  c  h i mà cu c đ i nàyộ ề ớ ườ ờ ớ ế ể ỡ ơ ộ ộ ờ  
c ng hi n cho ta t  chuy n hóa, thì có th  m t th i gian vô cùng t n n a ta m i có đ cố ế ự ể ể ộ ờ ậ ữ ớ ượ  
c  h i khác. Hãy t ng t ng có m t con rùa mù b i trong đ i d ng bát ngát. Trên m tơ ộ ưở ượ ộ ơ ạ ươ ặ  
bi n có m t cái vòng b ng g  nh p nhô theo sóng. C  m t trăm năm con rùa m i ngoi lênể ộ ằ ỗ ấ ứ ộ ớ  
m t bi n m t l n. Theo ví d  trong Ph t giáo, đ c sinh làm ng i còn khó h n là con rùaặ ể ộ ầ ụ ậ ượ ườ ơ  
n i lên và chui đ c cái đ u c a nó vào chi c vòng g  y. Và trong s  nh ng ng i đ cổ ượ ầ ủ ế ỗ ấ ố ữ ườ ượ  
sinh làm ng i, thì nh ng k  may m n đ c g p n n giáo lý này cũng r t hi m; và nh ngườ ữ ẻ ắ ượ ặ ề ấ ế ữ  
ng i th c s  đ  tâm đ n giáo lý và th  hi n giáo lý trong đ i s ng l i càng hi m hoi, quườ ự ự ể ế ể ệ ờ ố ạ ế ả  
v y, "nh  sao m c ban ngày."ậ ư ọ

CÁNH C A NH N TH CỬ Ậ Ứ

Nh  tôi đã nói, cách chúng ta nhìn th  gi i tùy thu c hoàn toàn vào nghi p c a ta.ư ế ớ ộ ệ ủ  
Nh ng b c th y có ví d  sáu loài chúng sinh nhìn dòng sông. Loài ng i th y con sông làữ ậ ầ ụ ườ ấ  
n c, đ  t m r a ho c đ  u ng; loài cá th y đó là nhà  c a chúng; loài tr i tr i th y đóướ ể ắ ử ặ ể ố ấ ở ủ ờ ờ ấ  
là v  cam l  đem l i phúc l c; loài tu la th y đó là khí gi i c a chúng, loài qu  đói th y raị ồ ạ ạ ấ ớ ủ ỷ ấ  
máu m  tanh hôi; còn loài đ a ng c thì th y là n c đ ng sôi. N c ch  có m t, nh ngủ ị ụ ấ ướ ồ ướ ỉ ộ ư  
đ c trông th y nhi u cách khác nhau, nhi u khi hoàn toàn trái ng c.ượ ấ ề ề ượ

S  nh n th c theo nhi u ki u đa d ng nh  th  ch ng t  r ng t t c  cái th y doự ậ ứ ề ể ạ ư ế ứ ỏ ằ ấ ả ấ  
nghi p đ u là o t ng; vì n u m t ch t mà có th  đ c th y ra nhi u cách nh  th , thìệ ề ả ưở ế ộ ấ ể ượ ấ ề ư ế  
làm sao có th  gì th c s  có đ c m t th c h u n i t i? Và nó cũng cho ta th y r ng cóứ ự ự ượ ộ ự ữ ộ ạ ấ ằ  
th  m t vài ng i c m th y th  gi i này là thiên đ ng, vài ng i khác cho là đ a ng c.ể ộ ườ ả ấ ế ớ ườ ườ ị ụ

Giáo lý cho ta bi t c t y u có ba lo i th y: "Cái th y b t t nh, do nghi p" c a phàmế ố ế ạ ấ ấ ấ ị ệ ủ  
phu; "Cái th y do kinh nghi m," m  ra cho nh ng ng i hành thi n, mà là con đ ng siêuấ ệ ở ữ ườ ề ườ  
vi t; và "Cái th y thu n t nh" c a nh ng b c giác ng . M t v  Ph t hay ng i đã giác ng ,ệ ấ ầ ị ủ ữ ậ ộ ộ ị ậ ườ ộ  
s  th y th  gi i này toàn h o m t cách t  nhiên, m t c nh gi i hoàn toàn thanh t nh sángẽ ấ ế ớ ả ộ ự ộ ả ớ ị  
chói. Vì đã t nh tr  nh ng nguyên nhân gây nên cái th y đ y nghi p ch ng, nên h  th yị ừ ữ ấ ầ ệ ướ ọ ấ  
m i s  trong v  thiêng liêng nguyên y gi n đ n c a nó.ọ ự ẻ ủ ả ơ ủ

S  dĩ th y m i s  quanh ta theo ki u ta th y bây gi , là vì ta luôn luôn c ng c  kinhở ấ ọ ự ể ấ ờ ủ ố  
nghi m v  th c t i bên trong và bên ngoài cùng m t cách y đ i này sang đ i khác, vàệ ề ự ạ ộ ấ ờ ờ  
đi u này đ a ta đ n nh n th c sai l m r ng cái gì ta trông th y là th c h u m t cách kháchề ư ế ậ ứ ầ ằ ấ ự ữ ộ  
quan. Kỳ th c, khi ta đi sâu h n vào s  tu t p, ta d n bi t cách làm vi c th ng v i nh ngự ơ ự ậ ầ ế ệ ẳ ớ ữ  
nh n th c c  ch p c a ta. M i khái ni m sai l m cũ c a ta v  th  gi i, v  v t ch t và vậ ứ ố ấ ủ ọ ệ ầ ủ ề ế ớ ề ậ ấ ề  
chính ta, đ u đ c l c s ch, tan rã, và m t cái th y hoàn toàn m i, g n nh  thiên nhãn mề ượ ọ ạ ộ ấ ớ ầ ư ở 
ra, nh  Blake nói:ư

- N u cái c a nh n th c đ c l c s chế ử ậ ứ ượ ọ ạ

Thì m i s  s  xu t hi n nguyên v n bao la.ọ ự ẽ ấ ệ ẹ

Tôi không sao quên đ c lúc th y Dudjom Rinpoche cao h ng thân m t b o tôi quaượ ầ ứ ậ ả  
gi ng nói cao và khàn c a th y:ọ ủ ầ

- Này, con bi t ch , th c s  m i v t chung quanh ta đang bi n m t, bi n m t...ế ứ ự ự ọ ậ ế ấ ế ấ

Nh ng v i ph n đông chúng ta,  nghi p và nh ng c m xúc tiêu c c c  ngăn cheư ớ ầ ệ ữ ả ự ứ  
chúng ta không cho th y b n ch t n i t i t  nhiên c a mình, và b n ch t s  v t. K t quấ ả ấ ộ ạ ự ủ ả ấ ự ậ ế ả 
là ta bám l y h nh phúc và đau kh  cho là th c có, và m t cách ngu si ta c  ti p t c gieoấ ạ ổ ự ộ ứ ế ụ  
h t gi ng cho đ i sau c a ta. Nh ng hành nghi p c  trói bu c chúng ta vào chu kỳ ti p n iạ ố ờ ủ ữ ệ ứ ộ ế ố  



c a sinh t  b t t n. B i th  m i s  đang b p bênh, tùy thu c cách ta s ng hi n gi , ngayủ ử ấ ậ ở ế ọ ự ấ ộ ố ệ ờ  
gi  phút này. Ta đang s ng nh  th  nào bây gi , có th  nh h ng toàn th  t ng lai ta.ờ ố ư ế ờ ể ả ưở ể ươ

Đ y là lý do c p thi t th c s  khi n ta ph i chu n b  đ  g p g  cái ch t v i thái đấ ấ ế ự ự ế ả ẩ ị ể ặ ỡ ế ớ ộ  
thông minh, đ  chuy n hóa nghi p v  lai c a ta, tránh cái th m k ch c  b  r i tr  l i vàoể ể ệ ị ủ ả ị ứ ị ơ ở ạ  
trong vô minh v ng t ng và l p l i chu kỳ s ng ch t kh  nh c. Cu c đ i này là thì gianọ ưở ậ ạ ố ế ổ ọ ộ ờ  
và n i ch n duy nh t cho ta chu n b , và ta ch  có th  th c s  chu n b  nh  tu t p tâm linh.ơ ố ấ ẩ ị ỉ ể ự ự ẩ ị ờ ậ  
Đây  là  thông  đi p  không  th  tránh  c a  đ i  này,  m t  giai  đo n  trung  gian  t  nhiên.ệ ể ủ ờ ộ ạ ự  
Padmasambhava nói:

- Khi Bardo đ i này xu t hi n v i tôi.ờ ấ ệ ớ

Tôi s  t  b  l i bi ng vì cu c đ i ng n ng iẽ ừ ỏ ườ ế ộ ờ ắ ủ

Đi vào con đ ng th y, nghe, nghĩ, quán t ng không xao lãngườ ấ ưở

L y tâm và nh n th c làm con đ ng, đ  th c hi n ba thân: tâm giác ng .ấ ậ ứ ườ ể ự ệ ộ

Bây gi  m t khi tôi đã đ c thân ng iờ ộ ượ ườ

Không có thì gi  cho tâm lang thang trên đ ng n a.ờ ườ ữ

TU  GIÁC VÔ NGÃỆ

Đôi khi tôi t  h i m t ng i nhà quê  Tây T ng s  c m th y th  nào n u b n thìnhự ỏ ộ ườ ở ạ ẽ ả ấ ế ế ạ  
lình đ a h  đ n m t đô th  tân ti n v i đ  th  k  thu t tinh x o. Có l  ng i y s  t ngư ọ ế ộ ị ế ớ ủ ứ ỹ ậ ả ẽ ườ ấ ẽ ưở  
mình đã ch t và đang  trong tr ng thái Bardo, s  há h c mi ng ra, đ y ng  v c, mà nhìnế ở ạ ẽ ố ệ ầ ờ ự  
nh ng chi c phi c  bay trong b u tr i trên đ u y, ho c ng m m t ng i đang nói chuy nữ ế ơ ầ ờ ầ ặ ắ ộ ườ ệ  
b ng đi n tho i v i m t ng i khác  bên kia th  gi i. Y s  cho r ng mình đang ch ngằ ệ ạ ớ ộ ườ ở ế ớ ẽ ằ ứ  
ki n nh ng phép th n thông. Th  mà t t c  đi u đó d ng nh  r t t  nhiên đ i v i ng iế ữ ầ ế ấ ả ề ườ ư ấ ự ố ớ ườ  
s ng trong th  gi i tân ti n, đ c n n giáo d c Tây ph ng gi i thích t ng b c m t.ố ế ớ ế ượ ề ụ ươ ả ừ ướ ộ

Cũng gi ng nh  th , trong Ph t giáo Tây T ng, có m t n n giáo d c tâm linh cố ư ế ậ ạ ộ ề ụ ơ 
b n, s  đ ng, bình th ng, m t s  hu n luy n tâm linh đ y đ  v  cõi trung gian là cu cả ơ ẳ ườ ộ ự ấ ệ ầ ủ ề ộ  
đ i này, đem l i cho b n ng  v ng thi t y u, ABC c a tâm th c. Căn b n c a s  hu nờ ạ ạ ữ ự ế ế ủ ứ ả ủ ự ấ  
luy n này đ c g i là "ba d ng c  c a trí tu ": Văn tu , bi t l ng nghe; T  tu , bi t tệ ượ ọ ụ ụ ủ ệ ệ ế ắ ư ệ ế ư 
duy quán t ng, và Tu tu , bi t thi n. Nh  đ y chúng ta đi đ n ch  đánh th c t  tính tâmưở ệ ế ề ờ ấ ế ỗ ứ ự  
c a ta, nh  đ y chúng ta tìm th y đ ?c s  th t ta là ai, và th  hi n ni m vui gi i thoát -ủ ờ ấ ấ ư ự ậ ể ệ ề ả  
g i là trí vô ngã.ọ

T ng t ng m t ng i thình lình t nh d y  b nh vi n sau m t tai n n xe h i, vàưở ượ ộ ườ ỉ ậ ở ệ ệ ộ ạ ơ  
th y mình hoàn toàn m t trí nh . Bên ngoài, m i s  v n y nguyên: Nàng v n còn g ngấ ấ ớ ọ ự ẫ ẫ ươ  
m t y, hình dáng y, các giác quan và tâm v n  đ y, nh ng hoàn toàn không nh  th c sặ ấ ấ ẫ ở ấ ư ớ ự ự 
mình là ai. Cũng y h t nh  v y, ta không th  nh  đ c b n lai di n m c c a mình. Khinhệ ư ậ ể ớ ượ ả ệ ụ ủ  
hoàng, s  hãi, ta nhìn quanh và đ t bày ra m t lý l ch khác, m t lý l ch ta bám l y v i t t cợ ặ ộ ị ộ ị ấ ớ ấ ả 
s  tuy t v ng c a m t ng i đang r i vào h  th m. Cái lý l ch gi  t o, đ c bày đ t trongự ệ ọ ủ ộ ườ ơ ố ẳ ị ả ạ ượ ặ  
lúc vô minh đó g i là cái tôi, "t  ngã."ọ ự

V y, ngã là s  v ng m t tri ki n chân th c v  ta là ai, cùng v i nh ng h u qu  c aậ ự ắ ặ ế ự ề ớ ữ ậ ả ủ  
nó: M t s  bám víu tuy t v ng, b ng m i giá, vào m t kh i ch p vá, m t hình nh t mộ ự ệ ọ ằ ọ ộ ố ắ ộ ả ạ  
th i v  cái ta, m t t  ngã luôn luôn bi n chuy n và ph i bi n chuy n đ  duy trì cái oờ ề ộ ự ế ể ả ế ể ể ả  
t ng v  hi n h u c a nó. T ng ng  g i ngã là dak dzin, có nghĩa "tóm l y m t cái ngã."ưở ề ệ ữ ủ ạ ữ ọ ấ ộ  
Ngã nh  v y đ c đ nh nghĩa là nh ng di chuy n không ng ng c a s  ch p th  m t quanư ậ ượ ị ữ ể ừ ủ ự ấ ủ ộ  
ni m l a d i v  "tôi" và "c a tôi," t  và tha, và ch p th  m i khái ni m, ý t ng, d cệ ừ ố ề ủ ự ấ ủ ọ ệ ưở ụ  
v ng, và ho t đ ng nào s  duy trì cái c u trúc gi  t o y. M t s  bám víu nh  v y là vôọ ạ ộ ẽ ấ ả ạ ấ ộ ự ư ậ  
l i ngay t  kh i th y, và đ ng nhiên ph i b t mãn, vì không có c  s  chân lý nào trongố ừ ở ủ ươ ả ấ ơ ở  
đó, vì nh ng gì ta bám víu t  b n ch t đã không th  n m b t. S  ki n chúng ta c n bámữ ự ả ấ ể ắ ắ ự ệ ầ  



víu và c  v n ti p t c bám víu, ch ng t  r ng t  th m sâu trong b n th  ta, ta bi t cái ngãứ ẫ ế ụ ứ ỏ ằ ự ẳ ả ể ế  
đó v n không có th c ch t n i t i. T  cái bi t âm th m, làm ta b c b i đó, phát sinh m iố ự ấ ộ ạ ừ ế ầ ự ộ ọ  
n i b c b i đó, phát sinh m i n i b t an lo s  trong ta.ỗ ự ộ ọ ỗ ấ ợ

Bao lâu ta ch a l t m t n  cái ngã thi nó còn ti p t c đánh l a chúng ta, nh  m tư ộ ặ ạ ế ụ ừ ư ộ  
chính tr  gia b p b m luôn luôn rêu rao nh ng h a h n gi  d i, hay m t lu t s  khôngị ị ợ ữ ứ ẹ ả ố ộ ậ ư  
ng ng phát minh nh ng l i nói d i và bi n h  tinh vi, hay m t chuyên viên qu ng cáo cừ ữ ờ ố ệ ộ ộ ả ứ 
ti p t c ba hoa nh ng l i thuy t ph c ng t l m mà tr ng r ng.ế ụ ữ ờ ế ụ ọ ị ố ỗ

Nhi u đ i ki p vô minh đã đ a ta đ n ch  đ ng hóa toàn di n b n th  mình v i cáiề ờ ế ư ế ỗ ồ ệ ả ể ớ  
ngã. Chi n th ng l n nh t c a cái ngã là thuy t ph c đ c cho ta tin r ng l i l c nh t choế ắ ớ ấ ủ ế ụ ượ ằ ợ ạ ấ  
nó cũng là cho ta, và l i còn đ ng hóa s  s ng còn c a ta v i c a chính nó. Đây là m t m aạ ồ ự ố ủ ớ ủ ộ ỉ  
mai to l n, khi ta xét r ng ngã và s  ch p th  c a nó chính là g c r  m i đau kh  c a ta.ớ ằ ự ấ ủ ủ ố ễ ọ ổ ủ  
Nh ng vì chúng ta đã b  cái ngã l a b p quá lâu, b  nó thuy t ph c quá hay, đ n n i n i cáiư ị ừ ị ị ế ụ ế ỗ ộ  
ý nghĩ r ng ta có th  tr  thành vô ngã làm cho ta s  hãi. Cái ngã r  tai ta r ng, vô ngã là m tằ ể ở ợ ỉ ằ ấ  
h t t t c  huy n tho i phong phú c a con ng i, ch  còn là m t ng i máy vô v  hay m tế ấ ả ề ạ ủ ườ ỉ ộ ườ ị ộ  
cây c  không óc não.ỏ

Cái ngã đánh m t đòn xu t s c vào n i s  hãi căn đ  c a ta, là s  m t quy n ki mộ ấ ắ ỗ ợ ể ủ ợ ấ ề ể  
soát, s  cái mà ta ch a t ng bi t. Ta có th  t  nh :ợ ư ừ ế ể ự ủ

- "Mình cũng nên buông cái ngã ra l m ch , mình đau kh  vì nó, nh ng n u mình làmắ ứ ổ ư ế  
th , thì cái gì s  x y đ n cho mình?"ế ẽ ả ế

Cái ngã s  tán đ ng ngay trong m t cách ng t l m:ẽ ồ ộ ọ ị

- "Tôi bi t đôi khi tôi cũng r y rà th c, và th c tình tôi hoàn toàn thông c m n u anhế ầ ự ự ả ế  
mu n buông tôi ra. Nh ng có th c anh mu n nh  th  không nào? Ai s  săn sóc anh? Ai số ư ự ố ư ế ẽ ẽ 
che ch  và th ng l y anh nh  tôi đã làm bao nhiêu năm nay?"ở ươ ấ ư

Và ngay dù ta th y rõ t n ru t gan nh ng l i d i trá c a cái ngã, chúng ta cũng quáấ ậ ộ ữ ờ ố ủ  
s  không dám b  nó, vì ta ch a bi t m t tí gì v  t  tính c a tâm ta, lý l ch chân th c c a ta,ợ ỏ ư ế ộ ề ự ủ ị ự ủ  
nên rõ ràng ta không có cách nào khác h n là bám l y ngã. Chúng ta tuân theo nh ng đòi h iơ ấ ữ ỏ  
c a nó v i thái đ  t  khinh ghét, nh  b m r u v i l y ch t u ng mà y bi t đang tàn pháủ ớ ộ ự ư ợ ượ ớ ấ ấ ố ế  
y, ho c nh  k  ghi n ma túy l c tìm ch t kích thích mà h  bi t sau m t h i "phi" ng nặ ư ẻ ề ụ ấ ọ ế ộ ồ ắ  
ng i s  đem l i cho h  s  chán chê tuy t v ng.ủ ẽ ạ ọ ự ệ ọ

CÁI NGÃ TRÊN Đ NG TÂM LINHƯỜ

Ch m d t s  chuyên ch  oái ăm c a b n ngã chính là lý do ta b c lên đ ng tu t pấ ứ ự ế ủ ả ướ ườ ậ  
tâm linh, nh ng quy n năng c a cái ngã h u nh  vô t n, và m i giai đo n nó đ u có thư ề ủ ầ ư ậ ỗ ạ ề ể 
phá ho i và và xoay chuy n ta kh i cái c mu n gi i thoát nó. Chân lý th t gi n d , vàạ ể ỏ ướ ố ả ậ ả ị  
nh ng l i d y cũng vô cùng sáng s a, nh ng nhi u l n tôi ph i bu n bã mà th y r ng, m iữ ờ ạ ủ ư ề ầ ả ồ ấ ằ ỗ  
khi giáo lý b t đ u lay chuy n đ c chúng ta, thì cái ngã l i c  làm cho nh ng l i d y trắ ầ ể ượ ạ ố ữ ờ ạ ở  
thành r c r i, vì nó bi t nó đang b  đe d a t n căn đ .ắ ố ế ị ọ ậ ể

Lúc đ u, khi chúng ta m i kh i s  say mê con đ ng tu t p v i nh ng kh  năng c aầ ớ ở ự ườ ậ ớ ữ ả ủ  
nó, thì cái ngã có th  c  vũ ta và b o:ể ổ ả

Th t là kỳ di u. Chính là đi u anh nên làm. L i d y này hoàn toàn có lý.ậ ệ ề ờ ạ

R i khi chúng ta nói chúng ta mu n th  th c t p thi n, hay nh p th t, thì cái ngã vồ ố ử ự ậ ề ậ ấ ỗ 
v :ề

- Th t là m t ý nghĩ tuy t v i. T i sao tôi l i không theo anh. C  hai chúng ta có thậ ộ ệ ờ ạ ạ ả ể 
h c đ c vài đi u.ọ ượ ề

Su t kỳ trăng m t c a s  tu t p tâm linh, cái ngã c  gi c ta:ố ậ ủ ự ậ ứ ụ



- Th t tuy t, th t l  lùng, g i c m h ng...ậ ệ ậ ạ ợ ả ứ

Nh ng v a khi chúng ta đi vào giai đo n mà tôi g i là "th i kỳ b p núc" c a conư ừ ạ ọ ờ ế ủ  
đ ng tu t p, và giáo lý b t đ u đ ng t i b n ngã sâu xa c a chúng ta, thì không sao tránhườ ậ ắ ầ ộ ớ ả ủ  
kh i chúng ta va ch m v i s  th t v  b n ngã. Khi cái ngã đ c ph i bày, nh ng ch  y uỏ ạ ớ ự ậ ề ả ượ ơ ữ ỗ ế  
c a nó b  đ ng t i, là đ  m i th  v n đ  b t đ u n i lên. Nó nh  m t t m g ng đ  ngayủ ị ộ ớ ủ ọ ứ ấ ề ắ ầ ổ ư ộ ấ ươ ể  
tr c m t chúng ta mà ta không th  tránh nhìn ch  khác. T m g ng hoàn toàn trong sáng,ướ ặ ể ỗ ấ ươ  
nh ng trong đó có m t cái m t x u xí, cau có, cái m t chúng ta, đang tr ng tr ng nhìn l iư ộ ặ ấ ặ ừ ừ ạ  
chúng ta. Chúng ta kh i s  n i lo n ph n kháng vì ta ghét cái gì mình không th y; chúng taở ự ổ ạ ả ấ  
có th  n i gi n đ p v  cái g ng, nh ng nó ch  v  ra thành hàng trăm g ng m t x u xíể ổ ậ ậ ỡ ươ ư ỉ ỡ ươ ặ ấ  
gi ng nhau, và v n tr n tr ng nhìn l i chúng ta. ố ẫ ợ ừ ạ

B y gi  là lúc chúng ta b t đ u n i đóa và phàn nàn m t cách cay đ ng:ấ ờ ắ ầ ổ ộ ắ

- Th  thì ngã c a ta n m  đâu?ế ủ ằ ở

Cái ngã đang đ ng bên ta m t cách trung thành, xúi gi c:ứ ộ ụ

Anh hoàn toàn đúng. Chuy n này xúc ph m quá th  ch u đ ng. Đ ng theo nó!ệ ạ ể ị ự ừ

Khi chúng ta mê m n l ng nghe, thì cái ngã ti p t c hô tri u đ  lo i hoài nghi, c mẩ ắ ế ụ ệ ủ ạ ả  
xúc, h t ho ng, nh  đ  thêm d u vào l a:ố ả ư ổ ầ ử

Anh không th y giáo lý y không thích h p v i anh à? Tôi đã b o. Anh không th yấ ấ ợ ớ ả ấ  
ông ta không x ng làm th y c a anh sao? Hãy xem: Anh là m t con ng i tây ph ngứ ầ ủ ộ ườ ươ  
thông minh, tân ti n, t ng tr i; còn nh ng chuy n xa l  nh  thi n, Sufi, Zen, Ph t giáo Tâyế ừ ả ữ ệ ạ ư ề ậ  
T ng... thu c v  văn hóa ph ng đông. M t tri t h c  tu t trên dãy Hy Mã L p S n m tạ ộ ề ươ ộ ế ọ ở ố ạ ơ ộ  
ngàn năm v  tr c thì ph ng có ích l i cho anh đ c?ề ướ ỏ ợ ượ

Khi cái ngã vui m ng ng m ta càng lúc càng b  v ng vào l i c a nó, nó còn tráchừ ắ ị ướ ướ ủ  
móc ta v  t t c  nh ng n i nh c nh n, cô đ n, gian kh  mà chúng ta đã tr i qua, khi chúngề ấ ả ữ ỗ ọ ằ ơ ổ ả  
ta bi t đ c chính mình qua l i gi ng d y, và qua b c th y:ế ượ ờ ả ạ ậ ầ

- Nh ng ông đ o s  y không c n bi t anh đã ph i tr i qua nh ng gì. H  ch  c tữ ạ ư ấ ầ ế ả ả ữ ọ ỉ ố  
khai thác anh. H  ch  x  d ng nh ng danh t  nh  t  bi, sùng tín, đ  làm cho anh r i vàoọ ỉ ử ụ ữ ừ ư ừ ể ơ  
quy n năng c a h ...ề ủ ọ

Cái ngã quá khôn lanh t i đ  có th  bóp méo giáo lý đ  xài cho m c tiêu c a nó; vìớ ộ ể ể ụ ủ  
"Qu  Xa tăng có th  trích d n kinh thánh cho m c đích mình." Khí gi i cu i cùng c a cáiỷ ể ẫ ụ ớ ố ủ  
ngã là ch  ngay vào m t ông th y và nh ng tín đ  mà b o:ỉ ặ ầ ữ ồ ả

- Không có ai  đây s ng đúng theo giáo lý y đ c c .ở ố ấ ượ ả

Bây gi  cái ngã l i đóng vai trò tr ng tài công bình cho m i hành vi: V  trí láu cá h nờ ạ ọ ọ ị ơ  
h t, t  đi m này nó có th  phá h ng ni m tin c a b n, và làm tiêu ma b t c  s  sùng kínhế ừ ể ể ỏ ề ủ ạ ấ ứ ự  
nào, s  phát nguy n tu t p nào mà b n đã có.ự ệ ậ ạ

Nh ng dù cái ngã c  h t s c đ  phá ho i con đ ng tu c a b n, n u b n th c sư ố ế ứ ể ạ ườ ủ ạ ế ạ ự ự 
ti p t c th c hành thi n đ nh, b n s  d n nh n ra mình đã b  cái ngã g t g m nh  th  nào:ế ụ ự ề ị ạ ẽ ầ ậ ị ạ ẫ ư ế  
Hy v ng và lo s  hão huy n. D n d n b n th y r ng c  hy v ng l n lo s  đ u là k  thùọ ợ ề ầ ầ ạ ấ ằ ả ọ ẫ ợ ề ẻ  
c a s  an tâm; hy v ng đánh l a b n, b  b n th t v ng tr ng r ng, còn s  hãi thì làm b nủ ự ọ ừ ạ ỏ ạ ấ ọ ố ỗ ợ ạ  
tê li t trong tù ng c h p hòi c a b n ngã gi  t o. B n b t đ u th y cái ngã đã lung l c tâmệ ụ ẹ ủ ả ả ạ ạ ắ ầ ấ ạ  
b n nh  th  nào, và trong b u tr i gi i thoát mà thi n đ nh đã m  ra, m i khi b n t m th iạ ư ế ầ ờ ả ề ị ở ỗ ạ ạ ờ  
thoát kh i ch p th , b n hé th y cái khoáng đ t c a t  tính chân th c. B n nh n ra r ngỏ ấ ủ ạ ấ ạ ủ ự ự ạ ậ ằ  
trong hàng bao nay cái ngã c a b n, gi ng nh  m t k  l ng g t b n v i đ  k  ho ch h aủ ạ ố ư ộ ẻ ườ ạ ạ ớ ủ ế ạ ứ  
h n mà toàn th  là láo khoét, ch  có đ a b n đ n s  phá s n tâm linh. Khi b n th y đi uẹ ị ỉ ư ạ ế ự ả ạ ấ ề  
này trong s  an tĩnh c a thi n đ nh, mà không an i hay mu n che đ y nh ng gì b n th y,ự ủ ề ị ủ ố ậ ữ ạ ấ  
thì t t c  k  ho ch m u đ  c a ngã t  cho th y nó tr ng r ng, và b t đ u s p đ .ấ ả ế ạ ư ồ ủ ự ấ ố ỗ ắ ầ ụ ổ



Đây không ph i là m t ti n trình phá ho i thu n túy. Vì cùng v i s  nh n chân đauả ộ ề ạ ầ ớ ự ậ  
đ n tính gi  d i t i l i c a cái ngã c a b n, và c a m i ng i, phát sinh m t c m th c vớ ả ố ộ ỗ ủ ủ ạ ủ ọ ườ ộ ả ứ ề  
t m bao la c a n i tâm, m t tr c c m v  vô ngã và tính duyên sinh c a v n pháp, và tínhầ ủ ộ ộ ự ả ề ủ ạ  
hài h c đ  l ng, mà chính là d u hi u c a gi i thoát.ướ ộ ượ ấ ệ ủ ả

Nh  b n đã t p đ n gi n hóa s  s ng và làm cho cái ngã b t có c  h i quy n rũờ ạ ậ ơ ả ự ố ớ ơ ộ ế  
b n, và nh  b n đã t p s  t nh giác c a thi n đ nh – do v y n i l ng k m t a c a tính b oạ ờ ạ ậ ự ỉ ủ ề ị ậ ớ ỏ ề ỏ ủ ạ  
đ ng, bám víu và tiêu c c trong b n – mà tu  giác t  t  có th  ló d ng. Trong ánh sáng soiộ ự ạ ệ ừ ừ ể ạ  
cùng kh p c a nó, tu  giác này có th  ch  cho b n m t cách rõ ràng tr c ti p, nh ng v nắ ủ ệ ể ỉ ạ ộ ự ế ữ ậ  
hành tinh vi nh t c a tâm b n, và đ ng th i, b n ch t c a th c t i.ấ ủ ạ ồ ờ ả ấ ủ ự ạ

H NG Đ O MINH TRI TƯỚ Ạ Ế

Hai con ng i đã luôn s ng trong b n su t c  đ i b n. M t ng i là b n ngã, nóiườ ố ạ ố ả ờ ạ ộ ườ ả  
nhi u, đòi h i, nóng n y, tính toán; ng i kia là con ng i tâm linh kỳ bí mà ti ng nói l ngề ỏ ả ườ ườ ế ặ  
l  minh tri t c a y b n hi m khi nghe đ c ho c nghe theo. Khi b n càng h c giáo lý,ẽ ế ủ ạ ế ượ ặ ạ ọ  
quán xét, và hòa nh p giáo lý đ i s ng c a b n, thì ti ng nói bên trong b n, trí phân bi tậ ờ ố ủ ạ ế ạ ệ  
b m sinh c a b n đ c đánh th c và tăng tr ng, và b n kh i s  phân bi t gi a s  h ngẩ ủ ạ ượ ứ ưở ạ ở ự ệ ữ ự ướ  
d n c a nó v i nh ng ti ng nói c a b n ngã. Kí c v  b n lai di n m c c a b n b t đ uẫ ủ ớ ữ ế ủ ả ứ ề ả ệ ụ ủ ạ ắ ầ  
tr  v  v i t t c  v  huy hoàng và tin t ng.ở ề ớ ấ ả ẻ ưở

B n s  th y b n đã tìm ra trong chính b n ng i h ng đ o cho b n. Vì ng i yạ ẽ ấ ạ ạ ườ ướ ạ ạ ườ ấ  
bi t rõ b n – y chính là b n – nên có th  giúp b n dàn x p m i r c r i c a t  t ng vàế ạ ạ ể ạ ế ọ ắ ố ủ ư ưở  
c m xúc b n. Ng i h ng đ o c a b n có th  có m t th ng xuyên, vui v , đôi khi chả ạ ườ ướ ạ ủ ạ ể ặ ườ ẻ ế 
nh o, ng i luôn luôn bi t cái gì là t t h n c  cho b n, giúp b n càng lúc càng tìm ra l iạ ườ ế ố ơ ả ạ ạ ố  
thoát kh i nh ng ám nh c a nh ng ph n ng do thói quen và nh ng c m xúc mê m . Khiỏ ữ ả ủ ữ ả ứ ữ ả ờ  
ti ng nói c a "trí phân bi t" trong b n càng m nh và rõ h n, b n s  phân bi t đ c chân lýế ủ ệ ạ ạ ơ ạ ẽ ệ ượ  
c a nó và nh ng l a b p c a b n ngã, và b n có th  l ng nghe nó v i ni m t  t ng.ủ ữ ừ ị ủ ả ạ ể ắ ớ ề ư ưở

B n càng th ng xuyên nghe theo ng i h ng đ o này, thì càng d  dàng thay đ iạ ườ ườ ướ ạ ễ ổ  
đ c nh ng tâm thái tiêu c c n i b n. D n d n b n s  th y mình có th  thoát ra càngượ ữ ự ơ ạ ầ ầ ạ ẽ ấ ể  
ngày càng nhanh h n, kh i nh ng c m xúc đen t i đã ng  tr  đ i b n, và kh  năng làmơ ỏ ữ ả ố ự ị ờ ạ ả  
đ c vi c y là phép l  m u nhi m nh t. Terton Sogyal, nhà th n bí Tây T ng, đã nóiượ ệ ấ ạ ầ ệ ấ ầ ạ  
r ng, ngài không khâm ph c gì m t ng i có th  bi n hóa đ c cái n n nhà thành tr nằ ụ ộ ườ ể ế ượ ề ầ  
nhà, hay l a thành n c. Phép l  đích th c theo ngài là ng i nào có th  gi i t a m t c mử ướ ạ ự ườ ể ả ỏ ộ ả  
xúc tiêu c c.ự

Nh  v y, d n dà, thay vì nghe ti ng l i nh i c a b n ngã, b n s  th y mình càngư ậ ầ ế ả ả ủ ả ạ ẽ ấ  
ngày càng nghe đ c trong tâm mình nh ng ch  d n rõ ràng c a giáo lý đang kh i h ng,ượ ư ỉ ẫ ủ ở ứ  
khuyên b o, h ng đ o, ch  th  cho b n  m i khúc quanh. Càng l ng nghe, b n càng nh nả ướ ạ ỉ ị ạ ở ỗ ắ ạ ậ  
đ c nh ng h ng d n. N u b n nghe theo ti ng nói c a ng i h ng đ o minh tri t y,ượ ữ ướ ẫ ế ạ ế ủ ườ ướ ạ ế ấ  
c a trí phân bi t n i b n, và đ  cho b n ngã im ti ng, thì b n s  kinh quá s  hi n di n c aủ ệ ơ ạ ể ả ế ạ ẽ ự ệ ệ ủ  
trí tu  và phúc l c mà chính th c là b n. M t cu c đ i m i hoàn toàn khác cu c đ i tr cệ ạ ự ạ ộ ộ ờ ớ ộ ờ ướ  
đây khi b n còn khoác cái l t b n ngã, b t đ u trong b n. Và khi cái ch t đ n, thì b n đãạ ố ả ắ ầ ạ ế ế ạ  
bi t cách làm th  nào đ  ki m soát nh ng c m xúc và ý t ng n i lên trong các tr ng tháiế ế ể ể ữ ả ưở ổ ạ  
trung gian, nh ng c nh t ng mà n u b n không bi t tr c thì có v  th c m t cách ghêữ ả ượ ế ạ ế ướ ẻ ự ộ  
g m.ớ

Khi b nh m t trí nh  c a b n v  chính mình b t đ u đ c ch a kh i, cu i cùngệ ấ ớ ủ ạ ề ắ ầ ượ ữ ỏ ố  
b n s  nh n ra r ng dak dzin, s  ch p th  b n ngã, là căn nguyên m i đau kh  c a b n.ạ ẽ ậ ằ ự ấ ủ ả ọ ổ ủ ạ  
B n s  hi u nó đã tàn h i b n và k  khác đ n m c nào, và s  th y r ng đi u cao quý nh tạ ẽ ể ạ ạ ẻ ế ứ ẽ ấ ằ ề ấ  
và l i khôn ngoan nh t đ  làm, là yêu th ng ng i khác thay vì yêu th ng chính mình.ạ ấ ể ươ ườ ươ  
Vi c y s  ch a lành trái tim, kh i óc c a b n, và ch a lành tâm linh b n. Đi u quan tr ngệ ấ ẽ ữ ố ủ ạ ữ ạ ề ọ  
là luôn luôn nh  r ng nguyên t c vô ngã không ph i là lúc đ u có m t b n ngã, r i theoớ ằ ắ ả ầ ộ ả ồ  



Ph t thì ph i t  b  b n ngã. Trái l i, vô ngã có nghĩa là t  kh i th y ch a bao gi  có m tậ ả ừ ỏ ả ạ ự ở ủ ư ờ ộ  
cái ngã, và nh n chân đ c đi u này g i là th y "vô ngã".ậ ượ ề ọ ấ

BA KHÍ C  C A TRÍ TUỤ Ủ Ệ

Cái cách đ  tìm đ c s  t  do gi i thoát do trí tu  vô ngã đem l i, là nh  ti n trìnhể ượ ự ự ả ệ ạ ờ ế  
l ng nghe, t  duy quán t ng và thi n đ nh. Các b c th y khuyên ta b t đ u b ng l ngắ ư ưở ề ị ậ ầ ắ ầ ằ ắ  
nghe giáo lý th c nhi u l n (văn tu ), và khi l ng nghe, giáo lý y nh c đi nh c l i cho taự ề ầ ệ ắ ấ ắ ắ ạ  
nh  b n tính trí tu  b  che gi u trong ta. Gi ng nh  th  ta là ng i đang n m trong b nhớ ả ệ ị ấ ố ư ể ườ ằ ệ  
vi n b  m t trí nh  sau m t tai n n, và có ng i th ng yêu săn sóc ta đang thì th m trongệ ị ấ ớ ộ ạ ườ ươ ầ  
tai ta tên th t c a ta, ch  cho ta nh ng hình nh c a b n bè thân quy n ta, c  đ a ta tr  vậ ủ ỉ ữ ả ủ ạ ế ố ư ở ề 
tri giác đ  bi t mình là ai. D n d n, khi l ng nghe giáo lý, có vài đo n vài tri ki n trong đóể ế ầ ầ ắ ạ ế  
tác đ ng trên ta môt cách m nh m , nh ng kí c b n lai di n m c c a ta s  b t đ u tìmộ ạ ẽ ữ ứ ả ệ ụ ủ ẽ ắ ầ  
l i quay v , và m t c m giác sâu xa v  m t cái gì thân thi t, quen thu c s  ch m ch mố ề ộ ả ề ộ ế ộ ẽ ầ ậ  
th c d y trong ta. ứ ậ

L ng nghe là m t ti n trình vô cùng khó khăn h n ph n đông ng i ta t ng, l ngắ ộ ế ơ ầ ườ ưở ắ  
nghe th c s  - theo các b c th y mu n nói – là hoàn toàn buông b  cái ta, buông t t cự ự ậ ầ ố ỏ ấ ả 
thông tin, khái ni m, t  t ng và thành ki n đã đ c đ n đ y đ u óc ta. N u b n th c tìnhệ ư ưở ế ượ ộ ầ ầ ế ạ ự  
l ng nghe giáo lý, thì nh ng th  y - v n dĩ là ch ng ng i th c s  ngăn che ta v i tínhắ ữ ứ ấ ố ướ ạ ự ự ớ  
b n nhiên c a ta – có th  t  t  đ c r a s ch.ả ủ ể ừ ừ ượ ử ạ

Khi c  l ng nghe th c s , tôi th ng th m câu nói c a thi n s  Suzuki Rodhi:ố ắ ự ự ườ ấ ủ ề ư

- N u tâm b n tr ng r ng, thì nói luôn luôn s n sàng cho m i s ; m  ra cho m i s .ế ạ ố ỗ ẵ ọ ự ở ọ ự  
Trong tâm ng i s  h c, có th t nhi u kh  năng, nh ng trong tâm c a chuyên gia thì có r tườ ơ ọ ậ ề ả ư ủ ấ  
ít kh  năng.ả

Tâm ng i s  c  là m t cái tâm tr ng r ng, r ng m , s n sàng đón nh n, và n u taườ ơ ơ ộ ố ỗ ộ ở ẵ ậ ế  
th c s  l ng nghe v i m t cái tâm c a ng i s  h c, thì ta m i có th  th c s  nghe đ cự ự ắ ớ ộ ủ ườ ơ ọ ớ ể ự ự ượ  
m t cái gì. Vì n u ta l ng nghe v i m t tâm im l ng, càng thoát kh i thành ki n càng t t,ộ ế ắ ớ ộ ặ ỏ ế ố  
thì có th  t o c  h i cho s  th t c a n n giáo lý xuyên th ng kh i vô minh n i ta, và làmể ạ ơ ộ ự ậ ủ ề ủ ố ơ  
cho ý nghĩa c a s  s ng ch t tr  nên càng ngày càng rõ r t m t cách l  lùng. Th y Digoủ ự ố ế ở ệ ộ ạ ầ  
Khientse Rinpoche tôi th ng nói:ườ

- Càng l ng tai, càng nghe nhi u, càng nghe nhi u, hi u càng sâu.ắ ề ề ể

Hi u bi t đ c sâu xa là nh  quán xét và t  duy (t  tu ), khí c  th  hai c a trí tu .ể ế ượ ờ ư ư ệ ụ ứ ủ ệ  
Khi ta quán xét nh ng gì ta đã nghe, nó t  t  th m th u vào dòng tâm th c ta và th p kh pữ ừ ừ ẩ ấ ứ ấ ắ  
kinh nghi m n i tâm v  cu c đ i mình. Nh ng s  c  hàng ngày b t đ u xác ch ng s  th tệ ộ ề ộ ờ ữ ự ố ắ ầ ứ ự ậ  
c a giáo lý, vì s  quán t ng d n m  ra cho ta th y nh ng gì ta đã hi u trên ph ng di nủ ự ưở ầ ở ấ ữ ể ươ ệ  
tri th c, s  quán t ng mang hi u bi t y t  đ u óc đi vào tim ta.ứ ự ưở ể ế ấ ừ ầ

Khí c  th  ba c a trí tu  là thi n đ nh (tu tu ). Sau khi l ng nghe giáo lý và t  duyụ ứ ủ ệ ề ị ệ ắ ư  
v  nh ng l i d y, ta đem th c hành nh ng tri ki n ta đã đ t đ c và áp d ng chúng m tề ữ ờ ạ ự ữ ế ạ ượ ụ ộ  
cách tr c ti p trong nhu c u hàng ngày, qua quá trình thi n đ nh.ự ế ầ ề ị

NH NG HOÀI NGHI TRÊN Đ NGỮ ƯỜ

Th y Dudjom Rinpoche tôi th ng k  câu chuy n  n Đ  v  m t t ng c p khétầ ườ ể ệ ở Ấ ộ ề ộ ướ ướ  
ti ng ngày x a. Sau vô s  l n c p c a gi t ng i, y đâm ra h i h n vì mình đã gây raế ư ố ầ ướ ủ ế ườ ố ậ  
bi t bao nhiêu đau kh  cho ng i khác. Y khao khát tìm cách sám h i t i l i y đã làm, vàế ổ ườ ố ộ ỗ  
đ n vi ng m t thi n s . Y nói v i Ngài:ế ế ộ ề ư ớ

- Con là m t k  ph m t i, bây gi  con b  l ng tâm c n r t ghê g m. Có l i thoáiộ ẻ ạ ộ ờ ị ươ ắ ứ ớ ố  
nào không? Con ph i làm gì?ả



B c th y nhìn t ng c p t  đ u đ n chân, r i h i y có đ c tài ngh  gì. Tên c pậ ầ ướ ướ ừ ầ ế ồ ỏ ượ ệ ướ  
tr  l i:ả ờ

- Không có tài gì c .ả

V  th y hét:ị ầ

- Không à? Ng i ph i gi i m t ngh  gì m i đ c ch .ươ ả ỏ ộ ề ớ ượ ứ

Tên c p im l ng m t h i, r i cu i cùng xác nh n:ướ ặ ộ ồ ồ ố ậ

- Th c s , có m t ngh  duy nh t mà con chuyên môn, đó là ngh  tr m c p.ự ự ộ ề ấ ề ộ ướ

V  th y c i khúc khích:ị ầ ướ

- T t. Đ y chính là tài ngh  mà bây gi  ng i c n dùng. Hãy đi đ n m t n i thanhố ấ ệ ờ ươ ầ ế ộ ơ  
v ng, và c p h t t t c  nh ng ý t ng nh n th c c a ng i, ăn tr m h t t t c  tinh tú,ắ ướ ế ấ ả ữ ưở ậ ứ ủ ườ ộ ế ấ ả  
hành tinh trong b u tr i, cho chúng tan m t và trong cái b ng c a Chân không, không gianầ ờ ấ ụ ủ  
to r ng c a tâm h n nhiên.ộ ủ ồ

Ch  trong hai m i m t ngày, tên c p đã tr c ng  b n tâm và cu i cùng tr  thànhỉ ươ ố ướ ự ộ ả ố ở  
m t ng i đ c xem là m t trong nh ng b c thánh vĩ đ i c a x  n.ộ ườ ượ ộ ữ ậ ạ ủ ứ Ấ

Nh  v y,  th i c , có nh ng b c th y phi th ng và môn đ  nh y bén và nh t tâmư ậ ở ờ ổ ữ ậ ầ ườ ệ ạ ấ  
nh  tên c p n , ch  nh  th c hành v i ni m tin không chuy n h ng, m t l i d y duyư ướ ọ ỉ ờ ự ớ ề ể ướ ộ ờ ạ  
nh t mà ch ng đ c gi i thoát. Ngay c  bây gi , n u ta đ  tâm th c hành m t ph ng phápấ ứ ắ ả ả ờ ế ể ự ộ ươ  
và làm vi c v i nó m t cách tr c ti p, thì cũng s  có hy v ng giác ng .ệ ớ ộ ự ế ẽ ọ ộ

Tuy nhiên, tâm chúng ta th ng dao đ ng và hoang mang vì hoài nghi. Đôi khi tôiườ ộ  
nghĩ nghi qu  là m t ch ng ng i b  t c ti n hóa nhân lo i h n c  tham lam ch p th . Xãả ộ ướ ạ ế ắ ế ạ ơ ả ấ ủ  
h i chúng ta đ  cao s  khôn khéo thay vì trí tu , và ca t ng nh ng khía c nh nông c n, khóộ ề ự ệ ụ ữ ạ ạ  
ch u và ít l i ích nh t c a trí thông minh. Chúng ta đã tr  nên quá tinh khôn và lo n th nị ợ ấ ủ ở ạ ầ  
kinh đ n n i ta xem chính hoài nghi là chân lý, và s  hoài nghi – mà ch  là n  l c vô v ngế ỗ ự ỉ ỗ ự ọ  
c a b n ngã đ  t  v  - l i đ c th n thánh hóa xem nh  m c tiêu và k t qu  hi u bi t.ủ ả ể ự ệ ạ ượ ầ ư ụ ế ả ể ế  
Hình th c hoài nghi nh  nhen th p kém này là chúa t  th m h i c a luân h i sinh t , đ cứ ỏ ấ ể ả ạ ủ ồ ử ượ  
ph ng s  b i m t đám "chuyên gia" chuyên d y cho ta không ph i th  hoài nghi r ng mụ ự ở ộ ạ ả ứ ộ ở 
mà Ph t xác nh n là c n thi t đ  th  nghi m n n giáo lý, mà m t hình thái hoài nghi pháậ ậ ầ ế ể ử ệ ề ộ  
ho i không ch a l i cho ta m t đi u gì đ  tin vào, không có gì đ  hy v ng, và không có gìạ ừ ạ ộ ề ể ể ọ  
đ  s ng theo.ể ố

Nh  th  n n giáo d c hi n đ i đã nh i s  chúng ta trong s  tôn vinh hoài nghi, trongư ế ề ụ ệ ạ ồ ọ ự  
đó mu n đ c xem là thông minh thì ta ph i hoài nghi t t c  m i s , ph i luôn luôn b iố ượ ả ấ ả ọ ự ả ớ  
lông tìm v t và ít khi h i có cái gì là đúng, t t lành; ph i ch  nh o m i lý t ng tâm linh,ế ỏ ố ả ế ạ ọ ưở  
m i tri t lý ta th a h ng, ho c nh o báng b t c  gì đ ?c làm v i tâm vô t  và thi n chí.ọ ế ừ ưở ặ ạ ấ ứ ư ớ ư ệ

Đ c Ph t kêu g i ta đ n m t hoài nghi khác, "nh  phân tích vàng, n ng nó lên, c t,ứ ậ ọ ế ộ ư ướ ắ  
c  xát đ  th  tính ch t nó có th c s  là vàng ròng hay không." Đ  có đ c th  hoài nghiọ ể ử ấ ự ự ể ượ ứ  
th c s  s  đ a ta đ n chân lý y, mu n theo đ n cùng, qu  th c chúng ta không đ  triự ự ẽ ư ế ấ ố ế ả ự ủ  
ki n, can đ?m, và cũng không đ c hu n luy n đ  làm vi c y. Chúng ta đã đ c hu nế ượ ấ ệ ể ệ ấ ượ ấ  
luy n cho quen cái thói mâu thu n v n th ng xuyên t c đo t kh i ta h t m i s  c i mệ ẫ ẫ ườ ướ ạ ỏ ế ọ ự ở ở 
đ  đón nh n b t c  m t s  th t nào khoáng đ t và cao quí h n.ể ậ ấ ứ ộ ự ậ ạ ơ

Thay vì hình thái hoài nghi ch p đoán di t nh  hi n nay, tôi s  m i b n đ t m t nghiấ ệ ư ệ ẽ ờ ạ ặ ộ  
v n mà tôi g i là "hoài nghi cao c ," m t th  hoài nghi v n là m t thành ph n làm nên conấ ọ ả ộ ứ ố ộ ầ  
đ ng đ a đ n giác ng . Chân lý r ng l n c a nh ng giáo lý m t tông đ c truy n l iườ ư ế ộ ộ ớ ủ ữ ậ ượ ề ạ  
cho chúng ta ngày nay, qu  không ph i là m t cái gì mà th  gi i đang lâm nguy hi n nay cóả ả ộ ế ớ ệ  
th  bác b  đ c. Thay vì nghi ng  nh ng giáo lý y, t i sao ta không nghi ng  chính ta: Sể ỏ ượ ờ ữ ấ ạ ờ ự 
ngu d t c a ta, s  h m hĩnh t  cho ta đã hi u bi t t t c  m i s , thói ch p th  và tránh néố ủ ự ợ ự ể ế ấ ả ọ ự ấ ủ  



c a ta, lòng say mê đ i v i nh ng cái g i là gi i thích th c t i, nh ng gi i thích khôngủ ố ớ ữ ọ ả ự ạ ữ ả  
gi ng chút nào v i trí tu  bao la kh  úy mà nh ng b c th y, nh ng s  gi  c a Th c t i, đãố ớ ệ ả ữ ậ ầ ữ ứ ả ủ ự ạ  
cho ta bi t?ế

Lo i hoài nghi cao c  y gi c ta ti n lên, g i c m h ng cho ta, th  thách ta, làm choạ ả ấ ụ ế ợ ả ứ ử  
ta càng ngày càng tr  nên chân th c, thêm năng l c cho ta, và kéo ta l i g n t  tr ng c aở ự ự ạ ầ ừ ườ ủ  
chân lý. Khi g n nh ng b c th y, tôi th ng h i đi h i l i nh ng v n đ  tôi c n gi i đáp.ầ ữ ậ ầ ườ ỏ ỏ ạ ữ ấ ề ầ ả  
Đôi khi tôi không đ c nh ng gi i đáp rõ ràng, song tôi không nghi ng  th y, hay nghi ngượ ữ ả ờ ầ ờ 
n n giáo lý. Đôi khi tôi có th  nghi mình ch a đ  trình đ  tâm linh, ho c nghi kh  năngề ể ư ủ ộ ặ ả  
nghe (văn tu ) c a mình ch a đ  đ  hi u tr n v n. Và th ng khi, tôi c  ti p t c h i điệ ủ ư ủ ể ể ọ ẹ ườ ứ ế ụ ỏ  
h i l i cho đ n khi có đ c m t gi i đáp rõ ràng. Và khi gi i đáp y đ n, vang lên m tỏ ạ ế ượ ộ ả ả ấ ế ộ  
cách m nh m  trong sáng trong trí tôi, tim tôi nhói lên m t ni m tri ân đón nh n, thì trongạ ẽ ộ ề ậ  
tôi phát sinh m t lòng tin kiên c  mà dù c  th  gi i đ y nh ng ng i nh o báng cũngộ ố ả ế ớ ầ ữ ườ ạ  
không phá ho i n i.ạ ổ

Tôi nh  m t mùa đông, tôi cùng lái xe v i m t trong nh ng sinh viên c a tôi t  Parisớ ộ ớ ộ ữ ủ ừ  
xu ng Ý vào m t đêm trăng sáng. Bà ta là m t nhà ch a tâm b nh, và đã qua nhi u lo iố ộ ộ ữ ệ ề ạ  
hu n luy n. Bà b o tôi, đi u bà nh n th y là càng bi t nhi u, ta càng nghi nhi u, và càngấ ệ ả ề ậ ấ ế ề ề  
vi n c  đ  nghi m i khi s  th t b t đ u đ ng ch m đ n mình m t cách sâu xa. Bà b o, bàệ ớ ể ỗ ự ậ ắ ầ ộ ạ ế ộ ả  
đã c  nhi u l n đ  ch y tr n giáo lý này, nh ng cu i cùng bà nh n ra r ng không ch yố ề ầ ể ạ ố ư ố ậ ằ ạ  
đâu thoát đ c, vì th c s  là bà đang ch y tr n chính mình.ượ ự ự ạ ố

Tôi b o bà r ng hoài nghi không ph i là m t cái b nh, mà ch  là m t tri u ch ng c aả ằ ả ộ ệ ỉ ộ ệ ứ ủ  
thi u ‘Tri ki n’, thi u s  nh n chân v  b n tính t  nhiên c a tâm. Khi có Tri ki n, thìế ế ế ự ậ ề ả ự ủ ế  
không th  nào nghi ng  gì n a, vì khi y ta s  nhìn th c t i v i chính con m t c a th c t i.ể ờ ữ ấ ẽ ự ạ ớ ắ ủ ự ạ  
Nh ng khi ta ch a đ t giác ng , tôi nói, thì đ ng nhiên ph i còn hoài nghi, vì nghi là ho tư ư ạ ộ ươ ả ạ  
đ ng căn b n c a cái tâm ch a ng . Và cách duy nh t đ  x  lý nh ng hoài nghi là, khôngộ ả ủ ư ộ ấ ể ử ữ  
đàn áp chúng cũng không say mê theo chúng.

C n có s  khéo léo đ  x  lý nh ng hoài nghi, nh ng tôi đ  ý ít ai bi t cách theo dõiầ ự ể ử ữ ư ể ế  
nh ng hoài nghi ho c x  d ng chúng. Có ph i m a mai chăng, trong m t n n văn minhữ ặ ử ụ ả ỉ ộ ề  
sùng th ng th  l c c a s  gi m giá và hoài nghi nh  v y, l i không có ai can đ m đ  hượ ế ự ủ ự ả ư ậ ạ ả ể ạ 
giá chính nh ng tuyên b  c a hoài nghi, đ  làm nh  m t b c th y n Đ  đã nói, hoài nghiữ ố ủ ể ư ộ ậ ầ Ấ ộ  
chính cái s  hoài nghi, l t m t n  tính đa nghi và tìm xem nó có ngu n g c t  n i tuy tự ộ ặ ạ ồ ố ừ ỗ ệ  
v ng nào, n i s  hãi gì, t  đâu t i? Khi y hoài nghi không còn là m t ch ng ng i, mà làọ ỗ ợ ừ ớ ấ ộ ướ ạ  
m t cánh c a m  đ n th c ch ng, và m i khi hoài nghi xu t hi n trong trí, m t ng i t mộ ử ở ế ự ứ ỗ ấ ệ ộ ườ ầ  
đ o s  đón nó nh  m t ph ng ti n đ  đi sâu vào s  th t.ạ ẽ ư ộ ươ ệ ể ự ậ

Có m t câu chuy n v  m t thi n s  mà tôi r t thích. Thi n s  này có m t đ  tộ ệ ề ộ ề ư ấ ề ư ộ ệ ử 
trung thành nh ng r t ng c ngh ch, c  xem ông nh  m t v  Ph t s ng. M t hôm tình cư ấ ố ế ứ ư ộ ị ậ ố ộ ờ 
ng i trên m t cây kim, ông la lên " i" r i tung mình lên đ  tránh. Ng i đ  t  li n m tồ ộ Ố ồ ể ườ ệ ử ề ấ  
h t tin t ng n i v  th y, và b  đi, b o r ng anh ta r t th t v ng vì th y th y mình ch aế ưở ơ ị ầ ỏ ả ằ ấ ấ ọ ấ ầ ư  
ch ng đ o, n u ch ng thì ông đã không nh y lên mà la l n nh  th . V  th y bu n bã khiứ ạ ế ứ ả ớ ư ế ị ầ ồ  
nghe ng i đ  t  đã b  đi, và b o:ườ ệ ử ỏ ả

- T i nghi p cho y! N u y hi u đ c r ng kỳ th c không có ta, không có cây kim,ộ ệ ế ể ượ ằ ự  
cũng không có ti ng la nào th c h u!ế ự ữ

Ta không nên l p l i cái l i c a ng i đ  t  n . Đ ng nên xem nh ng hoài nghiậ ạ ỗ ủ ườ ệ ử ọ ừ ữ  
quan tr ng quá m c, đ  cho chúng l n quá c , hay tr  nên cu ng tín v  chúng. Đi u ta c nọ ứ ể ớ ỡ ở ồ ề ề ầ  
h c là làm th  nào d n d n chuy n đ c s  v ng vào hoài nghi do b i c nh văn hóaọ ế ầ ầ ể ượ ự ướ ố ả  
thành ra m t hoài nghi có tính ch t hài h c và bi m n. Đi u này có nghĩa hãy cho nh ngộ ấ ướ ẫ ề ữ  
hoài nghi có th i gian, và cho chúng ta có th i gian, đ  tìm gi i đáp cho nh ng nghi v n c aờ ờ ể ả ữ ấ ủ  
mình, nh ng nghi v n không ph i ch  có v  ph ng di n tri th c hay tri t lý, mà th c,ữ ấ ả ỉ ề ươ ệ ứ ế ự  



s ng, và có th  gi i đ c. Nh ng hoài nghi không th  t  chúng gi i quy t ngay; nh ngố ể ả ượ ữ ể ự ả ế ư  
n u chúng ta đ  kiên nh n thì m t kho ng không có th  đ c sinh ra trong n i tâm ta,  đóế ủ ẫ ộ ả ể ượ ộ ở  
nh ng hoài nghi có th  đ c xem xét c n th n, khách quan, và do đó đ c g  r i, đ cữ ể ượ ẩ ậ ượ ỡ ố ượ  
gi i quy t.ả ế

Không nên quá h p t p đ  gi i quy t t t c  m i v n đ  và hoài nghi c a b n; vì cácấ ấ ể ả ế ấ ả ọ ấ ề ủ ạ  
b c th y nói, "Hãy g p rút m t cách t  t ." Tôi luôn luôn b o sinh viên tôi đ ng có nh ngậ ầ ấ ộ ừ ừ ả ừ ữ  
mong đ i phi lý, vì s  ti n b  tâm linh c n th i gian. Mu n h c Nh t ng  th t gi i hay trợ ự ế ộ ầ ờ ố ọ ậ ữ ậ ỏ ở 
thành bác sĩ cũng ph i c n nhi u năm. Làm sao chúng ta có th  hy v ng có đ c t t cả ầ ề ể ọ ượ ấ ả 
nh ng gi i đáp ch  trong vài tu n, hu ng gì là đ t giác ng ? Cu c hành trình tâm linh làữ ả ỉ ầ ố ạ ộ ộ  
m t cu c h c h i và thanh luy n không ng ng. Khi bi t nh  v y, b n s  tr  nên khiêmộ ộ ọ ỏ ệ ừ ế ư ậ ạ ẽ ở  
cung. Có m t châm ngôn Tây T ng r ng:ộ ạ ằ

- "Đ ng l m hi u v i ch ng ng , và đ ng l m ch ng ng  v i gi i thoát."ừ ầ ể ớ ứ ộ ừ ầ ứ ộ ớ ả

Và Milapera nói:

- "Không nên hy v ng ch ng đ o, mà hãy hành đ o su t đ i b n."ọ ứ ạ ạ ố ờ ạ

M t trong nh ng đi u tôi thích nh t trong truy n th ng tôi, là s  th c t  gi n d , và ýộ ữ ề ấ ề ố ự ự ế ả ị  
th c mãnh li t r ng nh ng thành t u l n nh t c n có s  kiên nh n sâu xa và th i gian dàiứ ệ ằ ữ ự ớ ấ ầ ự ẫ ờ  
nh t.ấ

 

 



9. CON ĐƯỜNG TÂM LINH

Rumi, b c th y đ o Sufisme có vi t:ậ ầ ạ ế

- B c th y nói, có m t đi u duy nh t trên đ i mà ta không bao gi  đ c quên. N uậ ầ ộ ề ấ ờ ờ ượ ế  
b n quên h t m i s  khác, mà không quên đi u này, thì s  không có gì ph i lo, nh ng n uạ ế ọ ự ề ẽ ả ư ế  
b n nh  th c hành chu t t m i s  khác mà l i quên m t vi c duy nh t này, thì qu  th cạ ớ ự ấ ọ ự ạ ấ ệ ấ ả ự  
b n ch a làm đ c cái gì. Ví nh  khi vua sai b n đ n m t x  n  đ  làm m t công vi cạ ư ượ ư ạ ế ộ ứ ọ ể ộ ệ  
đ c bi t nào đó; khi đ n, b n làm c  trăm vi c khác, nh ng quên làm cái s  m ng c aặ ệ ế ạ ả ệ ư ứ ạ ủ  
mình đ c sai đi, thì cũng nh  là b n ch a làm gì h t. Cũng v y con ng i xu t hi n trênượ ư ạ ư ế ậ ườ ấ ệ  
đ i vì m t công vi c đ c bi t, đó là m c đích c a y. N u y không hoàn t t, thì coi nh  yờ ộ ệ ặ ệ ụ ủ ế ấ ư  
không làm gì c .ả

M i b c th y tâm linh c a nhân lo i đ u nói cho chúng ta bi t cùng m t chuy n y,ọ ậ ầ ủ ạ ề ế ộ ệ ấ  
r ng m c đích cu c s ng trên trái đ t là đ  th c hi n s  h p nh t v i cái b n ch t giácằ ụ ộ ố ấ ể ự ệ ự ợ ấ ớ ả ấ  
ng  căn đ  c a chúng ta. "Công vi c" mà "vua" đã g i ta vào cái x  s  đen t i l  lùng nàyộ ể ủ ệ ử ứ ở ố ạ  
là đ  th c ch ng và th  hi n con ng i th t c a ta. Có m t cách duy nh t đ  làm vi c đó,ể ự ứ ể ệ ườ ậ ủ ộ ấ ể ệ  
là kh i s  cu c hành trình tâm linh, v i t t c  hăng say và trí tu , can đ m và c ng quy tở ự ộ ớ ấ ả ệ ả ươ ế  
đ  chuy n hóa. Trong Katha Upanishad, th n ch t b o Nachiketas r ng:ể ế ầ ế ả ằ

- Có con đ ng trí tu  và con đ ng vô minh. Hai con đ ng d n đ n nh ng m cườ ệ ườ ườ ẫ ế ữ ụ  
đích hoàn toàn khác nhau.... Trú trong vô minh, nghĩ mình khôn lanh bác h c, nh ng k  nguọ ữ ẻ  
lang thang không m c đích, nh  k  mù d t ng i mù. Nh ng gì n m bên kia cu c đ iụ ư ẻ ắ ườ ữ ằ ộ ờ  
không hi n l  cho nh ng k  kh  kh o, b t c n, ho c b  c a c i làm mê ho c.ể ộ ữ ẻ ờ ạ ấ ẩ ặ ị ủ ả ặ

TÌM Đ NGƯỜ

Vào th i khác và trong nh ng n n văn minh khác, con đ ng chuy n hóa tâm linhờ ữ ề ườ ể  
này ch  gi i h n cho m t s  ít ng i đ c ch n. Nh ng ngày nay, m t t  l  l n trong loàiỉ ớ ạ ộ ố ườ ượ ọ ư ộ ỉ ệ ớ  
ng i c n ph i tìm ki m con đ ng trí tu  n u mu n gi  gìn trái đ t kh i nh ng m iườ ầ ả ế ườ ệ ế ố ữ ấ ỏ ữ ố  
nguy bên trong và bên ngoài đang đe d a nó. Trong th i đ i phân hóa và b o hành này, triọ ờ ạ ạ  
ki n tâm linh không ph i là xa x  ph m dành cho thi u s  ch n l c, mà là m t cái gì c pế ả ỉ ẩ ể ố ọ ọ ộ ấ  
thi t cho s  s ng còn.ế ự ố

Vi c đi theo con đ ng tâm linh ch a bao gi  l i c p thi t và gay go h n bây gi .ệ ườ ư ờ ạ ấ ế ơ ờ  
Xã h i chúng ta dành hoàn toàn cho s  tôn vinh b n ngã, tôn vinh chính nh ng s c m nhộ ự ả ữ ứ ạ  
c a tham lam và vô minh đang tàn phá qu  đ a c u. Ch a bao gi  khó h n đ  nghe ti ngủ ả ị ầ ư ờ ơ ể ế  
nói c a chân lý, và ch a bao gi  khó h n đ  tuân theo ti ng nói y n u nó đ c nghe đ n.ủ ư ờ ơ ể ế ấ ế ượ ế  
B i vì trong th  gi i quanh ta không có cái gì h  tr  cho s  ch n l a c a ta, và cái xã h i taở ế ớ ỗ ợ ự ọ ự ủ ộ  
s ng d ng nh  ph  nh n t t c  m i ý nghĩa thiêng liêng, vĩnh c u. B i v y, vào th iố ườ ư ủ ậ ấ ả ọ ử ở ậ ờ  
gian nguy ng p nh t c a chúng ta khi chính t ng lai chúng ta cũng th t kh  nghi, thìậ ấ ủ ươ ậ ả  
chúng ta, nh ng con ng i, l i th y mình đang  giai đo n hoang mang nh t, và b  v ngữ ườ ạ ấ ở ạ ấ ị ướ  
vào m t c n ác m ng do chính chúng ta t o nên.ộ ơ ộ ạ

Tuy th  v n có m t ngu n hy v ng đ y ý nghĩa trong tình hu ng bi đát này, đó là,ế ẫ ộ ồ ọ ầ ố  
giáo lý tâm linh c a m i truy n th ng m t tông vĩ đ i v n còn có th  x  d ng. R i thay,ủ ọ ề ố ậ ạ ẫ ể ử ụ ủ  
có r t ít b c th y th  hi n đ c nh ng giáo lý y, và hoàn toàn thi u s  bi n bi t n iấ ậ ầ ể ệ ượ ữ ấ ế ự ệ ệ ơ  
nh ng ng i t m đ o. Ph ng tây đã tr  thành m t thiên đ ng cho nh ng lang băm vữ ườ ầ ạ ươ ở ộ ườ ữ ề 
tâm linh. N u là lĩnh v c khoa h c thì b n có th  xác th c ai th c ai gi , vì có nh ng nhàế ự ọ ạ ể ự ự ả ữ  
khoa h c khác ki m ch ng trình đ  và nh ng tìm tòi phát minh c a h . Nh ng  Tâyọ ể ứ ộ ữ ủ ọ ư ở  
ph ng, vì không có tiêu chu n c a m t n n văn hóa tr ng thành v  trí tu , nên tínhươ ẩ ủ ộ ề ưở ề ệ  



trung th c c a nh ng ng i đ c g i là "đ o s " hoàn toàn không th  thi t l p đ c.ự ủ ữ ườ ượ ọ ạ ư ể ế ậ ượ  
D ng nh  b t c  ai cũng có th  di n hành t  x ng b c th y và lôi cu n m t s  tín đ .ườ ư ấ ứ ể ễ ự ư ậ ầ ố ộ ố ồ

 Tây T ng không có nh  v y, n i ng i ta nh n th y b o đ m h n nhi u n uỞ ạ ư ậ ơ ườ ậ ấ ả ả ơ ề ế  
ch n cho đúng m t con đ ng và đúng th y đ  theo. Nh ng ng i đ n Tây T ng l n đ uọ ộ ườ ầ ể ữ ườ ế ạ ầ ầ  
th ng l y làm ng c nhiên t i sao ng i  đây đ t n ng dòng tu đ n th , đ t n ng sườ ấ ạ ạ ườ ở ặ ặ ế ế ặ ặ ự 
truy n th a không gián đo n t  b c th y này đ n b c th y khác. Dòng tu đ c dùng làmề ừ ạ ừ ậ ầ ế ậ ầ ượ  
s  b o đ m c t y u: Nó duy trì tính chân th c và thu n tính c a n n giáo lý. Ng i ta bi tự ả ả ố ế ự ầ ủ ề ườ ế  
đ c m t b c th y qua b c th y c a v  y. Đó không ph i chuy n gi  gìn m t tri th c đãượ ộ ậ ầ ậ ầ ủ ị ấ ả ệ ữ ộ ứ  
x a cũ, có tính cách l  t c, mà m t truy n th a t  tâm sang tâm, t  trí sang trí, m t trí tuư ễ ụ ộ ề ừ ừ ừ ộ ệ 
s ng và nguyên ch t, cùng v i nh ng ph ng pháp thi n x o.ố ấ ớ ữ ươ ệ ả

Nh n ra ai cũng là b c th y ai không, làm m t công vi c t  nh  và đòi h i nhi u đi uậ ậ ầ ộ ệ ế ị ỏ ề ề  
ki n. Nh ng  th i đ i nh  chúng ta, ham gi i trí, a nh ng câu tr  l i d  dàng, nh ngệ ư ở ờ ạ ư ả ư ữ ả ờ ễ ữ  
gi i pháp nhanh, thì nh ng b c th y tâm linh đ m b c không làm b , có th  không đ c aiả ữ ậ ầ ạ ạ ộ ể ượ  
đ  ý. Nh ng ý t ng ta nghĩ v  s  thánh thi n có th  làm ta không th y đ c bi u hi nể ữ ưở ề ự ệ ể ấ ượ ể ệ  
c a tâm giác ng  đôi khi r t linh đ ng và l i có v  gi n đùa. Patrul Rinpoche vi t:ủ ộ ấ ộ ạ ẻ ỡ ế

- Nh ng đ c tính kỳ di u c a nh ng vĩ nhân là gi u kín s  thánh thi n c a h , làmữ ứ ệ ủ ữ ấ ự ệ ủ ọ  
cho nh ng ng i th ng nh  chúng ta không th  th y, dù ta có n  l c xem xét. Ng c l i,ữ ườ ườ ư ể ấ ỗ ự ượ ạ  
ngay c  nh ng lang băm cũng l a đ o r t tài tình b ng cách ăn nói nh  nh ng b c thánh.ả ữ ừ ả ấ ằ ư ữ ậ

N u Patrul Rinpoche có th  vi t nh  v y v  th  k  tr c t i Tây T ng, thì đi u yế ể ế ư ậ ề ế ỷ ướ ạ ạ ề ấ  
l i càng đúng bi t bao trong c nh h n lo n c a cái siêu th  tâm linh hi n th i?ạ ế ả ỗ ạ ủ ị ệ ờ

V y, chúng ta làm th  nào đ  trong th i đ i c c kỳ kh  nghi này, có th  tìm ra đ cậ ế ể ờ ạ ự ả ể ượ  
ni m tin c y quá c n thi t cho s  tu t p tâm linh? Theo tiêu chu n nào đ  bi t m t v  th yề ậ ầ ế ự ậ ẩ ể ế ộ ị ầ  
là th c hay d m?ự ỏ

Tôi nh  rõ m t l n  bên v  th y tôi bi t, khi y ông h i các h c trò cái gì đã lôiớ ộ ầ ở ị ầ ế ấ ỏ ọ  
cu n h  đ n ông, t i sao h  tin c y ông. M t ph  n  nói:ố ọ ế ạ ọ ậ ộ ụ ữ

- Tôi đã nh n ra r ng đi u th y th c s  mu n, h n b t c  gì khác, là mu n choậ ằ ề ầ ự ự ố ơ ấ ứ ố  
chúng tôi hi u và áp d ng giáo lý, và th y th y h ng d n chúng tôi th t khéo léo để ụ ấ ầ ướ ẫ ậ ể 
chúng tôi có th  hi u đ c.ể ể ượ

M t ng i đàn ông ngũ tu n b o:ộ ườ ầ ả

- Không ph i nh ng gì th y bi t làm tôi c m đ ng, mà chính vì th y th c s  có lòngả ữ ầ ế ả ộ ầ ự ự  
v  tha và tâm t t.ị ố

M t ph  n  trung niên nói:ộ ụ ữ

- Tôi đã c  coi th y nh  m  tôi, cha tôi, bác sĩ tâm th n c a tôi, ch ng tôi, ng i yêuố ầ ư ẹ ầ ủ ồ ườ  
tôi; th y đã l ng l  ng i ch ng ki n t t c  t n tu ng do tôi phóng chi u ra đó, và khôngầ ặ ẽ ồ ứ ế ấ ả ấ ồ ế  
bao gi  b  r i tôi.ờ ỏ ơ

M t k  s  ngoài hai m i tu i nói:ộ ỹ ư ươ ổ

- Đi u tôi tìm th y n i th y r t khiêm cung, th y th c s  mong mu n s  t t lànhề ấ ơ ầ ấ ầ ự ự ố ự ố  
nh t cho t t c  chúng tôi, và trong khi th y làm th y, th y v n không bao gi  ng ng làmấ ấ ả ầ ầ ầ ẫ ờ ư  
m t đ  t  c a nh ng b c th y.ộ ệ ử ủ ữ ậ ầ

 M t lu t s  tr  nói:ộ ậ ư ẻ

- Đ i v i th y, chính n n giáo lý m i là quan tr ng nh t. Đôi khi tôi l i còn nghĩố ớ ầ ề ớ ọ ấ ạ  
r ng có l  cái lý t ng c a th y là, chính th y hoàn toàn bi n m t, ch  trao truy n l iằ ẽ ưở ủ ầ ầ ế ấ ỉ ề ạ  
nh ng l i d y càng vô ngã càng t t.ữ ờ ạ ố



M t sinh viên khác r t rè nói:ộ ụ

- Lúc đ u tôi s  ph i m  tôi ra tr c th y. Tôi v n quá th ng khi b  xúc ph m.ầ ợ ả ở ướ ầ ẫ ườ ị ạ  
Nh ng khi tôi kh i s  th  l  tâm can, thì tôi đ  ý nh ng thay đ i th c s  trong tôi. D nư ở ự ổ ộ ể ữ ổ ự ự ầ  
d n tôi càng bi t n th y, vì tôi nh n ra th y đã giúp tôi nhi u quá. Và r i tôi khám pháầ ế ơ ầ ậ ầ ề ồ  
trong tôi m t ni m tin c y sâu xa đ i v i th y, sâu h n tôi có th  t ng t ng.ộ ề ậ ố ớ ầ ơ ể ưở ượ

Cu i cùng, m t chuyên viên đi n toán tu i ngo i t  tu n, b o:ố ộ ệ ổ ạ ứ ầ ả

- Th y đã là m t t m g ng kỳ di u cho tôi soi vào, và th y ch  cho tôi hai đi u:ầ ộ ấ ươ ệ ầ ỉ ề  
Khía c nh t ng đ i v  tôi là ai, và khía c nh tuy t đ i tôi là ai. Tôi có th  nhìn vào th yạ ươ ố ề ạ ệ ố ể ầ  
và th y – không ph i vì th y là ai, mà vì nh ng gì th y ph n chi u l i n i tôi - t t c  sấ ả ầ ữ ầ ả ế ạ ơ ấ ả ự  
r i ren t ng đ i c a tôi, r t rõ ràng. Nh ng tôi cũng có th  nhìn vào th y và th y ph nố ươ ố ủ ấ ư ể ầ ấ ả  

nh n i th y cái t  tánh c a tâm, t  đ y m i s  đang sinh kh i, t ng giây phút.ả ơ ầ ự ủ ừ ấ ọ ự ở ừ

Nh ng câu tr  l i trên đây cho ta th y r ng nh ng b c th y th c s  thì t  t , biữ ả ờ ấ ằ ữ ậ ầ ự ự ử ế  
m n, không bi t m t trong c mu n san s  b t c  trí tu  nào h  có đ c t  nh ng b cẫ ế ệ ướ ố ẻ ấ ứ ệ ọ ượ ừ ữ ậ  
th y c a h , không bao gi  l i d ng hay đi u đ ng các đ  t  d i b t c  hoàn c nh nào,ầ ủ ọ ờ ợ ụ ề ộ ệ ử ướ ấ ứ ả  
không bao gi  b  r i h , ph ng s  cho n n giáo lý vĩ đ i h n là cho m c đích riêng t , vàờ ỏ ơ ọ ụ ự ề ạ ơ ụ ư  
luôn luôn khiêm h . S  tin c y chân th c có th  phát tri n, và ch  nên phát tri n đ i v iạ ự ậ ự ể ể ỉ ể ố ớ  
m t ng i nào b n bi t đ c, qua th i gian, h i đ  t t c  nh ng đ c tính y. B n s  th yộ ườ ạ ế ượ ờ ộ ủ ấ ả ữ ứ ấ ạ ẽ ấ  
ni m tin y tr  thành n n t ng c a đ i b n, nó v n  đ y đ  nâng đ  b n qua nh ng gianề ấ ở ề ả ủ ờ ạ ẫ ở ấ ể ỡ ạ ữ  
kh  c a s ng ch t.ổ ủ ố ế

Trong Ph t giáo chúng ta xác đ nh m t b c th y là chân th c hay không tùy theo sậ ị ộ ậ ầ ự ự 
h ng d n c a h  có phù h p v i giáo lý Ph t d y hay không. Ta ph i luôn luôn nh nướ ẫ ủ ọ ợ ớ ậ ạ ả ấ  
m nh r ng chính s  th t c a giáo lý m i là t t c  t m quan tr ng, ch  không bao gi  quanạ ằ ự ậ ủ ớ ấ ả ầ ọ ứ ờ  
tr ng cá nhân c a b c th y. B i v y đ c Ph t đã nh c nh  chúng ta nguyên t c B n ch  yọ ủ ậ ầ ở ậ ứ ậ ắ ở ắ ố ỗ  
c  (t  y) là:ứ ứ

Y pháp b t y nhân: D a trên thông đi p c a b c th y, không ph i trên nhân cách c aấ ự ệ ủ ậ ầ ả ủ  
ông; 

Ý nghĩa b t y ng : D a trên ý nghĩa, không ch  d a trên l i; ấ ữ ự ỉ ự ờ

Y li u nghĩa, b t y b t li u nghĩa: D a trên ý nghĩa chân th c, không d a trên ý nghĩaễ ấ ấ ễ ự ự ự  
t m th i; ạ ờ

Y trí b t y th c: D a trên tâm trí tu  c a b n, không d a trên tâm phân bi t th ngấ ứ ự ệ ủ ạ ự ệ ườ  
ngày c a b n. ủ ạ

B i th  th t quan tr ng đ  nh  r ng v  th y chân th c, nh  ta s  th y, là phát ngônở ế ậ ọ ể ớ ằ ị ầ ự ư ẽ ấ  
viên c a chân lý. Qu  th , t t c  ch  Ph t, đ o s , nhà tiên tri, đ u là nh ng bi u hi nủ ả ế ấ ả ư ậ ạ ư ề ữ ể ệ  
c a chân lý y, hóa hi n b ng vô s  hình d ng khéo léo đ y t  bi đ  d t d n chúng ta trủ ấ ệ ằ ố ạ ầ ừ ể ắ ẫ ở 
v  chân tánh c a ta qua l i gi ng d y c a h . B i v y, lúc đ u, vi c quan tr ng h n vi cề ủ ờ ả ạ ủ ọ ở ậ ầ ệ ọ ơ ệ  
tìm th y, là tìm th y s  th t c a giáo lý và s ng theo nó. B i vì, nh  b t liên l c đ c v iầ ấ ự ậ ủ ố ở ờ ắ ạ ượ ớ  
s  th t c a giáo lý mà b n s  tìm đ c liên l c v i m t b c th y.ự ậ ủ ạ ẽ ượ ạ ớ ộ ậ ầ

THEO M T CON Đ NGỘ ƯỜ

T t c  chúng ta đ u có cái nghi p g p ph i môt con đ ng tâm linh này hay khác, vàấ ả ề ệ ặ ả ườ  
tôi s  khuyên b n, t  đáy tim tôi, hãy đi theo v i s  chân thành tr n v n, con đ ng nàoẽ ạ ự ớ ự ọ ẹ ườ  
g i c m h ng cho b n nhi u nh t. Hãy đ c kinh sách c a t t c  các truy n th ng, tìmợ ả ứ ạ ề ấ ọ ủ ấ ả ề ố  
hi u các b c th y mu n nói gì khi nói gi i thoát giác ng , và tìm con đ ng chân lý nàoể ậ ầ ố ả ộ ườ  
th c s  lôi cu n b n nh t. Hãy v n d ng kh  năng phân bi t c a b n; con đ ng tâm linhự ự ố ạ ấ ậ ụ ả ệ ủ ạ ườ  
đòi h i nhi u thông minh, nhi u kh  năng phân bi t tinh t  h n b t c  đ ng nào khác, vìỏ ề ề ả ệ ế ơ ấ ứ ườ  
đó là vi c quan h  đ n chân lý t i th ng. Hãy x  d ng l ng tri b n trong m i lúc. Đ nệ ệ ế ố ượ ử ụ ươ ạ ọ ế  



v i con đ ng y và bi t rõ hành lý b n mang theo: nh ng thi u sót, t ng t ng, y uớ ườ ấ ế ạ ữ ế ưở ượ ế  
đu i, phóng chi u c a tâm th c. Trong khi t  th c đ c b n tính chân th c c a b n là nhố ế ủ ứ ự ứ ượ ả ự ủ ạ ư 
th  nào, b n hãy hòa h p s  khiêm h  sát đ t v i m t s  th m đ nh rõ ràng b n đang ế ạ ợ ự ạ ấ ớ ộ ự ấ ị ạ ở  
đâu trên con đ ng tâm linh, và nh ng gì còn ph i đ c th u hi u và th c ch ng.ườ ữ ả ượ ấ ể ự ứ

Đi u quan tr ng nh t là đ ng đ  v ng vào cái mà tôi th y kh p n i  ph ng tây,ề ọ ấ ừ ể ướ ấ ắ ơ ở ươ  
m t ki u "đi ch  tâm linh": Ch y quanh t  th y này đ n th y khác, giáo lý này đ n giáo lýộ ể ợ ạ ừ ầ ế ầ ế  
khác, mà không có m t s  d n mình th c s  vào b t c  nên gi i lu t nào. G n h t m iộ ự ấ ự ự ấ ứ ớ ậ ầ ế ọ  
b c th y tâm linh thu c m i truy n th ng đ u đ ng ý r ng đi u c t y u là ph i làm ch ,ậ ầ ộ ọ ề ố ề ồ ằ ề ố ế ả ủ  
n m v ng l y m t đ ng l i tu t p, m t con đ ng đ a đ n chân lý, b ng cách tuân theoắ ữ ấ ộ ườ ố ậ ộ ườ ư ế ằ  
m t truy n th ng v i t t c  tim óc b n, đi cho đ n cu i cu c hành trình tâm linh, trong khiộ ề ố ớ ấ ả ạ ế ố ộ  
v n gi  thái đ  c i m  kính tr ng đ i v i tri ki n c a các truy n th ng khác.  Tây T ngẫ ữ ộ ở ở ọ ố ớ ế ủ ề ố Ở ạ  
chúng tôi th ng nói: "Khi bi t rõ m t chuy n thì ta có th  thành t u đ c t t c ." Tườ ế ộ ệ ể ự ượ ấ ả ư  
t ng đ c bi t th i nay là, ta có th  luôn luôn m  ra cho m i ch n l a và b i th  khôngưở ặ ệ ờ ể ở ọ ọ ự ở ế  
bao gi  d n mình vào m t cái nào. Nh ng đ y là m t trong nh ng o t ng l a d i nh tờ ấ ộ ư ấ ộ ữ ả ưở ừ ố ấ  
trong n n văn hóa hi n nay, m t trong nh ng ki u hi u nghi m nh t c a b n ngã đ  pháề ệ ộ ữ ể ệ ệ ấ ủ ả ể  
h ng s  tu t p c a chúng ta.ỏ ự ậ ủ

Khi b n c  ti p t c tìm ki m mãi, thì chính s  tìm ki m tr  thành m t căn b nh ámạ ứ ế ụ ế ự ế ở ộ ệ  
nh b n. B n tr  thành m t khách du l ch v  tâm linh, đi kh p n i ch n mà không bao giả ạ ạ ở ộ ị ề ắ ơ ố ờ 

t i m t ch  nào. Nh  Patrul Rinpoche nói:ớ ộ ỗ ư

- B n đ  con voi c a b n  nhà mà đi tìm d u chân c a nó  trong r ng.ạ ể ủ ạ ở ấ ủ ở ừ

Theo m t con đ ng không ph i là m t ki u t  giam gi  b n hay đ  con đ ng yộ ườ ả ộ ể ự ữ ạ ể ườ ấ  
chi m đ c quy n đ i v i b n. Mà con đ ng y là m t ph ng ti n thi n x o đ y biế ộ ề ố ớ ạ ườ ấ ộ ươ ệ ệ ả ầ  
m n đ  gi  cho b n t p trung luôn luôn vào đ y, dù có bao nhiêu tr  ng i mà chính b n vàẫ ể ữ ạ ậ ấ ở ạ ạ  
cu c đ i c a b n ch c ch n s  xen vào.ộ ờ ủ ạ ắ ắ ẽ

B i th , khi b n đã thăm dò nh ng truy n th ng m t tông, hãy ch n m t v  th y vàở ế ạ ữ ề ố ậ ọ ộ ị ầ  
theo s  h ng d n c a v  y. Kh i hành lên đ ng tu t p là m t chuy n, mà có đ c kiênự ướ ẫ ủ ị ấ ở ườ ậ ộ ệ ượ  
nh n, trì chí, tu  giác, can đ m và s  khiêm h  đ  theo cho đ n cùng, là m t chuy n khác.ẫ ệ ả ự ạ ể ế ộ ệ  
B n có th  có duyên nghi p đ  tìm ra m t v  th y, nh ng khi y chính b n ph i t o ra cáiạ ể ệ ể ộ ị ầ ư ấ ạ ả ạ  
nghi p đ  theo v  th y y. Vì r t ít ng i trong chúng ta bi t đ c làm cách nào đ  theoệ ể ị ầ ấ ấ ườ ế ượ ể  
th y, đó là c  m t ngh  thu t. Cho nên dù giáo lý có vĩ đ i đ n đâu, b c th y vĩ đ i đ nầ ả ộ ệ ậ ạ ế ậ ầ ạ ế  
đâu, đi u c t y u v n là, b n ph i tìm trong chính b n cái tu  giác và thi n x o trong s  tuề ố ế ẫ ạ ả ạ ệ ệ ả ự  
t p làm sao đ  yêu m n và tuân theo b c th y và giáo lý.ậ ể ế ậ ầ

Đi u y không d . S  vi c không bao gi  toàn h o. Làm sao mà toàn v n đ c, khiề ấ ễ ự ệ ờ ả ẹ ượ  
chúng ta đang còn  trong th  gi i t ng đ i c a sinh t . Ngay c  khi b n đã ch n đ cở ế ớ ươ ố ủ ử ả ạ ọ ượ  
m t v  th y và r t chân thành theo giáo lý, b n v n th ng g p ph i nh ng r c r i và b tộ ị ầ ấ ạ ẫ ườ ặ ả ữ ắ ố ấ  
mãn, mâu thu n và b t toàn. Đ ng ngã qu  tr c nh ng ch ng ng i nh  nhen y. Đ y chẫ ấ ừ ị ướ ữ ướ ạ ỏ ấ ấ ỉ 
là nh ng c m xúc tr  con c a b n ngã. Đ ng đ  chúng làm b n đui mù tr c giá tr  b n bữ ả ẻ ủ ả ừ ể ạ ướ ị ề ỉ 
và tinh túy mà b n đã ch n đ c. Đ ng đ  cho s  m t kiên nh n c a b n lôi b n đi xaạ ọ ượ ừ ể ự ấ ẫ ủ ạ ạ  
kh i s  d n mình tìm chân lý c a b n. Đã bao nhiêu l n tôi l y làm bu n khi th y nhi uỏ ự ấ ủ ạ ầ ấ ồ ấ ề  
ng i ch n đ c m t giáo lý và b c th y, theo h c v i m t ni m hăng say đ y h a h n,ườ ọ ượ ộ ậ ầ ọ ớ ộ ề ầ ứ ẹ  
mà sau đó l i m t ni m tin khi x y đ n nh ng ch ng ng i nh  không th  tránh. H  r iạ ấ ề ả ế ữ ướ ạ ỏ ể ọ ơ  
tr  l i vào con đ ng luân h i sinh t , vào nh ng t p quán cũ, và đ  lãng phí nhi u nămở ạ ườ ồ ử ữ ậ ể ề  
tháng, có l  c  cu c đ i h .ẽ ả ộ ờ ọ

Đ c Ph t đã d y trong bài Pháp đ u tiên c a ngài, căn nguyên c a m i kh  đauứ ậ ạ ầ ủ ủ ọ ổ  
chúng ta trong sinh t  là vô minh. Vô minh có v  nh  là b t t n, khi ta ch a gi i thoát kh iử ẻ ư ấ ậ ư ả ỏ  
nó. Ngay c  khi ta đã lên đ ng tu t p, s  tìm ki m c a ta cũng v n còn b  s ng mù vôả ườ ậ ự ế ủ ẫ ị ươ  
minh vây ph . Tuy nhiên, n u b n nh  đi u này, và luôn gi  l i Ph t d y trong tâm b n,ủ ế ạ ớ ề ữ ờ ậ ạ ạ  



thì d n d n b n s  phát tri n đ c trí phân bi t đ  nh n ra đ c nh ng mê mu i c a vôầ ầ ạ ẽ ể ượ ệ ể ậ ượ ữ ộ ủ  
minh, và nh  v y chúng không tác h i đ c s  tu hành c a b n hay làm b n m t m c tiêuờ ậ ạ ượ ự ủ ạ ạ ấ ụ  
nh m t i.ắ ớ

Đ c Ph t d y, cu c đ i ng n ng i nh  m t làn ch p; tuy nhiên, nh  Wordsworthứ ậ ạ ộ ờ ắ ủ ư ộ ớ ư  
nói:

- Cu c đ i này th c quá n ng n : Làm ra ti n và xài ti n cũng đ  làm cho chúng taộ ờ ự ặ ề ề ề ủ  
tiêu ma h t năng l c.ế ự

Chính s  tiêu ma năng l c y có l  là cái s  nát lòng nh t v  đ i ng i: Nó ph n b iự ứ ấ ẽ ự ấ ề ờ ườ ả ộ  
l i tinh túy c a ta, nó đ  l  m t c  h i quý báu mà cu c đ i này – cõi Bardo t  nhiên –ạ ủ ể ỡ ấ ơ ộ ộ ờ ự  
đem l i cho ta, đ  hi u đ c và th  hi n đ c t  tính giác c a ta. Đi u mà nh ng b c đ oạ ể ể ượ ể ệ ượ ự ủ ề ữ ậ ạ  
s  c t nói cho ta bi t là, ta hãy ch m d t t  làm cho ta mê mu i: Ta đã h c đ c đi u gì,ư ố ế ấ ứ ự ộ ọ ượ ề  
n u vào lúc ch t ta không bi t mình th c s  là ai? T  th  Tây T ng nói:ế ế ế ự ự ử ư ạ

Tâm nghĩ xa xôi, không nghĩ cái ch t s p đ n,ế ắ ế

Làm nh ng ho t đ ng vô nghĩa này,ữ ạ ộ

R i tr  v  hai bàn tay tr ngồ ở ề ắ

Th c là mê mu i hoàn toàn;ự ộ

Đi u c n là tr c nh n b n tâm và giáo lýề ầ ự ậ ả

T i sao không tu t p đ o l  trí tu  ngay lúc này?ạ ậ ạ ộ ệ

Nh ng l i này t  kim kh u b c thánh nói ra:ữ ờ ừ ẩ ậ

N u b n không ghi nh  l i th y vào tâm kh mế ạ ớ ờ ầ ả

Thì có ph i b n đã t  l a d i mình?ả ạ ự ừ ố

B C TH YẬ Ầ

Đ c Ph t d y trong m t m t đi n:ứ ậ ạ ộ ậ ể

- Trong t t c  ch  Ph t đã đ t giác ng , không có m t v  nào thành t u vi c này màấ ả ư ậ ạ ộ ộ ị ự ệ  
không nh  m t b c th y, và trong t t c  ngàn v  Ph t s  xu t hi n trong đ i ki p này,ờ ộ ậ ầ ấ ả ị ậ ẽ ấ ệ ạ ế  
không m t v  nào s  đ t giác ng  mà không n ng t a vào m t b c th y.ộ ị ẽ ạ ộ ươ ự ộ ậ ầ

Vào năm 1987, sau khi b c th y thân yêu Dudjom c a tôi t  tr n  Pháp thì tôi đangậ ầ ủ ừ ầ ở  
ng i trong xe l a t  mi n Nam n c Pháp n i ngài , đ  tr  v  Paris. Trong trí tôi hi n raồ ử ừ ề ướ ơ ở ể ở ề ệ  
muôn ngàn hành vi đ  l ng, hi n lành và t  ái c a ngài, tôi r ng n c m t t  nh  v iộ ượ ề ừ ủ ư ướ ắ ự ủ ớ  
mình nhi u l n:ề ầ

- N u không nh  th y, thì làm sao con hi u đ c?ế ờ ầ ể ượ

Tôi nh n chân m t cách tha thi t cái đi u tr c đ y tôi ch a bao gi  bi t đ n, đó làậ ộ ế ề ướ ấ ư ờ ế ế  
t i sao truy n th ng chúng tôi l i đ t t m quan tr ng thiêng liêng nh  v y vào liên h  th yạ ề ố ạ ặ ầ ọ ư ậ ệ ầ  
trò, và m i liên h  y là thi t y u nh  th  nào đ i v i vi c truy n th a chân lý t  trí sangố ệ ấ ế ế ư ế ố ớ ệ ề ừ ừ  
trí, t  tâm sang tâm. N u không có nh ng b c th y tôi, thì tôi đã không th  tr c nh n chânừ ế ữ ậ ầ ể ự ậ  
lý c a l i d y, tôi đã không th  đ t đ n t m m c hi u bi t khiêm t n mà tôi có đ c.ủ ờ ạ ể ạ ế ầ ứ ể ế ố ượ

Nhi u ng i  Tây ph ng nghi  ng  th y,  thông th ng b t  h nh thay,  l i  là  vìề ườ ươ ờ ầ ườ ấ ạ ạ  
nh ng lý do chính đáng. Tôi không c n ph i k  ra đây vô s  tr ng h p ghê g m, đángữ ầ ả ể ố ườ ợ ớ  
chán, v  s  điên r i, tham lam, và l ng g t đã x y ra trong th  gi i hi n nay, k  t  khiề ự ồ ườ ạ ả ế ớ ệ ể ừ  
tây ph ng m  c a đón nh n n n minh tri t đông ph ng vào nh ng th p niên 1950 vàươ ở ử ậ ề ế ươ ữ ậ  
1960. Tuy nhiên, t t c  truy n th ng trí tu  l n, dù là Ki-tô, Sufi, Ph t giáo hay n giáo,ấ ả ề ố ệ ớ ậ Ấ  
mu n có năng l c đ u ph i d a vào quan h  th y trò. B i th  đi u mà th  gi i c n m tố ự ề ả ự ệ ầ ở ế ề ế ớ ấ ộ  



cách c p thi t hi n nay, là s  hi u bi t rõ ràng càng minh b ch càng t t, m t b c th yấ ế ệ ự ể ế ạ ố ộ ậ ầ  
chân th c là gì, và m t môn đ  chân th c là gì, và gì là th c ch t c a s  chuy n hóa x y raự ộ ệ ự ự ấ ủ ự ể ả  
nh  lòng tin đ i v i th y.ờ ố ớ ầ

Có l  s  mô t  c m đ ng và chân xác nh t v  b n ch t chân th c c a b c th y màẽ ự ả ả ộ ấ ề ả ấ ự ủ ậ ầ  
tôi t ng nghe, là cách mô t  c a th y Jamyang tôi. Ngài nói r ng m c dù b n tính chânừ ả ủ ầ ằ ặ ả  
th c c a chúng ta là Ph t, song t  vô th  nó đã b  che m  b i m t đám mây đen vô minh mêự ủ ậ ừ ỉ ị ờ ở ộ  
l m. Tuy th , b n tính chân th c y, Ph t tính c a ta, không bao gi  hoàn toàn đ u hàng sầ ế ả ự ấ ậ ủ ờ ầ ự 
chuyên ch  c a vô minh,  đâu đó Ph t tính y luôn luôn ch ng l i s  th ng tr  c a vôế ủ ở ậ ấ ố ạ ự ố ị ủ  
minh.

Nh  th  Ph t tính c a chúng ta có m t khía c nh tích c c, đó là "b c th y n i tâm"ư ế ậ ủ ộ ạ ự ậ ầ ộ  
c a chúng ta. Ngay khi chúng ta tr  nên m  m t, là b c th y n i tâm y đã làm vi c choủ ở ờ ị ậ ầ ộ ấ ệ  
chúng ta không bi t m i m t, c  đ a chúng ta tr  v  s  sáng s a, khoáng đ t c a b n thế ỏ ệ ố ư ở ề ự ủ ạ ủ ả ể  
chân th c chúng ta. B c th y y không b  r i ta giây phút nào. Trong lòng t  bi vô l ngự ậ ầ ấ ỏ ơ ừ ượ  
nh  c a ch  Ph t và c a các đ ng giác ng , Ph t tính y không ng ng ho t đ ng cho sư ủ ư ậ ủ ấ ộ ậ ấ ừ ạ ộ ự  
ti n hóa c a ta - không nh ng đ i này mà t t c  đ i quá kh  c a ta – dùng đ  ph ng ti nế ủ ữ ờ ấ ả ờ ứ ủ ủ ươ ệ  
thi n x o, đ  lo i hoàn c nh đ  giáo hóa, th c t nh chúng ta, và đ  d n chúng ta tr  vệ ả ủ ạ ả ể ứ ỉ ể ẫ ở ề 
chân lý.

Khi chúng ta đã c u nguy n, khát ng ng chân lý trong m t th i gian dài, qua nhi uầ ệ ưỡ ộ ờ ề  
đ i ki p, và khi nghi p ta đã đ c thanh l c khá đ , thì m t th  phép l  x y ra. Và n u taờ ế ệ ượ ọ ủ ộ ứ ạ ả ế  
có th  hi u và x  d ng phép l  này, thì nó có th  đ a đ n s  vĩnh vi n ch m d t vô minh:ể ể ử ụ ạ ể ư ế ự ễ ấ ứ  
V  th y n i tâm, ng i luôn luôn theo sát chúng ta, xu t hi n d i hình d ng m t "v  th yị ầ ộ ườ ấ ệ ướ ạ ộ ị ầ  
bên ngoài", ng i mà g n nh  do m t huy n thu t, ta đã g p đ c trong th c t . S  g pườ ầ ư ộ ễ ậ ặ ượ ự ế ự ặ  
g  này là quan tr ng nh t trong t t c  đ i ki p.ỡ ọ ấ ấ ả ờ ế

Ai là v  th y bên ngoài? Không ai khác h n là hi n thân, là ti ng nói và đ i di n c aị ầ ơ ệ ế ạ ệ ủ  
v  th y bên trong. V  th y mà hình dáng con ng i, ti ng nói con ng i, và trí tu  c a ông,ị ầ ị ầ ườ ế ườ ệ ủ  
đã khi n ta th ng m n h n b t c  ng i nào khác trong các đ i ki p c a ta, ng i yế ươ ế ơ ấ ứ ườ ờ ế ủ ườ ấ  
không ai khác h n là bi u hi n c a s  th t huy n bí n i tâm ta. N u không thì làm sao gi iơ ể ệ ủ ự ậ ề ộ ế ả  
thích đ c t i sao c m th y liên h  mãnh li t đ n v  th y y nh  th ?ượ ạ ả ấ ệ ệ ế ị ầ ấ ư ế

 t ng m c cao sâu nh t, th y và trò không th  có s  ngăn cách, vì công vi c c aỞ ầ ứ ấ ầ ể ự ệ ủ  
th y là d y cho ta nh n đ c thông đi p rõ ràng c a v  th y bên trong tâm ta, và làm cho taầ ạ ậ ượ ệ ủ ị ầ  
nh n chân đ c s  hi n di n liên t c c a b c th y t i h u y  trong tâm. Tôi c u choậ ượ ự ệ ệ ụ ủ ậ ầ ố ậ ấ ở ầ  
quý v  có th  th ng th c đ c trong đ i này, ni m h  l c c a m i t ng giao hoàn h oị ể ưở ứ ượ ờ ề ỉ ạ ủ ố ươ ả  
nh t đó.ấ

Không nh ng v  th y là phát ngôn chính th c c a chính v  th y trong tâm b n, màữ ị ầ ứ ủ ị ầ ạ  
ông còn là ng i chuyên ch , truy n đ t t t c  nh ng ân ph c c a các đ ng giác ng .ườ ở ề ạ ấ ả ữ ướ ủ ấ ộ  
Đ y là đi u làm cho v  th y c a b n có kh  năng phi th ng đ  soi sáng tâm trí b n. Vấ ề ị ầ ủ ạ ả ườ ể ạ ị 
th y không khác gì hi n thân c a cái tuy t đ i, đ y là đ ng dây đi n tho i qua đó t t cầ ệ ủ ệ ố ấ ườ ệ ạ ấ ả 
ch  Ph t và các b c giác ng  có th  liên l c v i b n. V  th y là k t tinh c a trí tu  t t cư ậ ậ ộ ể ạ ớ ạ ị ầ ế ủ ệ ấ ả 
ch  Ph t, và hi n thân c a lòng t  bi c a các ngài luôn luôn h ng v  b n: Ánh sáng c aư ậ ệ ủ ừ ủ ướ ề ạ ủ  
ch  Ph t nh m th ng vào tim óc b n đ  gi i thoát b n.ư ậ ắ ẳ ạ ể ả ạ

Trong truy n th ng chúng tôi xem v  th y còn t t h n c  nh ng v  Ph t. M c dùề ố ị ấ ố ơ ả ữ ị ậ ặ  
lòng t  bi và năng l c ch  Ph t luôn luôn hi n h u, song nh ng mê m  đã ngăn che chúngừ ự ư ậ ệ ữ ữ ờ  
ta không g p đ c ch  Ph t m t cách tr c ti p. Nh ng v  th y c a chúng ta có th  g p; vặ ượ ư ậ ộ ự ế ư ị ầ ủ ể ặ ị 
th y đang  đó, s ng, th , nói, làm vi c. V  th y luôn  tr c m t ta đ  ch  cho ta b ngầ ở ố ở ệ ị ầ ở ướ ắ ể ỉ ằ  
m i cách có th , con đ ng c a ch  Ph t: Con đ ng gi i thoát. V i tôi, nh ng b c th yọ ể ườ ủ ư ậ ườ ả ớ ữ ậ ầ  
c a tôi là hi n thân c a chân lý s ng, là nh ng d u hi u ám ch  r ng s  giác ng  có thủ ệ ủ ố ữ ấ ệ ỉ ằ ự ộ ể 
đ t đ c khi còn thân xác, ngay trong đ i này, trong th  gi i này, ngay bây gi  và t i đây.ạ ượ ờ ế ớ ờ ạ  



Các ngài là nh ng ngu n c m h ng t i th ng trong vi c tu t p c a tôi, trong công vi c,ữ ồ ả ứ ố ượ ệ ậ ủ ệ  
đ i s ng c a tôi, và trong cu c hành trình c a tôi ti n đ n gi i thoát. Nh ng b c th y đ iờ ố ủ ộ ủ ế ế ả ữ ậ ầ ố  
v i tôi là hi n thân c a l i nguy n thiêng liêng đ t giác ng  lên trên h t, cho đ n khi tôiớ ệ ủ ờ ệ ặ ộ ế ế  
th c hi n đ c nguy n y. Tôi bi t r ng ch  khi đ t giác ng  tôi m i hi u bi t hoàn toànự ệ ượ ệ ấ ế ằ ỉ ạ ộ ớ ể ế  
nh ng v  y th c s  là ai, và bi t đ c tr n v n lòng đ  l ng, t  bi và trí tuê vô biên c aữ ị ấ ự ự ế ượ ọ ẹ ộ ượ ừ ủ  
các v .ị

Tôi mu n san s  v i các b n l i c u nguy n đ p đ  sau đây, mà  Tây T ng chúngố ẻ ớ ạ ờ ầ ệ ẹ ẽ ở ạ  
tôi đ c đ  tri u th nh v  th y trong tâm ta:ọ ể ệ ỉ ị ầ

T  đóa sen lòng sùng kính trong tim conừ

H i Th y t  bi, ch  n ng c y duy nh t c a con;ỡ ầ ừ ỗ ươ ậ ấ ủ

Hãy xu t hi n che ch  con trong c n kh n đ nấ ệ ở ơ ố ố

B i các nghi p quá kh  và c m xúc h n lo n.ở ệ ứ ả ỗ ạ

Nh  viên ng c an trú trên đ u con, mandala c a đ i l cư ọ ầ ủ ạ ạ

Kh i d y t nh giác và sáng su t trong con, xin Th y!ơ ậ ỉ ố ầ

NĂNG L C C A LÒNG SÙNG KÍNHỰ Ủ

Nh  Ph t đã d y v  các v  Ph t đã giác ng , không ai là không n ng vào m t b cư ậ ạ ề ị ậ ộ ươ ộ ậ  
th y, Ngài còn d y:ầ ạ

- Ch  nh  lòng sùng kính mà thôi, ta có th  th c ch ng chân lý tuy t đ i.ỉ ờ ể ự ứ ệ ố

Chân lý tuy t đ i không th  th c ch ng đ c trong ph m vi cái tâm th ng ngày. Vàệ ố ể ự ứ ượ ạ ườ  
t t c  truy n th ng trí tu  l n, đ u d y con đ ng đ  v t ngoài tâm th ng ngày là tráiấ ả ề ố ệ ớ ề ạ ườ ể ượ ườ  
tim. Con đ ng c a trái tim là s  sùng kính.ườ ủ ự

Dilgo Khientse Rinpoche nói:

- Ch  có m t cách duy nh t đ  đ t gi i thoát giác ng , đó là theo m t b c th y chânỉ ộ ấ ể ạ ả ộ ộ ậ ầ  
th c. Th y là v  h ng đ o giúp ta v t bi n sinh t .ự ầ ị ướ ạ ượ ể ử

Nh  m t tr i, trăng ph n chi u trên m t n c l ng trong, ân ph c ch  Ph t cũngư ặ ờ ả ế ặ ướ ặ ướ ư ậ  
luôn luôn hi n di n cho nh ng ng i có lòng tin tuy t đ i. Ánh sáng m t tr i r i kh p,ệ ệ ữ ườ ệ ố ặ ờ ơ ắ  
nh ng ch  n i nào có kính h i t  thì m i đ t đ c c  khô. Khi nh ng tia sáng bao la c aư ỉ ơ ộ ụ ớ ố ượ ỏ ữ ủ  
tâm Ph t t  bi đ c h i t  vào t m g ng l n c a lòng tin và s  sùng kính, thì ng n l aậ ừ ượ ộ ụ ấ ươ ớ ủ ự ọ ử  
ân ph c s  cháy bùng trong b n th  b n.ướ ẽ ả ể ạ

V y thì đi u c t y u là bi t đ c sùng kính th c s  có nghĩa gì. Đ y không ph i làậ ề ố ế ế ượ ự ự ấ ả  
s  tôn th  vô ý th c, không ph i là b  h t trách nhi m đ i v i chính b n, tuân theo m tự ờ ứ ả ỏ ế ệ ố ớ ạ ộ  
cách mù quáng s  b c đ ng c a m t ng i khác. Sùng kính chân th c là m t s  luôn s nự ố ồ ủ ộ ườ ự ộ ự ẵ  
sàng đón nh n chân lý không gián đo n. S  sùng kính y có g c r  trong ni m tri ân kínhậ ạ ự ấ ố ễ ề  
ph c, nh ng sáng su t và có trí tu , có căn c .ụ ư ố ệ ứ

Khi b c th y có th  kh i m  cái tâm sâu xa c a b n, làm cho b n th y đ c t  tínhậ ầ ể ơ ở ủ ạ ạ ấ ượ ự  
c a tâm, thì trong b n n i lên m t ni m tri ân hoan h  đ i v i ng i đã giúp b n th yủ ạ ổ ộ ề ỉ ố ớ ườ ạ ấ  
đ c. Vì s  th t mà b n th y là nh ng gì mà b c th y th  hi n trong con ng i, trongượ ự ậ ạ ấ ữ ậ ầ ể ệ ườ  
giáo lý và trong trí tu  c a th y. C m giác chân th c t  nhiên y luôn luôn có g c r  trongệ ủ ầ ả ự ự ấ ố ễ  
kinh nghi m n i tâm, và ch  đi u này m i đ c g i là sùng kính, T ng ng  là Mogu. Moguệ ộ ỉ ề ớ ượ ọ ạ ữ  
nghĩa là "khát khao và kính tr ng": Kính tr ng th y, ni m kính tr ng càng tăng khi b nọ ọ ầ ề ọ ạ  
càng hi u b c th y là ai, và khao khát nh ng gì mà th y có th  khai th  cho b n, vì b n đãể ậ ầ ữ ầ ể ị ạ ạ  
bi t th y chính là g ch n i c a tâm b n v i chân lý tuy t đ i, hi n thân c a t  tính chânế ầ ạ ố ủ ạ ớ ệ ố ệ ủ ự  
th c trong b n.ự ạ



Dilgo Rinpoche nói:

- Lúc đ u s  sùng kính này có th  ch a t  nhiên, nên ta ph i dùng m t s  k  thu tầ ự ể ư ự ả ộ ố ỹ ậ  
đ  giúp ta có đ c s  sùng kính. Đi u chính y u là ph i luôn luôn nh  nh ng đ c tínhể ượ ự ề ế ả ớ ữ ứ  
tuy t h o c a v  th y, nh t là lòng t  t  c a v  y đ i v i ta. Nh  liên t c phát sinh ni mệ ả ủ ị ầ ấ ử ế ủ ị ấ ố ớ ờ ụ ề  
tin t ng, tán thán v  th y, t n t y v i th y, mà s  có ngày ch  c n nh  tên hay nghĩ đ n vưở ị ầ ậ ụ ớ ầ ẽ ỉ ầ ớ ế ị 

y cũng đ  d ng l i m i v ng t ng c a ta, và ta s  th y v  y nh  chính là đ c Ph t.ấ ủ ừ ạ ọ ọ ưở ủ ẽ ấ ị ấ ư ứ ậ

Th y th y không ph i nh  m t con ng i, mà nh  chính đ c Ph t, đó là ngu n g cấ ầ ả ư ộ ườ ư ứ ậ ồ ố  
c a ân ph c l n nh t. Padmasambhava nói:ủ ướ ớ ấ

- Sùng kính tuy t đ i đem l i ân ph c l n lao; không hoài nghi đem l i thành côngệ ố ạ ướ ớ ạ  
m  mãn,ỹ

Nh ng ng i Tây T ng bi t n u b n xem th y nh  Ph t, thì b n s  nh n đ cữ ườ ạ ế ế ạ ầ ư ậ ạ ẽ ậ ượ  
ph c c a Ph t, nh ng n u b n xem th y nh  m t con ng i mà b n ch  đ c ph cướ ủ ậ ư ế ạ ầ ư ộ ườ ạ ỉ ượ ướ  
c a con ng i. V y n u mu n nh n đ c năng l c chuy n hóa tr n v n c a l i d y c aủ ườ ậ ế ố ậ ượ ự ể ọ ẹ ủ ờ ạ ủ  
b c th y, thì b n ph i kh i m  trong chính mình lòng sùng kính l n lao nh t. Ch  khi b nậ ầ ạ ả ơ ở ớ ấ ỉ ạ  
xem th y nh  Ph t thì m t n n giáo lý nh -c a-Ph t m i đ n v i b n t  tâm giác ng  c aầ ư ậ ộ ề ư ủ ậ ớ ế ớ ạ ừ ộ ủ  
b c th y. N u b n không th  xem th y nh  Ph t, mà ch  xem nh  ng i, thì không baoậ ầ ế ạ ể ầ ư ậ ỉ ư ườ  
gi  có đ c ân ph c tr n v n, và ngay c  n n giáo lý vĩ đ i nh t b n cũng không thờ ượ ướ ọ ẹ ả ề ạ ấ ạ ể  
đón nh n đ c.ậ ượ

Càng t  duy v  s  sùng kính và vai trò c a nó trong tri ki n v  giáo lý, tôi càng nh nư ề ự ủ ế ề ậ  
sâu xa r ng đ y c t y u là m t ph ng ti n thi n x o đ  làm cho chúng ta d  h p thằ ấ ố ế ộ ươ ệ ệ ả ể ễ ấ ụ  
chân lý mà th y truy n d y. Nh ng b c th y không c n s  tôn th  c a chúng ta, nh ng cóầ ề ạ ữ ậ ầ ầ ự ờ ủ ư  
xem th y nh  Ph t s ng thì ta m i có th  l ng nghe thông đi p c a giáo lý và nh t nh tầ ư ậ ố ớ ể ắ ệ ủ ấ ấ  
tuân theo nh ng ch  giáo c a h . Nh  v y, có th  nói s  sùng kính là cách th c ti n nh tữ ỉ ủ ọ ư ậ ể ự ự ễ ấ  
đ  có ni m tôn tr ng tuy t đ i và do đó m  lòng ra đ  đón nh n giáo lý mà b c th yể ề ọ ệ ố ở ể ậ ậ ầ  
truy n đ t và th  hi n qua con ng i c a h . Càng sùng kính, b n càng m  lòng ra đ i v iề ạ ể ệ ườ ủ ọ ạ ở ố ớ  
l i gi ng d y, và b n càng m  lòng ra thì giáo lý càng có nhi u c  h i đ  th m vào tim ócờ ả ạ ạ ở ề ơ ộ ể ấ  
b n, và nh  v y phát sinh m t s  chuy n hóa tâm linh toàn di n.ạ ờ ậ ộ ự ể ệ

V y, ch  nh  xem th y nh  Ph t s ng, mà ti n trình "thành Ph t" c a b n có thậ ỉ ờ ầ ư ậ ố ế ậ ủ ạ ể 
th c s  b t đ u và hoàn t t. Khi tâm trí b n đã hoàn toàn m  ra trong ni m hân hoan, ng cự ự ắ ầ ấ ạ ở ề ạ  
nhiên, bi t n đ i v i s  m u nhi m là hi n di n c a b c th y, hi n thân c a giác ng ,ế ơ ố ớ ự ầ ệ ệ ệ ủ ậ ầ ệ ủ ộ  
thì khi y, d n dà tr i nhi u năm, có th  x y ra s  truy n th a t  tâm trí tu  c a b c th yấ ầ ả ề ể ả ự ề ừ ừ ệ ủ ậ ầ  
sang tâm c a b n, m  cho b n th y ánh quang vinh c a Ph t tính n i chính b n, và cùngủ ạ ở ạ ấ ủ ậ ơ ạ  
v i Ph t tính y là ánh quang vinh c a toàn vũ tr .ớ ậ ấ ủ ụ

Tình s  đ  thân thi t sâu xa nh t y tr  thành m t t m g ng ph n chi u m iư ệ ế ấ ấ ở ộ ấ ươ ả ế ố  
t ng quan c a ng i đ  t  đ i v i cu c đ i và th  gi i nói chung. B c th y tr  thànhươ ủ ườ ệ ử ố ớ ộ ờ ế ớ ậ ầ ở  
hình nh c t cán trong s  th c hành "tri ki n thu n t nh," cao đi m c a nó là khi hành giả ố ự ự ế ầ ị ể ủ ả 
th y m t cách tr c ti p không còn chút nghi ng  nào: Th y là Ph t s ng, l i th y là Ph tấ ộ ự ế ờ ầ ậ ố ờ ầ ậ  
ngôn, tâm th y là tâm giác ng  c a t t c  ch  Ph t, m i hành đ ng c a th y là m t bi uầ ộ ủ ấ ả ư ậ ỗ ộ ủ ầ ộ ể  
hi n c a Ph t h nh, ch  th y  là c nh gi i Ph t, và ngay c  nh ng ng i xung quanhệ ủ ậ ạ ỗ ầ ở ả ớ ậ ả ữ ườ  
th y là ánh sáng do trí tu  c a th y chi u ra.ầ ệ ủ ầ ế

Khi nh ng nh n th c nh  v y càng ngày càng hi n th c và v ng ch c, thì phép lữ ậ ứ ư ậ ệ ự ữ ắ ạ 
trong tâm mà hành gi  đã trông ngóng t  bao đ i ki p có th  d n d n xu t hi n: Hành giả ừ ờ ế ể ầ ầ ấ ệ ả 
kh i s  th y m t cách t  nhiên r ng mình, vũ tr  và t t c  h u tình trong đó đ u trongở ự ấ ộ ự ằ ụ ấ ả ữ ề  
sáng toàn h o m t cách t  nhiên: Th  là cu i cùng hành gi  đang nhìn vào Th c t i v iả ộ ự ế ố ả ự ạ ớ  
chính con m t c a mình. B c th y, nh  v y, là con đ ng, là phi n đá th  vàng m uắ ủ ậ ầ ư ậ ườ ế ử ầ  
nhi m đ  phát sinh m t chuy n hóa toàn di n c a m i nh n th c n i ng i đ  t .ệ ể ộ ể ệ ủ ọ ậ ứ ơ ườ ệ ử



S  sùng kính tr  thành ph ng th c nhanh nh t, gi n d  nh t và thu n t nh nh t đự ở ươ ứ ấ ả ị ấ ầ ị ấ ể 
tr c ng  b n tâm và v n pháp trong vũ tr . Càng ti n trên con đ ng này, ta th y ti n trìnhự ộ ả ạ ụ ế ườ ấ ế  

y h  t ng duyên sinh m t cách kỳ di u: Khi chúng ta c  liên t c phát sinh lòng sùngấ ỗ ươ ộ ệ ố ụ  
kính, s  sùng kính ta có đ c y l i phát sinh ra ánh sáng c a t  tâm ta; s  th y đ c ánhự ượ ấ ạ ủ ự ự ấ ượ  
sáng t  tâm l i làm cho ta tăng lòng sùng kính đ i v i b c th y đã kh i ni m c m h ngự ạ ố ớ ậ ầ ơ ề ả ứ  
cho ta. Nh  th  là sùng kính tuôn phát t  trí tu : Sùng kính và kinh nghi m v  b n tâm trư ế ừ ệ ệ ề ả ở 
thành m t th c th  b t kh  phân, và g i c m h ng l n nhau.ộ ự ể ấ ả ợ ả ứ ẫ

Th y c a Patrul Rinpoche là Jikmé Gyalwé Nyugu. Trong nhi u năm ngài nh p th tầ ủ ề ậ ấ  
trong m t hang đ ng. M t ngày kia khi ngài ra ngoài, m t tr i đang đ  xu ng; ngài nhìn lênộ ộ ộ ặ ờ ổ ố  
tr i th y m t đám mây đang di chuy n v  h ng mà Jikmé Lingpa, b c th y ngài đang cờ ấ ộ ể ề ướ ậ ầ ư 
trú. Ngài nghĩ trong tâm, "Th y ta đang  n i kia," và m t ni m khát ng ng và sùng kínhầ ở ơ ộ ề ưỡ  
dâng trào trong tâm ngài, mãnh li t t i n i ngài ngã qu . Khi ngài t nh d y, toàn th  tâm giácệ ớ ỗ ị ỉ ậ ể  
ng  c a b c th y đã đ c truy n sang cho ngài, và ngài đ t đ n trình đ  ch ng nh p caoộ ủ ậ ầ ượ ề ạ ế ộ ứ ậ  
nh t, g i là "Di t t n đ nh."ấ ọ ệ ậ ị

DÒNG ÂN S NGỦ

Nh ng câu chuy n v  năng l c c a lòng sùng kính và ân ph c c a b c th y khôngữ ệ ề ự ủ ướ ủ ậ ầ  
ph i là nh ng chuy n ch  có trong quá kh . Trong m t con ng i nh  Khandro Tseringả ữ ệ ỉ ứ ộ ườ ư  
Chodron, b c n  đ o s  c a th i đ i chúng ta, ta có th  th y đ c k t qu  s  tu t p và sậ ữ ạ ư ủ ờ ạ ể ấ ượ ế ả ự ậ ự 
sùng kính sâu xa đ i v i b c th y là nh  th  nào. Tính khiêm h , gi n d  c a bà, trí tuố ớ ậ ầ ư ế ạ ả ị ủ ệ 
trong sáng c a bà đ c m i ng i Tây T ng tôn kính, m c dù bà c  h t s c  l i trongủ ượ ọ ườ ạ ặ ố ế ứ ở ạ  
bóng t i, không bao gi  xu t đ u l  di n. Bà s ng cu c đ i kh  h nh n c  c a m t hànhố ờ ấ ầ ộ ệ ố ộ ờ ổ ạ ẩ ư ủ ộ  
gi  tu thi n quán ngày x a.ả ề ư

Tôi th ng nghe Khandro nói nhi u l n r ng n u liên h  c a b n v i th y b nườ ề ầ ằ ế ệ ủ ạ ớ ầ ạ  
đ c gi  th c s  trong sáng, thì m i s  trong đ i b n s  t t đ p. Cu c đ i bà là đi n hìnhượ ữ ự ự ọ ự ờ ạ ẽ ố ẹ ộ ờ ể  
c m đ ng nh t v  đi u này. S  sùng kính đã làm cho bà th  hi n đ c tinh hoa c a giáoả ộ ấ ề ề ự ể ệ ượ ủ  
lý, và t a chi u cho ng i khác ánh sáng m áp c a tinh hoa y. Khandro không gi ng d yỏ ế ườ ấ ủ ấ ả ạ  
m t cách tr nh tr ng, kỳ th c bà không nói nhi u; nh ng đi u gì bà nói th ng rõ r t m tộ ị ọ ự ề ư ề ườ ệ ộ  
cách sâu xa đ n n i nó tr  thành l i tiên tri. L ng nghe bà t ng lên nh ng l i kinh, hay th cế ỗ ở ờ ắ ụ ữ ờ ự  
t p thi n đ nh v i bà, b n đ c c m h ng sâu xa t n tâm đ . Ngay c  khi đi d o v i bà,ậ ề ị ớ ạ ượ ả ứ ậ ể ả ạ ớ  
hay ch  ng i v i bà, ta cũng th y nh  đ c t m trong ni m h  l c mãnh li t c a s  hi nỉ ồ ớ ấ ư ượ ấ ề ỉ ạ ệ ủ ự ệ  
di n y.ệ ấ

Vì Khandro r t dè d t, và vì s  vĩ đ i c a bà n m  tính bình d , nên ch  có ng iấ ặ ự ạ ủ ằ ở ị ỉ ườ  
nào th c s  trí tu  m i th y đ c bà là ai. Chúng ta s ng trong m t th i đ i mà ch  nh ngự ự ệ ớ ấ ượ ố ộ ờ ạ ỉ ữ  
ng i  phô tr ng mình ra  l i  th ng đ c thán ph c nhi u nh t.  Nh ng chính trongườ ươ ạ ườ ượ ụ ề ấ ư  
nh ng ng i khiêm cung nh  Khandro, mà chân lý đang s ng th c s . N u Khandro có baoữ ườ ư ố ự ự ế  
gi  đ n gi ng d y  Tây ph ng, bà s  là m t b c th y toàn h o, b c n  đ o s  vĩ đ iờ ế ả ạ ở ươ ẽ ộ ậ ầ ả ậ ữ ạ ư ạ  
nh t, ng i nh p th  đ c m t cách huy n nhi m toàn tri t, đ c t  bi và trí tu  c a Taraấ ườ ậ ể ượ ộ ề ệ ệ ứ ừ ệ ủ  
– tâm bi m n có tu  giác đ c th  hi n qua thân hình m t n  nhân – có năng l c ch a trẫ ệ ượ ể ệ ộ ữ ự ữ ị 
tâm linh. N u tôi ph i ch t, mà có Khandro ti p n i, thì tôi s  c m th y tin t ng và anế ả ế ế ố ẽ ả ấ ưở  
tâm h n b t c  b c th y nào khác.ơ ấ ứ ậ ầ

 T t c  nh ng gì tôi th c hi n đ c đ u là nh  sùng kính các b c th y. Càng ngàyấ ả ữ ự ệ ượ ề ờ ậ ầ  
tôi càng ý th c rõ v i ni m úy ph c r ng nh ng ân s ng c a các b c th y đang làm vi cứ ớ ề ụ ằ ữ ủ ủ ậ ầ ệ  
qua tôi. Tôi không là gì n u không có s  ban ân c a th y, và n u có đi u gì tôi làm đ c,ế ự ủ ầ ế ề ượ  
thì đ y là làm m t nh p c u gi a b n và các b c th y. Nhi u l n, tôi đã nh n th y r ngấ ộ ị ầ ữ ạ ậ ầ ề ầ ậ ấ ằ  
khi tôi nói v  các th y tôi trong các bu i gi ng d y, thì lòng sùng kính c a tôi g i c mề ầ ổ ả ạ ủ ợ ả  
h ng n i nh ng ng i nghe, và trong nh ng giây phút kỳ di u y tôi c m th y các th y tôiứ ơ ữ ườ ữ ệ ấ ả ấ ầ  
đang hi n di n, đang ban ân ph c và m  nh ng trái tim các h c trò tôi, cho h  th y đ cệ ệ ướ ở ữ ọ ọ ấ ượ  
chân lý.



 Tôi nh   Sikkim vào th p ni m 1960, sau khi th y Jamyang tôi ch t không bao lâu,ớ ở ậ ệ ầ ế  
Dilgo Khientse Rinpoche đang làm m t lo t dài nh ng l  quán đ nh thu c giáo lý c aộ ạ ữ ễ ả ộ ủ  
Padmasambhava, có th  kéo dài nhi u tháng. Nhi u b c th y đang  trong m t tu vi n trênể ề ề ậ ầ ở ộ ệ  
ng n đ i phía sau th  đô Gangtok, và tôi đang ng i v i Khandro Tsering Chodron và Lamaọ ồ ủ ồ ớ  
Chokden, ph  tá c a th y Jamyang Khientse và là m t th y nghi l .ụ ủ ầ ộ ầ ễ

Chính vào lúc y tôi kinh nghi m đ c s  th t v  cách làm th  nào m t b c th y cóấ ệ ượ ự ậ ề ế ộ ậ ầ  
th  truy n phúc l c c a tâm giác ng  cho đ  t  (truy n tâm n). M t ngày, Dilgo Khientseể ề ạ ủ ộ ệ ử ề ấ ộ  
Rinpoche gi ng d y v  s  sùng kính và nói v  th y Jamyang Khientse, tuôn ra t  tâm ngàiả ạ ề ự ề ầ ừ  
nh  dòng thác hùng h n và đ y thi v  tâm linh. Khi nhìn th y Dilgo Khientse Rinpoche vàư ồ ầ ị ấ  
l ng nghe th y nói, m t cách m u nhi m tôi nh  l i phong thái c a chính th y Jamyangắ ầ ộ ầ ệ ớ ạ ủ ầ  
Khientse nh ng lúc th y gi ng giáo lý tuy t v i m t cách thao thao b t tuy t, nh  t  m tữ ầ ả ệ ờ ộ ấ ệ ư ừ ộ  
su i ngu n b t t n. T  t  tôi kinh ng c nh n th y cái gì đã x y đ n: Đó là ân s ng tuố ồ ấ ậ ừ ừ ạ ậ ấ ả ế ủ ệ 
giác c a th y Jamyang Khientse đã đ c trao truy n tr n v n cho pháp t  c a ngài, Dilgoủ ầ ượ ề ọ ẹ ử ủ  
Khientse Rinpoche, và gi  đây  tr c chúng tôi, ân s ng tu  giác y đang phát ngôn m tờ ở ướ ủ ệ ấ ộ  
cách l u loát không c n n  l c, qua th y Dilgo Rinpoche.ư ầ ỗ ự ầ

Sau bu i gi ng, khi quay l i Khandro và Chokden, tôi th y m t h  đang ràn r a n cổ ả ạ ấ ặ ọ ụ ướ  
m t, và b o:ắ ả

- Chúng tôi bi t Dilgo Khientse là m t b c th y vĩ đ i, và chúng tôi cũng bi t ng iế ộ ậ ầ ạ ế ườ  
ta th ng b o m t v  th y có th  truy n h t ân s ng tu  giác cho pháp t  c a mình.ườ ả ộ ị ầ ể ề ế ủ ệ ử ủ  
Nh ng ch  m i hôm nay, bây gi  và t i đây, tôi m i th c ch ng đ c s  th t y có nghĩaư ỉ ớ ờ ạ ớ ự ứ ượ ự ậ ấ  
gì.

Khi nghĩ l i cái ngày kỳ di u y  Sikkim, và nghĩ đ n nh ng b c th y vĩ đ i mà tôiạ ệ ấ ở ế ữ ậ ầ ạ  
đã bi t, thì tôi l i nh  đ n nh ng l i này c a m t b c thánh Tây T ng:ế ạ ớ ế ữ ờ ủ ộ ậ ạ

- Khi m t tr i sùng kính chói chang (c a môn đ ) chi u trên đ nh núi tuy t là b cặ ờ ủ ệ ế ỉ ế ậ  
th y, thì dòng thác ân s ng c a th y s  tuôn xu ng.ầ ủ ủ ầ ẽ ố

Tôi l i nh  đo n văn c a chính Dilgo Khientse Rinpoche đã di n t  nh ng đ c tínhạ ớ ạ ủ ễ ả ữ ứ  
cao quí vô biên c a b c th y m t cách hùng h n h n b t c  đo n văn nào khác:ủ ậ ầ ộ ồ ơ ấ ứ ạ

- Th y nh  m t con thuy n l n cho chúng sinh v t qua đ i d ng hi m nghèo c aầ ư ộ ề ớ ượ ạ ươ ể ủ  
sinh t , th y là thuy n tr ng v ng vàng h ng d n chúng t i b n b  khô ráo c a gi iử ầ ề ưở ữ ướ ẫ ớ ế ờ ủ ả  
thoát; th y là c n m a d p t t ng n l a não phi n, là ánh nh t nguy t chói l i xua tanầ ơ ư ậ ắ ọ ử ề ậ ệ ọ  
bóng t i vô minh, là đ t kiên c  có th  chuyên ch  s c n ng c a ác và thi n, m t Cây cố ấ ố ể ở ứ ặ ủ ệ ộ ướ  
ban b  ni m vui t m th i và h nh phúc vĩnh c u, là kho tàng giáo lý thâm di u bao la, làố ề ạ ờ ạ ử ệ  
ng c châu nh  ý đem l i t t c  đ c tính c a ch ng ng , là cha là m  tr i lòng th ng bìnhọ ư ạ ấ ả ứ ủ ứ ộ ẹ ả ươ  
đ ng lên t t c  h u tình, là con sông l n c a lòng t , là ng n núi v n lên trên m i loẳ ấ ả ữ ớ ủ ừ ọ ươ ọ  
phi n th  t c, không lay chuy n tr c nh ng gió bão c a c m xúc; th y là v ng mây l nề ế ụ ể ướ ữ ủ ả ầ ừ ớ  
đem m a r i mát nh ng d n xé c a d c v ng. Tóm l i, th y ngang v i t t c  ch  Ph t.ư ướ ữ ằ ủ ụ ọ ạ ầ ớ ấ ả ư ậ  
Ch  c n liên l c v i b c th y b ng b t c  cách nào, ho c trông th y th y, ho c ngheỉ ầ ạ ớ ậ ầ ằ ấ ứ ặ ấ ầ ặ  
gi ng nói c a th y, ho c đ c th y l y tay s  đ u, ho c nh  đ n th y, cũng s  đ a taọ ủ ầ ặ ượ ầ ấ ờ ầ ặ ớ ế ầ ẽ ư  
đ n gi i thoát. Hoàn toàn đ t tin t ng n i b c th y, đó là cách b o đ m nh t đ  có ti nế ả ặ ưở ơ ậ ầ ả ả ấ ể ế  
b  trên đ ng ch ng đ c tu  giác. S  m áp c a trí tu  và t  bi c a th y s  làm tanộ ườ ứ ắ ệ ự ấ ủ ệ ừ ủ ầ ẽ  
nh ng c u u  trong ng i ta và gi i t a đ c ch t vàng ròng c a Ph t tính trong ta.ữ ấ ế ườ ả ỏ ượ ấ ủ ậ

Tôi đã ý th c đ c ni m ân s ng mà các b c th y tôi rót vào tâm tôi mà tôi h u nhứ ượ ề ủ ậ ầ ầ ư 
không hay bi t. T  ngày Dudjom Rinpoche ch t, nh ng h c trò tôi b o r ng nh ng l iế ừ ế ữ ọ ả ằ ữ ờ  
gi ng d y c a tôi tr  nên l u loát rõ ràng h n. Cách đây không lâu, sau khi nghe Dilgoả ạ ủ ở ư ơ  
Khientse Rinpoche gi ng m t bài pháp hay đ c bi t, tôi đã bày t  lòng thán ph c c a tôi vàả ộ ặ ệ ỏ ụ ủ  
nói:



- Th t nh  là m t phép l , khi nh ng l i gi ng tuôn ra t  tâm trí tu  c a ngài m tậ ư ộ ạ ữ ờ ả ừ ệ ủ ộ  
cách t  nhiên không n  l c.ự ỗ ự

Th y nh  nhàng ng  v  phía tôi và nói, v i m t ánh m t trêu ch c:ầ ẹ ả ề ớ ộ ắ ọ

- Và mong sao nh ng l i d y c a con b ng ti ng Anh cũng tuôn ra d  dàng trôi ch yữ ờ ạ ủ ằ ế ễ ả  
nh  v y.ư ậ

T  đ y tr  đi, t  nhiên tôi có c m giác cái kh  năng di n đ t giáo lý n i tôi tr  nênừ ấ ở ự ả ả ễ ạ ơ ở  
t  nhiên h n, hoàn toàn không do luy n t p. Tôi xem quy n sách này nh  m t bi u hi nự ơ ệ ậ ể ư ộ ể ệ  
c a ni m ân s ng t  nh ng v  th y tôi, đ c truy n t  tâm trí tu  c a b c th y và v  đ oủ ề ủ ừ ữ ị ầ ượ ề ừ ệ ủ ậ ầ ị ạ  
s  t i h u là Padmasambhava. V y, quy n sách này là t ng ph m c a các ngài đ n choư ố ậ ậ ể ặ ẩ ủ ế  
b n.ạ

Chính ni m sùng kính đ i v i nh ng b c th y đã đem l i cho tôi s c m nh đ  gi ngề ố ớ ữ ậ ầ ạ ứ ạ ể ả  
d y, và tâm h n r ng m , tính c m th  sâu xa đ  h c h i và luôn luôn h c h i. Chính th yạ ồ ộ ở ả ụ ể ọ ỏ ọ ỏ ầ  
Dilgo Khientse Rinpoche cũng không bao gi  ng ng h c h i m t cách khiêm h  t  nh ngờ ư ọ ỏ ộ ạ ừ ữ  
b c th y khác, ph n l n là t  chính nh ng đ  t  c a ngài. B i th , ni m sùng kính g iậ ầ ầ ớ ừ ữ ệ ử ủ ở ế ề ợ  
c m h ng cho s  gi ng d y cũng là s  sùng kính đem cho ta tính khiêm h  đ  ti p t c h cả ứ ự ả ạ ự ạ ể ế ụ ọ  
h i. V  đ i đ  t  c a Milapera là Gampopa đã h i th y mình lúc chia tay:ỏ ị ạ ệ ử ủ ỏ ầ

- Khi nào thì đúng lúc con nên kh i s  dìu d t đ  t ? ở ự ắ ệ ử

Milapera tr  l i:ả ờ

- Khi con không ph i nh  con bây gi ,  khi toàn th  nh n th c c a con đã đ cả ư ờ ể ậ ứ ủ ượ  
chuy n hóa, và con có th  th y, th c s  th y, cái ông già tr c m t con không ai khác h nể ể ấ ự ự ấ ướ ặ ơ  
là chính đ c Ph t. Khi lòng sùng kính đã đem l i cho con giây phút nh n th c đ c nhứ ậ ạ ậ ứ ượ ư 
th , cái lúc y s  là d u hi u ch ng t  th i gian ra giáo hóa c a con đã đ n.ế ấ ẽ ấ ệ ứ ỏ ờ ủ ế

Giáo lý này đã đ n v i b n t  tâm giác ng  c a Padmasambhava xuyên qua hàng baoế ớ ạ ừ ộ ủ  
th  k , trên ngàn năm, qua m t dòng truy n th a không gián đo n g m nh ng b c th y màế ỷ ộ ề ừ ạ ồ ữ ậ ầ  
m i v  đ u tr  thành b c th y ch  nh  đã bi t khiêm h  làm đ  t , và v n luôn luôn, trongỗ ị ề ở ậ ầ ỉ ờ ế ạ ệ ử ẫ  
ý nghĩa sâu xa nh t, là đ  t  c a nh ng b c th y h  su t c  đ i. Ngay c  vào lúc ngài đãấ ệ ử ủ ữ ậ ầ ọ ố ả ờ ả  
tám  m i  hai  tu i,  m i  khi  Dilgo  Khientse  Rinpoche  nói  v  Th y  mình  là  Jamyangươ ổ ỗ ề ầ  
Khientse Rinpoche, m t ngài đ u r m l , nh ng gi t n c m t c a ni m tri ân và sùngắ ề ướ ệ ữ ọ ướ ắ ủ ề  
kính. Trong b c th  cu i cùng g i cho tôi tr c khi ch t, ngài đã ký tên là "Đ  t  đ  nh t."ứ ư ố ử ướ ế ệ ử ệ ấ  
Đi u y ch ng t  cho tôi th y th c vô t n thay lòng sùng kính chân th c, và cùng v i sề ấ ứ ỏ ấ ự ậ ự ớ ự  
ch ng ng  cao nh t cũng phát sinh ni m sùng kính l n nh t và ni m tri ân toàn v n nh t,ứ ộ ấ ề ớ ấ ề ẹ ấ  
vì nó đ y c  đ c khiêm cung.ầ ả ứ

PHÉP Đ O S  DU GIÀ; HÒA V I TÂM TRÍ TU  C A B C TH YẠ Ư Ớ Ệ Ủ Ậ Ầ

T t c  ch  Ph t, B  tát và nh ng b c giác ng  luôn luôn hi n di n đ  giúp chúng ta,ấ ả ư ậ ồ ữ ậ ộ ệ ệ ể  
và chính nh  hi n di n c a b c th y mà t t c  ân s ng c a Ph t, B  tát đ c t p trungờ ệ ệ ủ ậ ầ ấ ả ủ ủ ậ ồ ượ ậ  
tr c ti p trên ta. Nh ng ng i đã bi t Padmasambhava thì bi t s  th t c a l i h a mà ngàiự ế ữ ườ ế ế ự ậ ủ ờ ứ  
đã l p trên ngàn năm tr c:ậ ướ

- Tôi không bao gi  xa các ng i có đ c tin, hay c  đ n nh ng ng i không có đ cờ ườ ứ ả ế ữ ườ ứ  
tin, m c dù h  không trông th y tôi. Nh ng ng i con c a ta s  luôn luôn đ c lòng t  biặ ọ ấ ữ ườ ủ ẽ ượ ừ  
c a tôi che ch .ủ ở

Chúng ta ch  c n xin c u n u mu n đ c giúp đ  tr c ti p. Há không ph i Ki-tôỉ ầ ầ ế ố ượ ỡ ự ế ả  
cũng nói:

- Hãy xin, ng i s  đ c cho; hãy tìm ki n, ng i s  g p; hãy gõ, và c a s  đ cươ ẽ ượ ế ươ ẽ ặ ử ẽ ượ  
m  cho ng i. Ai xin đ u nh n đ c, ai tìm đ u g p đ c.ở ươ ề ậ ượ ề ặ ượ



Tuy th , h i xin là đi u khó khăn nh t đ i v i chúng ta. Tôi nghĩ nhi u ng i trongế ỏ ề ấ ố ớ ề ườ  
chúng ta hoàn toàn không bi t làm th  nào đ  h i. Đôi khi vì ta kiêu căng, đôi khi vì taế ế ể ỏ  
không mu n đ c giúp đ , đôi khi vì ta bi ng nhác, đôi khi vì tâm ta b n r n đ  th  v nố ượ ỡ ế ậ ộ ủ ứ ấ  
đ , lo ra, và m  m t đ n n i ta không bao gi  nghĩ đ n chuy n gi n d  là h i. Khúc quanhề ờ ị ế ỗ ờ ế ệ ả ị ỏ  
quan tr ng trong b t c  s  cai r u hay cai nghi n nào, là khi nh ng ng i nghi n ch pọ ấ ứ ự ượ ệ ữ ườ ệ ấ  
nh n h  có b nh và xin đ c giúp đ . Có th  nói chúng ta đ u là nh ng k  nghi n sinh t ;ậ ọ ệ ượ ỡ ể ề ữ ẻ ệ ử  
cái lúc s  giúp đ  có th  đ n v i ta là lúc ta công nh n mình có b nh nghi n và ch  có vi cự ỡ ể ế ớ ậ ệ ệ ỉ ệ  
xin c u giúp đ .ầ ỡ

Đi u ta c n h n b t c  gì, là tính can đ m và khiêm h  th c s  đ  c u xin s  giúpề ầ ơ ấ ứ ả ạ ự ự ể ầ ự  
đ , t  đáy tim ta c u xin lòng t  bi c a các b c giác ng , c u s  g n l c và ch a lành, c uỡ ừ ầ ừ ủ ậ ộ ầ ự ạ ọ ữ ầ  
đ c kh  năng hi u th u ý nghĩa c a kh  đau và chuy n hóa nó; c u xin trên bình di nượ ả ể ấ ủ ổ ể ầ ệ  
t ng đ i, đ c tăng tr ng s  sáng su t, bình an, kh  năng phân bi t, và c u đ c ch ngươ ố ượ ưở ự ố ả ệ ầ ượ ứ  
ng  b n ch t tuy t đ i c a tâm, nh  tan hòa vào cái tâm giác ng  b t t  c a b c th y.ộ ả ấ ệ ố ủ ờ ộ ấ ử ủ ậ ầ

Đ  có đ c s  giúp đ  c a ch  Ph t, đ  kh i d y lòng sùng kính và tr c nh n b nể ượ ự ỡ ủ ư ậ ể ơ ậ ự ậ ả  
tính t  tâm, không có pháp môn nào nhanh h n, c m đ ng h n và hi u l c h n pháp mônự ơ ả ộ ơ ệ ự ơ  
Đ o s  Du già. Dilgo Khientse Rinpoche vi t:ạ ư ế

- Danh t  Guru Yoya có nghĩa là "h p nh t v i đ ng đ o s ," và trong s  th c t pừ ợ ấ ớ ấ ạ ư ự ự ậ  
này, chúng ta đ c cho nh ng ph ng pháp đ  hòa nh p tâm mình v i tâm giác ng  c aượ ữ ươ ể ậ ớ ộ ủ  
b c th y.ậ ầ

Hãy nh  r ng b c th y - đ o s  - th  hi n s  k t tinh c a nh ng ân s ng c a t t cớ ằ ậ ầ ạ ư ể ệ ự ế ủ ữ ủ ủ ấ ả 
ch  Ph t, t t c  b c th y, và các b c đã giác ng . B i th  tri u th nh b c th y cũng làư ậ ấ ả ậ ầ ậ ộ ở ế ệ ỉ ậ ầ  
tri u th nh t t c ; và hòa nh p tim óc b n v i chân lý và v i chính hi n thân c a giác ng .ệ ỉ ấ ả ậ ạ ớ ớ ệ ủ ộ

B c th y bên ngoài tr c ch  cho b n chân lý v  b c th y bên trong b n. Chân lý yậ ầ ự ỉ ạ ề ậ ầ ạ ấ  
càng đ c kh i th  qua l i d y b c th y, qua c m h ng t  b c th y, thì b n càng nh n raượ ả ị ờ ạ ậ ầ ả ứ ừ ậ ầ ạ ậ  
r ng b c th y bên ngoài và bên trong b n là b t kh  phân. Khi b n d n d n khám phá raằ ậ ầ ạ ấ ả ạ ầ ầ  
chân lý này cho chính b n, qua ph ng pháp tri u th nh trong l i th c hành phép Đ o sạ ươ ệ ỉ ố ự ạ ư 
Du già, thì m t ni m tin t ng, tri ân, h  l c và sùng kính phát sinh trong b n, qua đó tâmộ ề ưở ỉ ạ ạ  
b n và tâm giác ng  c a b c th y th c s  tr  thành b t kh  phân. Dilgo Khientse Rinpocheạ ộ ủ ậ ầ ự ự ở ấ ả  
có so n theo yêu c u c a tôi trong m t th i th c t p Đ o s  Du già nh  sau:ạ ầ ủ ộ ờ ự ậ ạ ư ư

Cái gì hoàn t t s  thanh l c l n lao c a nh n th cấ ự ọ ớ ủ ậ ứ

Chính là s  sùng kính, ánh sáng c a T  tâm chi u raự ủ ự ế

Nh n chân, và nh  r ng t  tâm ta chính là b c th y –ậ ớ ằ ự ậ ầ

Qua đi u này, mong r ng tâm con và ta hòa làm m t.ề ằ ộ

Đó là lý do t t c  truy n th ng trí tu  c a Tây T ng đ u đ t t m quan tr ng vàoấ ả ề ố ệ ủ ạ ề ặ ầ ọ  
phép th c hành Đ o s  Du già, và t t c  nh ng b c th y đ u xem đ y là pháp môn tâmự ạ ư ấ ả ữ ậ ầ ề ấ  
đ c nh t c a h . Dudjom Rinpoche vi t:ắ ấ ủ ọ ế

- Đi u c t y u là đ t t t c  ngh  l c c a b n vào Đ o s  Du già, bám l y pháp nàyề ố ế ặ ấ ả ị ự ủ ạ ạ ư ấ  
xem nh  s  s ng, nh  trái tim c a s  tu luy n. N u không v y, thì thi n đ nh c a b n sư ự ố ư ủ ự ệ ế ậ ề ị ủ ạ ẽ 
cùn nh t, và dù b n có làm đ c chút ti n b , cũng không ch m d t đ c nh ng ch ngụ ạ ượ ế ộ ấ ứ ượ ữ ướ  
ng i, và s  không có kh  năng đ  s  ch ng ng  chân th c phát sinh trong tâm b n. B iạ ẽ ả ể ự ứ ộ ự ạ ở  
th , nh  tha thi t c u nguy n v i s  sùng kính không gi  t o, mà sau m t th i gian ânế ờ ế ầ ệ ớ ự ả ạ ộ ờ  
s ng tr c ti p t  tâm giác ng  c a b c th y s  truy n vào b n, gia trì cho b n s  th củ ự ế ừ ộ ủ ậ ầ ẽ ề ạ ạ ự ự  
ch ng v t ngoài mô t , phát sinh t  trong tâm kh m c a b n.ứ ượ ả ừ ả ủ ạ

Đi u mà tôi s  đem l i cho b n bây gi  là m t phép đ n gi n đ  th c hành Đ o sề ẽ ạ ạ ờ ộ ơ ả ể ự ạ ư 
Du già mà ng i theo tôn giáo nào cũng có th  t p. Đây là pháp tu chính y u c a tôi, là tráiườ ể ậ ế ủ  



tim và c m h ng c a c  đ i tôi. M i khi tôi th c hành pháp này, thì Padmasambhava chínhả ứ ủ ả ờ ỗ ự  
là  ng i  mà  tôi  t p  trung  vào.  Khi  đ c  Ph t  nh p  ni t  bàn,  ngài  có  tiên  đoán  r ngườ ậ ứ ậ ậ ế ằ  
Padmasambhava  s  ra  đ i  đ  gieo  r c  giáo  lý  m t  tông.  Nh  tôi  đã  nói,  chínhẽ ờ ể ắ ậ ư  
Padmasambhava là ng i thi t l p đ o Ph t  Tây T ng vào th  k  th  tám. Đ i v iườ ế ậ ạ ậ ở ạ ế ỷ ứ ố ớ  
ng i Tây T ng chúng tôi, thì Padmasambhava, B c th y yêu quý, là hi n thân c a m tườ ạ ậ ầ ệ ủ ộ  
nguyên lý r ng l n không có th i gian. Ngài là b c th y c a t t c . Ngài đã xu t hi n vôộ ớ ờ ậ ầ ủ ấ ả ấ ệ  
s  l n cho các b c th y c a Tây T ng th y. Nh ng linh ki n này, nh ng cu c g p g  nàyố ầ ậ ầ ủ ạ ấ ữ ế ữ ộ ặ ỡ  
đã đ c ghi chép rõ ngày tháng, n i ch n và cách xu t hi n, cùng v i nh ng giáo lý và l iượ ơ ố ấ ệ ớ ữ ờ  
tiên tri mà ngài cho bi t. Ngài cũng đã đ  l i hàng ngàn giáo lý cho đ i sau, đ c hi n thế ể ạ ờ ượ ể ị 
nhi u l n b i nhi u b c th y vĩ đ i h u thân c a ngài. M t trong nh ng giáo lý ngài đ  l iề ầ ở ề ậ ầ ạ ậ ủ ộ ữ ể ạ  

y là T  th  Tây T ng.ấ ử ư ạ

Tôi luôn luôn c u Padmasambhava trong nh ng lúc g p khó khăn kh ng ho ng, vàầ ữ ặ ủ ả  
ngài không bao gi  không ban ân s ng và năng l c cho tôi. Khi tôi nghĩ v  ngài, thì các b cờ ủ ự ề ậ  
th y c a tôi đ u là hi n thân c a ngài. Đ i v i tôi thì ngài hoàn toàn s ng đ ng vào m iầ ủ ề ệ ủ ố ớ ố ộ ọ  
lúc, và lúc nào toàn vũ tr  cũng chi u sáng v i v  đ p, năng l c và hi n di n c a ngài.ụ ế ớ ẻ ẹ ự ệ ệ ủ

Ôi h i Đ o s , B c th y tôn quý,ỡ ạ ư ậ ầ

Ngài là hi n thân c a t  biệ ủ ừ

và ân s ng c a t t c  ch  Ph t,ủ ủ ấ ả ư ậ

Là đ ng che ch  t t c  h u tìnhấ ở ấ ả ữ

Thân con, tài s n con, tim con, linh h n conả ồ

T t c , con xin dâng lên ngàiấ ả

T  gi  phút này đ n khi con đ t giác ng ,ừ ờ ế ạ ộ

Trong h nh phúc hay đau bu n,ạ ồ

Trong hoàn c nh t t hay x u, lên cao hay xu ng th pả ố ấ ố ấ

Con hoàn toàn n ng t a vào ngài, h i đ ng Liên Hoa Sanh,ươ ự ỡ ấ

Ng i bi t con: hãy th ng t ng, dìu d t con, làm cho con tr  thành m t v i ngài.ườ ế ươ ưở ắ ở ộ ớ

Tôi xem Padmasambhava nh  là nh p th  c a t t c  b c th y tôi, b i th  khi tôi hòaư ậ ể ủ ấ ả ậ ầ ở ế  
nh p tâm tôi v i Ngài trong phép Đ o s  Du già, thì t t c  b c th y c a tôi đ u bao hàmậ ớ ạ ư ấ ả ậ ầ ủ ề  
trong đó. Tuy nhiên, b n có th  dùng b t c  m t v  đã giác ng  nào, b c thánh, hay b cạ ể ấ ứ ộ ị ộ ậ ậ  
th y t  b t c  tôn giáo nào hay truy n th ng nào mà b n c m th y sùng kính, dù h  cònầ ừ ấ ứ ề ố ạ ả ấ ọ  
s ng hay đã ch t.ố ế

Pháp Đ o s  Du già này có b n giai đo n chính: Tri u th nh; hòa nh p tâm b n v iạ ư ố ạ ệ ỉ ậ ạ ớ  
b c th y qua tinh túy c a v  y là th n chú; nh n s  gia trì hay ân s ng; hòa nh p tâm b nậ ầ ủ ị ấ ầ ậ ự ủ ậ ạ  
v i b c th y và an trú trong b n tính t  nhiên Rigpa.ớ ậ ầ ả ự

1. Tri u th nh.ệ ỉ

Ng i yên l ng. T  đáy sâu c a tim b n, hãy g i ra nh ng b u tr i tr c m t b nồ ặ ừ ủ ạ ợ ữ ầ ờ ướ ặ ạ  
hi n thân c a chân lý d i hình th c c a b c th y b n, hay m t v  thánh, hay m t ng iệ ủ ướ ứ ủ ậ ầ ạ ộ ị ộ ườ  
đã giác ng .ộ

C  quán t ng b c th y hay đ c Ph t y đang s ng, t a chi u ánh sáng trong su tố ưở ậ ầ ứ ậ ấ ố ỏ ế ố  
nh  c u v ng. Hãy tin t ng, v i ni m tin tuy t đ i, r ng t t c  ni m ân s ng và đ c tínhư ầ ồ ưở ớ ề ệ ố ằ ấ ả ề ủ ứ  
c a trí tu , t  bi, và năng l c c a t t c  ch  Ph t đ u đ c nh p th  trong v  y.ủ ệ ừ ự ủ ấ ả ư ậ ề ượ ậ ể ị ấ



N u b n th y khó mà quán t ng b c th y, thì hãy t ng t ng hi n thân c a chânế ạ ấ ưở ậ ầ ưở ượ ệ ủ  
lý nh  là m t th c th  thu n ánh sáng, ho c c m th y s  hi n di n toàn v n c a b c th yư ộ ự ể ầ ặ ả ấ ự ệ ệ ẹ ủ ậ ầ  

 đ y trong b u tr i tr c m t b n; đó là hi n di n c a t t c  ch  Ph t và các b c th y.ở ấ ầ ờ ướ ặ ạ ệ ệ ủ ấ ả ư ậ ậ ầ  
Hãy đ  cho ngu n c m h ng, h  l c, úy ph c mà b n c m th y lúc đó thay cho s  quánể ồ ả ứ ỉ ạ ụ ạ ả ấ ự  
t ng. Ch  c n tin t ng r ng s  hi n di n mà b n tri u th nh đã th c s   đ y. Chínhưở ỉ ầ ưở ằ ự ệ ệ ạ ệ ỉ ự ự ở ấ  
đ c Ph t cũng đã nói:ứ ậ

- K  nào nghĩ đ n ta, là ta đã  tr c m t k  y.ẻ ế ở ướ ặ ẻ ấ

Th y tôi Dudjom Rinpoche th ng nói không h  gì n u lúc đ u b n không th  quánầ ườ ề ế ầ ạ ể  
t ng; đi u quan tr ng là c m th y s  hi n di n trong tim b n, và bi t r ng hi n di n yưở ề ọ ả ấ ự ệ ệ ạ ế ằ ệ ệ ấ  
là hi n thân c a ân s ng, t  bi, năng l c và trí tu  c a t t c  ch  Ph t.ệ ủ ủ ừ ự ệ ủ ấ ả ư ậ

R i, khi th  dãn và đ  tim b n tràn đ y hi n di n b c th y, b n hãy tri u th nh vồ ư ể ạ ầ ệ ệ ậ ầ ạ ệ ỉ ị 
y m t cách tha thi t thành kh n trong tâm:ấ ộ ế ẩ

- Xin giúp con, làm cho con thanh t nh t t c  phi n não nghi p ch ng, đ  ch ngị ấ ả ề ệ ướ ể ứ  
ng  b n tâm.ộ ả

Đo n v i ni m sùng kính sâu xa, hãy hòa nh p tâm b n v i b c th y, và an trú tâmạ ớ ề ậ ạ ớ ậ ầ  
b n trong tâm giác ng  c a th y. Và khi b n làm nh  th , b n hãy hoàn toàn quy ph c n iạ ộ ủ ầ ạ ư ế ạ ụ ơ  
th y, t  nh :ầ ự ủ

- Xin giúp con, săn sóc con. Cho con tràn ng p ni m vui và năng l c c a ngài, trí tuậ ề ự ủ ệ 
c a ngài. Hãy thâu tóm con vào trong tâm giác ng  c a ngài. Hãy ban cho con ân s ng và tríủ ộ ủ ủ  
tu .ệ

Khi y thì "ch c ch n s  gia trì s  đ c rót vào tâm b n," Dilgo Khientse Rinpocheấ ắ ắ ự ẽ ượ ạ  
nói.

Khi chúng ta kh i s  pháp tu này, thì đ y là m t cách tr c ti p, thi n x o và hi uở ự ấ ộ ự ế ệ ả ệ  
nghi m đ  mang ta ra kh i tâm phàm phu và nh p vào lĩnh v c thanh t nh c a trí giácệ ể ỏ ậ ự ị ủ  
Rigpa,  đ y chúng ta s  khám phá r ng t t c  ch  Ph t đ u hi n di n.ở ấ ẽ ằ ấ ả ư ậ ề ệ ệ

B i th , pháp môn này th c s  chuy n hóa đ c tâm b n. Khi b n tri u th nh Ph t,ở ế ự ự ể ượ ạ ạ ệ ỉ ậ  
thì Ph t tính c a t  tâm b n có th  đ c đánh th c và khai ng , t  nhiên nh  m t đóa hoaậ ủ ự ạ ể ượ ứ ộ ự ư ộ  
d i ánh m t tr i.ướ ặ ờ

2. Đào sâu và làm chín mùi ân s ng.ủ

Khi đ n giai đo n này c a s  tu t p, hòa l n tâm tôi v i b c th y qua câu th n chú,ế ạ ủ ự ậ ẫ ớ ậ ầ ầ  
tôi đ c câu chú:ọ

- OM AH HUM VAJRA GURU PADMA SIDDHI HUM.

Mà tôi t ng nh  là Padmasambhava th c s , và là ân s ng c a t t c  nh ng b cưở ư ự ự ủ ủ ấ ả ữ ậ  
th y, d i hình th c âm thanh. Tôi t ng t ng toàn thân tôi tràn ng p hi n di n c a ngài,ầ ướ ứ ưở ượ ậ ệ ệ ủ  
và câu th n chú tinh túy c a ngài, đang ngân vang và th m kh p ng i tôi, nh  th  hàngầ ủ ấ ắ ườ ư ể  
trăm Padmasambhava d i d ng âm thanh đang l u hành trong tôi, chuy n hóa toàn b nướ ạ ư ể ả  
th  tôi.ể

V y, dùng câu chú, dâng hi n tim và h n c a b n trong ni m sùng kính nh t tâm,ậ ế ồ ủ ạ ề ấ  
hòa tâm b n v i Padmasambhava hay b c th y c a b n. D n dà b n s  th y mình đ n g nạ ớ ậ ầ ủ ạ ầ ạ ẽ ấ ế ầ  
Padmasambhava h n, và l p kho ng tr ng ngăn cách tâm b n v i tâm giác ng  c a ngài.ơ ấ ả ố ạ ớ ộ ủ  
D n d n, nh  năng l c c a th c t p này, b n s  th c s  kinh nghi m tâm mình đ cầ ầ ờ ự ủ ự ậ ạ ẽ ự ự ệ ượ  
chuy n hóa thành tâm giác ng  c a Padmasambhava và b c th y; b n b t đ u nh n chânể ộ ủ ậ ầ ạ ắ ầ ậ  
đ c tính b t kh  phân c a hai tâm y. Nh  khi th c ngón tay vào n c thì t, vào l aượ ấ ả ủ ấ ư ọ ướ ướ ử  
thì nóng, cũng v y n u b n đ  tâm b n vào tâm giác ng  c a ch  Ph t, thì tâm b n sậ ế ạ ể ạ ộ ủ ư ậ ạ ẽ 



chuy n thành b n ch t giác ng  c a ch  Ph t. D n d n tâm b n t  th y mình  trongể ả ấ ộ ủ ư ậ ầ ầ ạ ự ấ ở  
tr ng thái t  tính tâm, Rigpa, vì t  tính tâm sâu xa nh t, không khác gì tâm giác ng  c a t tạ ự ự ấ ộ ủ ấ  
c  ch  Ph t. Nó gi ng nh  th  tâm phàm phu c a b n d n d n tan bi n, và s  t nh giácả ư ậ ố ư ể ủ ạ ầ ầ ế ự ỉ  
thu n t nh, Ph t tính c a b n, b c th y bên trong, hi n l . Đây là ý nghĩa chân th c c aầ ị ậ ủ ạ ậ ầ ể ộ ự ủ  
"ân s ng", m t s  chuy n hóa trong đó tâm b n siêu vi t vào tr ng thái tuy t đ i.ủ ộ ự ể ạ ệ ạ ệ ố

S  chín mùi c a ân s ng này là tr ng tâm, ph n chính c a s  tu luy n, ph n mà b nự ủ ủ ọ ầ ủ ự ệ ầ ạ  
c n dành nhi u thì gi  nh t, khi b n th c hành pháp Đ o s  Du già.ầ ề ờ ấ ạ ự ạ ư

3. Gia trì.

Bây gi , b n hãy t ng t ng, t  n i b c th y, hàng ngàn ánh sáng r c r  tuôn trànờ ạ ưở ượ ừ ơ ậ ầ ự ỡ  
v  phía b n, thâm nh p vào ng i b n, t nh hóa, ch a lành, ban ân s ng, gia trì cho b n vàề ạ ậ ườ ạ ị ữ ủ ạ  
gieo vào tâm b n nh ng h t gi ng giác ng . Đ  cho s  tu t p này càng thêm phong phú,ạ ữ ạ ố ộ ể ự ậ  
b n có th  t ng t ng nó m  ra trong ba giai đo n:ạ ể ưở ượ ở ạ

Tr c h t, ánh sáng chói chang nh  pha lê màu tr ng tuôn ra t  trán c a v  th y và điướ ế ư ắ ừ ủ ị ầ  
vào luân xa  trán b n, tràn ng p toàn thân b n. Ánh sáng tr ng này t ng tr ng ân s ngở ạ ậ ạ ắ ượ ư ủ  
c a thân Ph t: Nó thanh l c t t c  nh ng ác nghi p mà b n đã tích lũy do thân ác hành; nóủ ậ ọ ấ ả ữ ệ ạ  
t nh hóa nh ng huy t đ o vi t  c a h  th ng tâm-v t-lý c a b n; nó đem l i cho b n phúcị ữ ệ ạ ế ủ ệ ố ậ ủ ạ ạ ạ  
l c c a Ph t thân, nó gia trì năng l c cho b n th c hành quán t ng; và nó m  ra cho b nạ ủ ậ ự ạ ự ưở ở ạ  
s  ch ng ng  năng l c t  bi c a t  tánh tâm, hi n l  n i m i s  v t.ự ứ ộ ự ừ ủ ự ể ộ ơ ọ ự ậ

K  đ n, m t lu ng ánh sáng màu đ  chi u ra t  y t h u c a v  th y, đi vào luân xaế ế ộ ồ ỏ ế ừ ế ầ ủ ị ầ  
y t h u c a b n, tràn ng p thân th  b n. Ánh sáng đ  này t ng tr ng ân s ng c a L iế ầ ủ ạ ậ ể ạ ỏ ượ ư ủ ủ ờ  
ch  Ph t: Nó l c s ch t t c  ác nghi p b n đã tích lũy qua ng  ác hành; nó thanh l c n iư ậ ọ ạ ấ ả ệ ạ ữ ọ ộ  
khí c a h  th ng tâm-v t-lý b n; nó đem l i cho b n ân s ng ng  nghi p c a ch  Ph t; nóủ ệ ố ậ ạ ạ ạ ủ ữ ệ ủ ư ậ  
gia trì năng l c cho b n th c hành th n chú; và m  ra cho b n ch ng ng  ánh sáng c a tự ạ ự ầ ở ạ ứ ộ ủ ự 
tánh Rigpa.

Th  ba, m t lu ng ánh sáng màu xanh nh  ng c l u ly tuôn phát t  tim c a b c th yứ ộ ồ ư ọ ư ừ ủ ậ ầ  
vào luân xa  tim b n và tràn ng p ng i b n. Ánh sáng xanh này t ng tr ng cho ân s ngở ạ ậ ườ ạ ượ ư ủ  
t  tim c a ch  Ph t. Nó l c s ch t t c  ác nghi p b n đã tích lũy qua ý ác hành; nó t nhừ ủ ư ậ ọ ạ ấ ả ệ ạ ị  
hóa khí l c trong c  th  tâm v t lý c a b n; nó đem l i cho b n ân s ng c a tâm Ph t; nóự ơ ể ậ ủ ạ ạ ạ ủ ủ ậ  
gia trì cho b n trong các th c t p yoga cao c p; và m  ra cho b n ch ng ng  s  thanh t nhạ ự ậ ấ ở ạ ứ ộ ự ị  
nguyên y c a t  tính tâm Rigpa.ủ ủ ự

Bây gi , b n hãy nh n bi t r ng b n đã đ c gia trì qua s  ban ân s ng, b ng thân,ờ ạ ậ ế ằ ạ ượ ự ủ ằ  
l i, ý không th  phá ho i c a Padmasambhava, c a t t c  ch  Ph t.ờ ể ạ ủ ủ ấ ả ư ậ

4. An trú trong Rigpa.

Bây gi , hãy đ  cho v  th y tan thành ánh sáng và nh p làm m t v i b n, trong tờ ể ị ầ ậ ộ ớ ạ ự 
tính tâm b n. Hãy nh n chân không nghi ng  r ng b n tính nh  b u tr i c a b n chính làạ ậ ờ ằ ả ư ầ ờ ủ ạ  
v  th y tuy t đ i. T t c  ch  Ph t  đâu, n u không ph i  trong Rigpa, t  tính tâm b n?ị ầ ệ ố ấ ả ư ậ ở ế ả ở ự ạ

Đ c b o đ m trong nh n th c y, trong m t tr ng thái tho i mái khoáng đ t, b nượ ả ả ậ ứ ấ ộ ạ ả ạ ạ  
an trú trong s  m áp quang vinh và phúc l c c a b n th  tuy t đ i trong b n. B n đã đ tự ấ ạ ủ ả ể ệ ố ạ ạ ạ  
đ n n n t ng nguyên th y: S  trong sáng nguyên y và tính gi n d  t  nhiên. Khi b n anế ề ả ủ ự ủ ả ị ự ạ  
trú trong tr ng thái Rigpa y, b n s  nh n chân s  th t c a l i d y Padmasambhava: ạ ấ ạ ẽ ậ ự ậ ủ ờ ạ

- Tâm chính là Padmasambhava; không có th c hành thi n đ nh nào ngoài tâm y.ự ề ị ấ

Tôi đã trình bày pháp tu y  đây, nh  m t thành ph n c a cõi trung gian t  nhiênấ ở ư ộ ầ ủ ự  
c a đ i này, b i vì đ y là th c t p quan tr ng nh t trong đ i, và b i th  quan tr ng nh tủ ờ ở ấ ự ậ ọ ấ ờ ở ế ọ ấ  
vào lúc ch t. Phép Đ o s  Du già, nh  b n s  th y  ch ng m i ba, "Giúp đ  tinh th nế ạ ư ư ạ ẽ ấ ở ươ ườ ỡ ầ  
cho ng i h p h i," là n n t ng c a phép Chuy n di tâm th c, phowa, vào lúc ch t. Vì n uườ ấ ố ề ả ủ ể ứ ế ế  



vào lúc ch t, b n có th  đ y tin t ng, h p nh t tâm b n v i tâm giác ng  c a b c th y,ế ạ ể ầ ưở ợ ấ ạ ớ ộ ủ ậ ầ  
và ch t trong ni m bình an y, thì tôi xin h a và b o đ m v i b n là m i s  s  t t đ p.ế ề ấ ứ ả ả ớ ạ ọ ự ẽ ố ẹ

V y công vi c c a ta trong đ i là th c t p nhi u l n, s  hòa nh p v i tâm giác ngậ ệ ủ ờ ự ậ ề ầ ự ậ ớ ộ 
c a b c th y, làm sao đ  nó tr  thành m t vi c t  nhiên đ n n i m i ho t đ ng hàng ngàyủ ậ ầ ể ở ộ ệ ự ế ỗ ọ ạ ộ  
- ng i, đi, đ ng, ăn, u ng, ng , m ng – càng lúc càng th m nhu n s  hi n di n s ng đ ngồ ứ ố ủ ộ ấ ầ ự ệ ệ ố ộ  
c a b c th y. D n d n, sau nhi u năm t p trung sùng kính, b n b t đ u bi t và tr c nh nủ ậ ầ ầ ầ ề ậ ạ ắ ầ ế ự ậ  
đ c r ng t t c  t ng th  gian đ u hi n bày trí giác c a b c th y. M i hoàn c nh trongượ ằ ấ ả ướ ế ề ể ủ ậ ầ ọ ả  
đ i – ngay c  nh ng hoàn c nh đã t ng có v  bi th ng, vô nghĩa, hãi hùng – bây gi  càngờ ả ữ ả ừ ẻ ươ ờ  
ngày càng t  l  cho b n th y chính là s  giáo hóa tr c ti p và là ân s ng c a b c th y, vàỏ ộ ạ ấ ự ự ế ủ ủ ậ ầ  
th y n i tâm. Nh  Dilgo Khientse Rinpoche nói:ầ ộ ư

- Sùng kính là tinh túy c a con đ ng tu t p, và n u trong tâm ta không có gì ngoàiủ ườ ậ ế  
b c th y, không c m th y gì ngoài s  sùng kính nhi t tâm, thì b t c  gì x y đ n đ u đ cậ ầ ả ấ ự ệ ấ ứ ả ế ề ượ  
xem nh  ân s ng c a th y. N u chúng ta ch  th c hành v i s  sùng kính luôn luôn hi nư ủ ủ ầ ế ỉ ự ớ ự ệ  
di n này, thì đây chính là s  c u nguy n.ệ ự ầ ệ

Khi t t c  m i ý nghĩa đ u th m nhu n s  sùng kính đ i v i b c đ o s , thì có m tấ ả ọ ề ấ ầ ự ố ớ ậ ạ ư ộ  
ni m tin t ng t  nhiên r ng, không c n ph i lo b t c  gì x y đ n. M i s c t ng đ u làề ưở ự ằ ầ ả ấ ứ ả ế ọ ắ ướ ề  
b c đ o s , m i âm thanh đ u là l i c u nguy n, và m i ý t ng thô ho c t  đ u là sậ ạ ư ọ ề ờ ầ ệ ọ ưở ặ ế ề ự 
sùng kính. M i s  v t khi y đ c gi i phóng m t cách t  nhiên vào b n ch t tuy t đ i.ọ ự ậ ấ ượ ả ộ ự ả ấ ệ ố

 



10. TỰ TÁNH SÂU XA CỦA TÂM

Không ai có th  ch t m t cách vô úy và hoàn toàn b o đ m, khi h  ch a th c s  giácể ế ộ ả ả ọ ư ự ự  
ng  đ c b n ch t sâu xa c a tâm. Vì ch  có s  ch ng ng  này, đ c thu n th c quaộ ượ ả ấ ủ ỉ ự ứ ộ ượ ầ ụ  
nhi u năm thi n đ nh, m i có th  gi  v ng tâm su t ti n trình r i lo n c a cái ch t. Trongề ề ị ớ ể ữ ữ ố ế ố ạ ủ ế  
t t c  nh ng ph ng pháp mà tôi bi t đ  giúp ng i tr c nh n b n tâm, thì ph ng phápấ ả ữ ươ ế ể ườ ự ậ ả ươ  
Dzogchen – dòng tu  giác tr c ti p và c  nh t trong giáo lý Ph t, và chính là ngu n g cệ ự ế ổ ấ ậ ồ ố  
c a giáo lý Bardo, - là ph ng pháp minh b ch nh t, hi u nghi m nh t, và thích h p nh tủ ươ ạ ấ ệ ệ ấ ợ ấ  
cho nhu c u hi n nay.ầ ệ

Ngu n g c c a Dzogchen tr  v  t  th i Ph t nguyên y, đ c Samantabhadra (Phồ ố ủ ở ề ừ ờ ậ ủ ứ ổ 
Hi n) truy n xu ng trong m t h  truy n th a không gián đo n cho đ n ngày nay. Hàngề ề ố ộ ệ ề ừ ạ ế  
trăm ngàn ng i  n, Hy Mã L p S n và Tây T ng, đã đ t ng  nh  th c hành ph ngườ ở Ấ ạ ơ ạ ạ ộ ờ ự ươ  
pháp y. Có m t l i tiên tri kỳ di u r ng:ấ ộ ờ ệ ằ

- Vào th i đ i t i tăm, trái tim c a Samantabhadra s  chi u sáng nh  l a.ờ ạ ố ủ ẽ ế ư ử

Cu c đ i tôi, s  gi ng d y c a tôi và quy n sách này, đ c ph ng hi n đ  th p lênộ ờ ự ả ạ ủ ể ượ ụ ế ể ắ  
ng n l a y trong tim và não c a th  gi i.ọ ử ấ ủ ế ớ

S  nâng  đ ,  ni m  c m  h ng  và  th y  h ng  đ o  miên  vi n  c a  tôi  là  ngàiự ỡ ề ả ứ ầ ướ ạ ễ ủ  
Padmasambhava, b c th y t i th ng Liên Hoa Sanh. Ngài là linh h n c a Dzogchen, làậ ầ ố ượ ồ ủ  
ng i ho ng d ng vĩ đ i nh t cho giáo lý này, nh p th  c a giáo lý, v i nh ng đ c tínhườ ằ ươ ạ ấ ậ ể ủ ớ ữ ứ  
qu ng đ i sáng chói, v i th n thông, v i năng l c tu  giác và lòng t  bi vô biên.ả ạ ớ ầ ớ ự ệ ừ

Dzogchen không đ c gi ng d y r ng rãi  Tây T ng, và trong m t th i gian nhi uượ ả ạ ộ ở ạ ộ ờ ề  
b c th y l n nh t cũng không gi ng d y pháp môn này  th  gi i tân ti n. Th  thì t i saoậ ầ ớ ấ ả ạ ở ế ớ ế ế ạ  
bây gi  tôi gi ng d y? M t vài b c th y đã b o tôi r ng đã đ n lúc nên ho ng d ngờ ả ạ ộ ậ ầ ả ằ ế ằ ươ  
Dzogchen, th i gian mà l i tiên tri đã nói đ n. Tôi cũng c m th y r ng th c thi u t  bi n uờ ờ ế ả ấ ằ ự ế ừ ế  
không san s  v i m i ng i, hi n h u c a m t tu  giác kỳ di u nh  th .ẻ ớ ọ ườ ệ ữ ủ ộ ệ ệ ư ế

Nhân lo i đã đ n m t giai đo n kh ng ho ng trong cu c ti n hóa, và th i đ i c c kỳạ ế ộ ạ ủ ả ộ ế ờ ạ ự  
h n lo n đòi h i m t n n giáo lý minh b ch, có hi u năng. Tôi cũng th y con ng i ngàyỗ ạ ỏ ộ ề ạ ệ ấ ườ  
nay c n m t con đ ng đ c t a s ch giáo đi u, đ c đoán, siêu hình ph c t p, và nh ngầ ộ ườ ượ ỉ ạ ề ộ ứ ạ ữ  
th  ph  tùng có tính cách ngo i lai v  ph ng di n văn hóa; m t con đ ng v a gi n d ,ứ ụ ạ ề ươ ệ ộ ườ ừ ả ị  
v a sâu s c, m t con đ ng không c n ph i th c hành trong am th t hay tu vi n, mà cóừ ắ ộ ườ ầ ả ự ấ ệ  
th  hòa nh p vào đ i s ng hàng ngày, và có th  th c hành b t c   đâu.ể ậ ờ ố ể ự ấ ứ ở

V y Dzogchen là gì? Đó không ph i là m t giáo lý đ n thu n, không ph i là m t n nậ ả ộ ơ ầ ả ộ ề  
tri t h c khác; m t h  th ng tinh vi khác, cũng không ph i là m t m  k  thu t h p d n.ế ọ ộ ệ ố ả ộ ớ ỹ ậ ấ ẫ  
Dzogchen là m t tr ng thái tâm, cái tr ng thái nguyên y, toàn giác v n là c t l y c a t tộ ạ ạ ủ ố ố ủ ủ ấ  
c  ch  Ph t và t t c  các con đ ng tâm linh, đó là t t đ nh c a ti n hóa tâm linh n i m tả ư ậ ấ ả ườ ộ ỉ ủ ế ơ ộ  
con ng i. Dzogchen th ng đ c d ch là "S  toàn h o l n lao." Tôi thích đ  nguyên danhườ ườ ượ ị ự ả ớ ể  
t  "Dzogchen, b i khi nói s  toàn h o là bao hàm có m t cái gì ta ph i c  đ t t i, m t m cừ ở ự ả ộ ả ố ạ ớ ộ ụ  
đích n m cu i con đ ng dài gian kh . Không gì đi xa ý nghĩa th c s  c a Dzogchen h nằ ố ườ ổ ự ự ủ ơ  
th : Vì Dzogchen là tr ng thái đã toàn h o c a b n tính nguyên y c a ta, không c n ph iế ạ ả ủ ả ủ ủ ầ ả  
làm cho toàn, vì nó ngay t  kh i th y, đã toàn v n, nh  b u tr i.ừ ở ủ ẹ ư ầ ờ

T t c  giáo lý Ph t đ u đ c gi i thích theo "C nh, hành, qu ". C nh hay "n nấ ả ậ ề ượ ả ả ả ả ề  
t ng" c a Dzogchen là tr ng thái nguyên y căn đ  này, b n ch t tuy t đ i c a chúng ta,ả ủ ạ ủ ể ả ấ ệ ố ủ  
v n đã toàn h o và luôn luôn có m t. Patrul Rinpoche nói:ố ả ặ



- Nó không c n tìm ki m bên ngoài, cũng không ph i là m t cái gì tr c đây b nầ ế ả ộ ướ ạ  
ch a có và bây gi  ph i mang vào trong tâm b n.ư ờ ả ạ

V y trên ph ng di n C nh (hay N n t ng) – cái tuy t đ i – thì b n ch t hay t  tínhậ ươ ệ ả ề ả ệ ố ả ấ ự  
c a chúng ta đ ng v i ch  Ph t, và  t ng m c này, thì không có v n đ  giáo lý hay th củ ồ ớ ư ậ ở ầ ứ ấ ề ự  
hành nào c , "dù ch  b ng t  tóc."ả ỉ ằ ơ

Tuy nhiên c n hi u r ng, ch  Ph t đi m t đ ng, chúng ta đi m t n o. Ch  Ph tầ ể ằ ư ậ ộ ườ ộ ẻ ư ậ  
nh n chân đ c Ph t tính và đ t giác ng , còn chúng ta không nh n chân đ c Ph t tínhậ ượ ậ ạ ộ ậ ượ ậ  

y nên tr  thành mê m  r i ren. Tình tr ng này đ c g i là "m t c nh hai đ ng." Hoànấ ờ ờ ố ạ ượ ọ ộ ả ườ  
c nh t ng đ i c a chúng ta là, t  tâm chúng ta b  mê m , cho nên ta c n giáo lý và th cả ươ ố ủ ự ị ờ ầ ự  
hành đ  quay tr  v  chân lý: Đây là con đ ng c a Dzogchen (Hành). Cu i cùng, tr cể ở ề ườ ủ ố ự  
nh n b n tâm ta là đ t gi i thoát hoàn toàn và tr  thành m t v  Ph t. Đây là Qu  c aậ ả ạ ả ở ộ ị ậ ả ủ  
Dzogchen, và nó có th  th c hi n ngay trong m t đ i này n u hành gi  th c s  đ  h t tâmể ự ệ ộ ờ ế ả ự ự ể ế  
trí mình vào đó.

Nh ng b c th y Dzogchen bi t rõ nh ng nguy hi m c a s  l m l n cái tuy t đ iữ ậ ầ ế ữ ể ủ ự ầ ẫ ệ ố  
v i cái t ng đ i. Nh ng ng i không hi u đ c t ng quan này có th  b  qua – ngay cớ ươ ố ữ ườ ể ượ ươ ể ỏ ả 
coi th ng – khía c nh t ng đ i c a s  tu t p và đ nh lu t nhân qu  nghi p báo. Tuyườ ạ ươ ố ủ ự ậ ị ậ ả ệ  
nhiên, ng i nào th c s  n m đ c ý nghĩa c a Dzogchen thì l i càng có ý th c sâu xa h nườ ự ự ắ ượ ủ ạ ứ ơ  
v  nghi p, và càng xem tr ng nhu c u c n thi t là thanh luy n và tu t p tâm linh. B i vìề ệ ọ ầ ầ ế ệ ậ ở  
nh ng ng i này hi u đ c  trong đó còn c  m t kho tàng r ng l n đang b  che khu t,ữ ườ ể ượ ở ả ộ ộ ớ ị ấ  
nên càng c  g ng nhi t tâm v i m t k  lu t t  nhiên, luôn luôn hăng hái đ  t y tr  b t cố ắ ệ ớ ộ ỷ ậ ự ể ẩ ừ ấ ứ  
ch ng ng i gì ngăn che mình v i b n tính chân th c c a mình.ướ ạ ớ ả ự ủ

Giáo lý Dzogchen gi ng nh  m t t m g ng ph n chi u. N n t ng c a b n tínhố ư ộ ấ ươ ả ế ề ả ủ ả  
nguyên y c a ta, v n thanh t nh, gi i thoát vô c u, không b  giam gi  b i m t tri th củ ủ ố ị ả ấ ị ữ ở ộ ứ  
ng y t o nào dù tinh vi, quy n rũ đ n đâu.ụ ạ ế ế

Th  thì v i tôi, s  kỳ di u c a Dzogchen là gì? T t c  giáo lý đ u đ a đ n gi iế ớ ự ệ ủ ấ ả ề ư ế ả  
thoát, nh ng đi m đ c đáo c a Dzogchen là ngay c  khía c nh t ng đ i c a giáo lý này,ư ể ộ ủ ả ạ ươ ố ủ  
ngôn ng  c a Dzogchen, cũng không bao gi  làm nhi m ô cái tuy t đ i b ng nh ng kháiữ ủ ờ ễ ệ ố ằ ữ  
ni m. Nó đ  cho cái tuy t đ i  yên trong v  s  nguyên, năng đ ng, gi n đ n, tráng l  c aệ ể ệ ố ở ẻ ơ ộ ả ơ ệ ủ  
nó, nh ng đ i v i k  nào có tâm khoáng đ t thì ngôn ng  y th t rõ ràng, m nh m  đ nư ố ớ ẻ ạ ữ ấ ậ ạ ẽ ế  
đ  dù ch a giác ng  mà nghe t i, ta cũng đ  có m t thoáng nhìn th y đ c v  tráng l  huyộ ư ộ ớ ủ ộ ấ ượ ẻ ệ  
hoàng c a tr ng thái giác ng .ủ ạ ộ

CÁI TH YẤ

S  th c t p tu luy n Dzogchen đ c mô t  là "Ki n, Thi n, Hành". Th y đ c m tự ự ậ ệ ượ ả ế ề ấ ượ ộ  
cách tr c ti p tr ng thái tuy t đ i, C NH hay n n t ng c a b n th  chúng ta - t  tánh,ự ế ạ ệ ố Ả ề ả ủ ả ể ự  
tánh b n nhiên, - đó là Ki n; Cái cách đ  làm cho cái th y y không gián đo n g i Thi n;ả ế ể ấ ấ ạ ọ ề  
và h i nh p cái th y y vào trong toàn th  th c t i và cu c đ i chúng ta, g i là Hành.ộ ậ ấ ấ ể ự ạ ộ ờ ọ

V y thì Ki n là gì? Đ y là th y đu c th c tr ng c a v n pháp nh  nó là, đ y là bi tậ ế ấ ấ ợ ự ạ ủ ạ ư ấ ế  
đ c r ng b n tánh th c c a t  tâm cũng là b n tánh th c c a s  v t, và đ y là nh nượ ằ ả ự ủ ự ả ự ủ ự ậ ấ ậ  
đ c r ng b n tánh th c c a tâm ta chính là chân lý tuy t đ i. Dudjom Rinpoche nói:ượ ằ ả ự ủ ệ ố

- Ki n là s  bao g m c a tr ng thái t nh th c s  nguyên, trong đó m i s  đ c ch aế ự ồ ủ ạ ỉ ứ ơ ọ ự ượ ứ  
đ ng: Nh n th c giác quan và hi n t ng bên ngoài, sinh t  và ni t bàn. S  t nh th c y cóự ậ ứ ệ ượ ử ế ự ỉ ứ ấ  
hai khía c nh; "Không" là cái tuy t đ i và "t ng" hay nh n th c là cái t ng đ i.ạ ệ ố ướ ậ ứ ươ ố

Đi u này mu n nói r ng toàn th  lĩnh v c t ng có th  hi n ra, và t t c  hi n t ngề ố ằ ể ự ướ ể ệ ấ ả ệ ượ  
trong m i th c t i khác nhau, dù sinh t  hay ni t bàn, t t c , v n luôn luôn và s  mãi mãiọ ự ạ ử ế ấ ả ẫ ẽ  
toàn v n, đ y đ  trong b u tr i bao la c a t  tánh tâm. Nh ng m c dù tinh túy c a v nẹ ầ ủ ầ ờ ủ ự ư ặ ủ ạ  
pháp là tr ng r ng, và "thanh t nh t  kh i th y", b n ch t c a nó v n đ y đ  đ c tánh caoố ỗ ị ừ ở ủ ả ấ ủ ẫ ầ ủ ứ  



quý sung mãn m i kh  năng. Đó là m t môi tr ng sáng t o vô biên, năng đ ng khôngọ ả ộ ườ ạ ộ  
ng ng ngh  và luôn luôn t  nhiên toàn h o:ừ ỉ ự ả

B n có th  h i:ạ ể ỏ

- N u tr c nh n cái th y y là ch ng ng  b n tâm, th  thì b n tâm là gì?ế ự ậ ấ ấ ứ ộ ả ế ả

Hãy t ng t ng m t b u tr i tr ng r ng bao la, trong sáng t  kh i th y, "Tinh túy"ưở ượ ộ ầ ờ ố ỗ ừ ở ủ  
(Th ) c a nó là nh  th . Hãy t ng t ng m t m t tr i sáng, trong, không b  mây che,ể ủ ư ế ưở ượ ộ ặ ờ ị  
hi n di n m t cách t  nhiên: "B n ch t" (T ng) c a nó là nh  th . Hãy t ng t ngệ ệ ộ ự ả ấ ướ ủ ư ế ưở ượ  
m t tr i y chi u ra m t cách vô t  trên t t c  ng i v t, đi vào m i h ng: "Năng l c"ặ ờ ấ ế ộ ư ấ ả ườ ậ ọ ướ ự  
(D ng) c a nó, bi u hi n c a tâm đ i bi – là nh  th  - không gì làm ch ng ng i nó đ c,ụ ủ ể ệ ủ ạ ư ế ướ ạ ượ  
và nó thâm nh p kh p c .ậ ắ ả

B n cũng có th  t ng đ n t  tánh tâm nh  m t t m g ng, v i năm năng l c hayạ ể ưở ế ự ư ộ ấ ươ ớ ự  
trí khác nhau.

Tính m  r ng, bao la c a nó là "Pháp gi i th  tánh trí," thai t ng c a lòng bi m n.ở ộ ủ ớ ể ạ ủ ẫ  
Kh  năng ph n chi u c a t m g ng t ng chi ti t đ u hi n rõ khi m t v t đi qua nó, đ yả ả ế ủ ấ ươ ừ ế ề ệ ộ ậ ấ  
là "Đ i viên c nh trí." B n ch t không thiên v  chút nào c a nó đ i v i m i n t ng in lênạ ả ả ấ ị ủ ố ớ ọ ấ ượ  
nó, là "Bình đ ng tánh trí." Kh  năng phân bi t rõ ràng không l n l n m i hi n t ng kh iẳ ả ệ ẫ ộ ọ ệ ượ ở  
lên, đó là "Di u quan sát trí." Và ti m năng có đ c m i s  đã viên thành toàn v n, hi nệ ề ượ ọ ự ẹ ệ  
di n t  nhiên là "Thành s  tác trí."ệ ự ở

 Trong Dzogchen "Ki n" đ c th y tr c ti p truy n cho môn đ . Chính cái cách đ cế ượ ầ ự ế ề ệ ộ  
đáo c a s  đi m đ o này, đã làm cho Dzogchen thành đ c bi t, đ c nh t vô nh .ủ ự ể ạ ặ ệ ộ ấ ị

Cái đ c truy n cho môn đ  trong lúc khai đ o chính là kinh nghi m tr c ti p vượ ề ệ ạ ệ ự ế ề 
tâm giác ng  c a ch  Ph t, qua s  ban ân c a m t b c th y bi u t ng c a s  ch ng ngộ ủ ư ậ ự ủ ộ ậ ầ ể ượ ủ ự ứ ộ 
toàn v n. Mu n có th  ti p nh n đ c s  khai đ o, ng i h c c n ph i đ t đ n m t giaiẹ ố ể ế ậ ượ ự ạ ườ ọ ầ ả ạ ế ộ  
đo n trong đó h  v a có đ c tâm khoáng đ i v a có lòng sùng kính đ  làm cho h  dạ ọ ừ ượ ạ ừ ể ọ ễ 
c m th  đ i v i ý nghĩa chân th c c a Dzogchen.ả ụ ố ớ ự ủ

Làm sao tâm giác ng  c a ch  Ph t có th  truy n đ c?ộ ủ ư ậ ể ề ượ

Hãy t ng t ng b n tâm nh  cái m t c a b n; nó luôn luôn  v i b n, nh ng b nưở ượ ả ư ặ ủ ạ ở ớ ạ ư ạ  
không th y đ c n u không có s  giúp đ . T ng t ng r ng b n ch a h  th y m t t mấ ượ ế ự ỡ ưở ượ ằ ạ ư ề ấ ộ ấ  
g ng. S  khai ng  c a v  th y là nh  thình lình đ a lên tr c m t b n m t t m g ngươ ự ộ ủ ị ầ ư ư ướ ặ ạ ộ ấ ươ  
và l n đ u tiên b n th y đ c chính cái m t c a b n ph n chi u. Cũng nh  m t b n, sầ ầ ạ ấ ượ ặ ủ ạ ả ế ư ặ ạ ự 
t nh giác thu n túy v  T  tánh tâm, không ph i là m t cái gì b c th y m i đem l i cho b nỉ ầ ề ự ả ộ ậ ầ ớ ạ ạ  
mà lâu nay b n không có, đó cũng không là m t cái gì mà b n có th  tìm  bên ngoài b n.ạ ộ ạ ể ở ạ  
Nó v n luôn luôn là c a b n, nh ng cho đ n lúc y, b n ch a t ng th c s  nhìn th y nóẫ ủ ạ ư ế ấ ạ ư ừ ự ự ấ  
m t cách tr c ti p.ộ ự ế

Patrul Rinpoche gi i thích: ả

- Theo truy n th ng đ c bi t c a nh ng b c th y, thì b n tâm đ c khai ng  ngayề ố ặ ệ ủ ữ ậ ầ ả ượ ộ  
khi tâm phân bi t tan bi n.ệ ế

Trong lúc khai th , b c th y c t đ t hoàn toàn cái tâm phân bi t, đ  bày ra t  tánhị ậ ầ ắ ứ ệ ể ự  
nguyên s  c a tâm, g i là tính giác Rigpa, hi n th  b n ch t th c c a nó m t cách rõ ràng.ơ ủ ọ ể ị ả ấ ự ủ ộ

Trong giây phút mãnh li t y, có m t s  hòa nh p gi a tâm và trí x y ra, ng i h cệ ấ ộ ự ậ ữ ả ườ ọ  
có ngay kinh nghi m không ch i cãi đ c v  t  tánh, b n ch t Rigpa. Trong cùng m t giâyệ ố ượ ề ự ả ấ ộ  
phút y, th y khai th  và trò ch ng ng . Khi v  th y h ng ân s ng c a mình do trí giácấ ầ ị ứ ộ ị ầ ướ ủ ủ  
c a ông v  t  tính, vào t  tính tâm c a đ  t , là th y tr c ch  cho đ  t  b n lai di n m củ ề ự ự ủ ệ ử ầ ự ỉ ệ ử ả ệ ụ  
c a y.ủ



Tuy nhiên, mu n cho s  khai ng  c a th y đ c hoàn toàn công hi u, thì c n ph iố ự ộ ủ ầ ượ ệ ầ ả  
t o cho đúng đi u ki n và môi tr ng thích h p. Trong l ch s  ch  có m t s  ít ng i đ cạ ề ệ ườ ợ ị ử ỉ ộ ố ườ ặ  
bi t, nh  nghi p đã thanh t nh, m i có th  tr c nh n b n tâm và ng  ngay t c kh c. Ph nệ ờ ệ ị ớ ể ự ậ ả ộ ứ ắ ầ  
đông còn l i, s  khai th  ph i luôn luôn đ c chu n b  b i m t s  đi u ki n tr c đ y.ạ ự ị ả ượ ẩ ị ở ộ ố ề ệ ướ ấ  
Chính nh ng chu n b  này t nh hóa, l t h t cái tâm phàm, đ a b n đ n tr ng thái trong đóữ ẩ ị ị ộ ế ư ạ ế ạ  
tâm b n nhiên có th  đ c kh i th  cho b n.ả ể ượ ả ị ạ

Tr c tiên thi n đ nh – ph ng thu c ch a b nh phân tán – đ a tâm v  nhà, khi nướ ề ị ươ ố ữ ệ ư ề ế  
nó có th  an trú trong tr ng thái t  nhiên.ể ạ ự

Th  hai, nh ng th c t p sâu xa v  thanh luy n – tăng c ng thi n nghi p nh  tíchứ ữ ự ậ ề ệ ườ ệ ệ ờ  
lũy công đ c và trí tu  - làm mòn, tiêu m t nh ng t m màn c m xúc và tri th c che khu tứ ệ ấ ữ ấ ả ứ ấ  
b n tánh t  nhiên c a tâm. Th y tôi đã vi t:ả ự ủ ầ ế

- Khi nh ng ch ng ng i ngăn che đã đ c t y tr , thì trí tu  b n nhiên c a t  tánhữ ướ ạ ượ ẩ ừ ệ ả ủ ự  
s  chi u sáng.ẽ ế

Nh ng th c t p đ  thanh luy n này đã đ c thi thi t khéo léo đ  đem l i m t sữ ự ậ ể ệ ượ ế ể ạ ộ ự 
chuy n hóa n i tâm toàn v n. Chúng bao quát toàn b n th  - thân, l i, ý – và kh i s  b ngể ộ ẹ ả ể ờ ở ự ằ  
m t quán sát sâu xa v .ộ ề

Tính đ c nh t vô nh  c a đ i ng i. ộ ấ ị ủ ờ ườ

Tính th ng t i c a vô th ng và ch t. ườ ạ ủ ườ ế

Tính nhân nào qu  y c a m i hành vi. ả ấ ủ ọ

Vòng l n qu n đau kh  c a luân h i sinh t . ẩ ẩ ổ ủ ồ ử

Nh ng t  duy này g i lên ý th c mãnh li t v  "t  b ," m t c mu n c p thi t đữ ư ợ ứ ệ ề ừ ỏ ộ ướ ố ấ ế ể 
ngoi lên kh i sinh t  và đi theo con đ ng gi i thoát. Đây là n n t ng cho s  th c hành đ cỏ ử ườ ả ề ả ự ự ặ  
bi t g m có:ệ ồ

Quay v  n ng t a Ph t, chân lý trong l i d y c a Ngài, và t m g ng c a nh ngề ươ ự ậ ờ ạ ủ ấ ươ ủ ữ  
hành gi  đã th c hành giáo lý y, và nh  v y đánh th c ni m tin và Ph t tính  trong ta. ả ự ấ ờ ậ ứ ề ậ ở

N y sinh lòng bi m n (hay tâm B  đ , trái tim c a trí giác, s  gi i thích  ch ngả ẫ ồ ề ủ ẽ ả ở ươ  
12), luy n tâm đ  làm vi c v i chính mình và ng i khác, và nh ng khó khăn trong đ i. ệ ể ệ ớ ườ ữ ờ

T y tr  nh ng ch ng ng i và c u u  nh  quán t ng và trì chú đ  thanh l c vàẩ ừ ữ ướ ạ ấ ế ờ ưở ể ọ  
ch a lành thân tâm. ữ

Tích lũy công đ c và trí tu  b ng cách phát tri n b  thí và t o nh ng hoàn c nh lànhứ ệ ằ ể ố ạ ữ ả  
t t.(*) ố

T t c  nh ng th c t p nói trên h p thành, xoay quanh pháp Du già đ o s , ph ngấ ả ữ ự ậ ọ ạ ư ươ  
pháp căn b n mãnh li t c m đ ng h n t t c , t i c n thi t đ  m  mang tâm trí h u tr cả ệ ả ộ ơ ấ ả ố ầ ế ể ở ầ ự  
nh n tr ng thái thi n.ậ ạ ề

Th  ba, m t tra t m đ c bi t đi sâu vào b n ch t c a tâm và các t ng s  làm ki tứ ộ ầ ặ ệ ả ấ ủ ướ ẽ ệ  
qu  s  không ng ng theo đu i t  duy tìm ki m c a tâm, s  l  thu c đ  th  khái ni m,ệ ự ừ ổ ư ế ủ ự ệ ộ ủ ứ ệ  
phân tích, tham kh o c a nó, và đánh th c s  ch ng nh p b n ch t chân không.ả ủ ứ ự ứ ậ ả ấ

Nh ng chu n b  y vô cùng quan tr ng, c n đ c th c hi n song hành m t cách cóữ ẩ ị ấ ọ ầ ượ ự ệ ộ  
h  th ng, đ  làm cho ng i h c có th  đánh th c b n tâm, s n sàng cho th i đi m đ cệ ố ể ườ ọ ể ứ ả ẵ ờ ể ượ  
th y khai th  b n lai di n m c.ầ ị ả ệ ụ

Nyoshul Lungtok, v  sau tr  thành m t trong nh ng đ o s  vĩ đ i v  thi n đ n ngề ở ộ ữ ạ ư ạ ề ề ố ộ 
trong th i hi n đ i, đã theo th y Patrul trong m i tám năm. Su t th i gian y hai th y tròờ ệ ạ ầ ườ ố ờ ấ ầ  
không r i nhau. Nyoshul h c và hành r t chuyên c n, đã tích lũy m t kho công đ c, th cờ ọ ấ ầ ộ ứ ự  



t p và t nh hóa, s n sàng đ  nh n ra b n tâm, nh ng v n ch a đ c th y khai th . R i vàoậ ị ẵ ể ậ ả ư ẫ ư ượ ầ ị ồ  
m t bu i chi u, Patrul Rinpoche đã khai th  cho ông. Vi c y x y ra vào lúc h  cùng  l iộ ổ ề ị ệ ấ ả ọ ở ạ  
trong m t am n c  trên núi, phía trên ngôi tu vi n. Đ y là m t đêm đ p tr i. B u tr i xanhộ ẩ ư ệ ấ ộ ẹ ờ ầ ờ  
th m sáng lên d i ánh sao l p lánh. Âm thanh t ch m ch càng tăng thêm b i ti ng chó s aẳ ướ ấ ị ị ở ế ủ  
xa xa. Patrul Rinpoche đang n m dài d i đ t, th c t p m t ki u tu Dzogchen đ c bi t.ằ ướ ấ ự ậ ộ ể ặ ệ  
Ngài g i Nyoshul đ n b o:ọ ế ả

- Có ph i ông b o là ông ch a bi t t  tánh tâm là gì hay không?ả ả ư ế ự

Nyoshul đoán bi t qua gi ng nói c a th y r ng đ y là m t giây phút nghiêm tr ng.ế ọ ủ ầ ằ ấ ộ ọ  
Ông g t đ u ch  đ i. Patrul Rinpoche nói:ậ ầ ờ ợ

- Kỳ th c thì không có gì.ự

Ngài nói bâng qu  và thêm:ơ

- Này con, hãy t i n m đây nh  cha già c a con.ớ ằ ư ủ

Nyoshul ti n đ n du i dài c nh ông, Patrul h i:ế ế ỗ ạ ỏ

- Con có th y nh ng vì sao trên tr i không?ấ ữ ờ

- Có.

- Con có nghe chó s a phía d i tu vi n không?ủ ướ ệ

- Có.

- Con có nghe ta nói gì v i con không?ớ

- Có.

- Đ c r i, t  tánh tâm, b n ch t c a Dzogchen ch  là th  đ y.ượ ồ ự ả ấ ủ ỉ ế ấ

Nyoshul k  l i nh ng gì x y ra lúc đó:ể ạ ữ ả

- Ngay khi y, tôi đ t đ n m t s  ch c ch n c a th c ch ng n i tâm. Tôi đã gi iấ ạ ế ộ ự ắ ắ ủ ự ứ ộ ả  
thoát kh i xi ng xích c a ph i và không ph i. Tôi đã nh n chân trí giác nguyên th y, sỏ ề ủ ả ả ậ ủ ự 
h p nh t đ n thu n gi a Không v i tr c giác n i t i. Tôi đ c khai ng  nh  ân ph cợ ấ ơ ầ ữ ớ ự ộ ạ ượ ộ ờ ướ  
c a th y nh  Saraha b c th y vĩ đ i c a n Đ  đã nói:ủ ầ ư ậ ầ ạ ủ Ấ ộ

- "K  nào mà l i th y đã thâm nh p vào tâmẻ ờ ầ ậ

S  th y đ c chân lý nh  ng c trong lòng tay"ẽ ấ ượ ư ọ

Vào lúc y m i s  hi n bày,  k t  qu  bao năm tu t p,  thanh luy n đã phát  sinh,ấ ọ ự ể ế ả ậ ệ  
Nyoshul đã ch ng ng  b n tánh. Không có gì phi th ng trong l i l  mà b c th y đã xứ ộ ả ườ ờ ẽ ậ ầ ử 
d ng, chúng kỳ th c r t bình th ng, nh ng ngoài l i l , m t cái gì khác đã đ c truy nụ ự ấ ườ ư ờ ẽ ộ ượ ề  
thông. Cái mà b c th y khai th  là b n ch t n i t i c a m i s , mà chính là ý nghĩa chânậ ầ ị ả ấ ộ ạ ủ ọ ự  
th t c a Dzogchen. Vào lúc này b c th y đã đ a đ  t  vào tr ng thái ch ng ng  qua năngậ ủ ậ ầ ư ệ ử ạ ứ ộ  
l c và s  gia trì c a s  th c ch ng n i ngài.ự ự ủ ự ự ứ ơ

Nh ng các b c th y không gi ng nhau, h  có th  dùng đ  m i ph ng ti n thi nư ậ ầ ố ọ ể ủ ọ ươ ệ ệ  
x o đ  t o ra s  thay đ i tâm lý y n i đ  t . Patrul Rinpoche ch ng h n đã đ c khaiả ể ạ ự ổ ấ ơ ệ ử ẳ ạ ượ  
ng  b ng m t cách l  lùng b i v  th y quái d  tên Do Khientse, mà tôi đ c nghe truy nộ ằ ộ ạ ở ị ầ ị ượ ề  
t ng nh  sau:ụ ư

Patrul Rinpoche đang tu m t phép quán Yoga cao c p và b  k t, không m t đ  hìnhộ ấ ị ẹ ộ ồ  
nào v  ch  thiên hi n ra trong tâm ông. M t hôm ông đi đ n th y đang ng i u ng trà bênề ư ệ ộ ế ầ ồ ố  
đ ng l a gi a tr i.  Tây T ng khi b n th y m t b c th y mà mình kính tr ng thì b n l yố ử ữ ờ Ở ạ ạ ấ ộ ậ ầ ọ ạ ạ  
dài. Khi Patrul Rinpoche kh i s  l y t  xa, thì Do Khientse đi m m t ông mà g m lên:ở ự ạ ừ ể ặ ầ



- Ê con chó già kia, có gi i thì c  đ n đây!ỏ ứ ế

Do Khientse có dáng vóc m t hi p sĩ d  t n v i tóc xõa dài, áo qu n x c x ch, aộ ệ ữ ợ ớ ầ ố ế ư  
c i ng a. Khi Patrul Rinpoche ti p t c l y và ti n g n ông, ông luôn m m ch i r a và némỡ ự ế ụ ạ ế ầ ồ ử ủ  
s i, đá càng lúc càng l n cho đ n khi Patrul t i trong t m tay thì ông qu t ngã ng t x u. Khiỏ ớ ế ớ ầ ậ ấ ỉ  
t nh d y Patrul  trong m t tr ng thái tâm khác h n. Nh ng đ  hình lâu nay quán khôngỉ ậ ở ộ ạ ẳ ữ ồ  
đ c b ng nhiên hi n rõ cho ngài. M i câu ch i và nh c m  c a v  th y đã phá tan nh ngượ ỗ ệ ỗ ử ụ ạ ủ ị ầ ữ  
d  tàn trong tâm phân bi t c a ng i đ  t , và m i c c đá trúng ng i ông đã m  nh ngư ệ ủ ườ ệ ử ỗ ụ ườ ở ữ  
huy t đ o b  t c trong c  th  ông. Trong hai tu n kỳ di u ti p theo, nh ng hình nh c aệ ạ ế ắ ơ ể ầ ệ ế ữ ả ủ  
đ  hình đã không r i ông.ồ ờ

 Bây gi  tôi s  c  đ a ra m t vài ý nghĩa Ki n là gì, nó ra sao khi đã tr c ng  b nờ ẽ ố ư ộ ế ự ộ ả  
tâm, m c dù th c s  thì không ngôn t  phân bi t nào mô t  đ c đi u y.ặ ự ự ừ ệ ả ượ ề ấ

Dudjom Rinpoche nói lúc đó gi ng nh  c t m t cái m ng ra kh i đ u b n, th t làố ư ấ ộ ồ ỏ ầ ạ ậ  
nh  nhõm khoáng đ t vô biên. Đây là cái Th y t i th ng, th y cái ch a t ng th y tr cẹ ạ ấ ố ượ ấ ư ừ ấ ướ  
đây. Khi b n "th y đ c cái ch a t ng th y" thì m i s  m  ra, tr i r ng, rõ ràng, đ y s cạ ấ ượ ư ừ ấ ọ ự ở ả ộ ầ ứ  
s ng, l  lùng, t i mát. Nó nh  th  là m t cái mái v a bay kh i tâm b n hay m t b y chimố ạ ươ ư ể ộ ừ ỏ ạ ộ ầ  
thình lình bay ra t  m t cái t  đen t i. M i s  h n cu c trong đ i đ u tan bi n r i r ng,ừ ộ ổ ố ọ ự ạ ộ ờ ề ế ơ ụ  
"Nh  xé m t d u niêm phong," ng i Tây T ng th ng nói.ư ộ ấ ườ ạ ườ

T ng t ng b n đang  trong m t ngôi nhà trên đ nh m t ng n núi cao nh t thưở ượ ạ ở ộ ỉ ộ ọ ấ ế 
gi i. Thình lình toàn th  ngôi nhà đã ngăn bít nhãn quan c a b n b y lâu b ng s p đ , làmớ ể ủ ạ ấ ỗ ụ ổ  
cho b n th y đ c m i s  v t xung quanh trong và ngoài. Nh ng kỳ th c không có v t gìạ ấ ượ ọ ự ậ ư ự ậ  
đ  th y; nh ng gì x y ra không th  so sánh v i b t c  th ng ngày; đ y là m t s  "th y"ể ấ ữ ả ể ớ ấ ứ ườ ấ ộ ự ấ  
toàn v n, đ y đ , ch a t ng có tr c kia.ẹ ầ ủ ư ừ ướ

Dudjom Rinpoché b o:ả

- K  thù nguy hi m nh t c a b n đã trói b n vào vòng sinh t  t  vô l ng ki p đ nẻ ể ấ ủ ạ ạ ử ừ ượ ế ế  
nay, chính là s  ch p th  và cái b  ch p th . Khi b c th y khai th  và b n nh n đ c, thìự ấ ủ ị ấ ủ ậ ầ ị ạ ậ ượ  
hai th  đó b  đ t s ch nh  lông chim trong ng n l a, không còn d u v t.ứ ị ố ạ ư ọ ử ấ ế

C  s  ch p th  và cái b  ch p th , v t b  ch p th  và con ng i ch p th  đ c gi iả ự ấ ủ ị ấ ủ ậ ị ấ ủ ườ ấ ủ ượ ả  
phóng tr n v n t  căn b n. Căn nguyên c a vô minh đau kh  hoàn toàn khô ki t. Và m iọ ẹ ừ ả ủ ổ ệ ọ  
s  xu t hi n nh  bóng trong g ng, trong su t, long lanh và nh  m ng huy n.ự ấ ệ ư ươ ố ư ộ ễ

Khi b n t  nhiên đ t đ n tr ng thái thi n đ nh y, kh i h ng b i Ki n, thì b n cóạ ự ạ ế ạ ề ị ấ ở ứ ở ế ạ  
th  an trú r t lâu, không xao lãng, không c n n  l c. Khi y không có gì g i là "thi n đ nh"ể ấ ầ ỗ ự ấ ọ ề ị  
đ  b o v  gi  gìn, và b n đang  trong tr ng thái dòng tu  giác t  nhiên g i là Rigpa. Vàể ả ệ ữ ạ ở ạ ệ ự ọ  
khi  trong đó, thì b n th y nó v n luôn luôn nh  v y r i. Khi trí giác b n nhiên chi uở ạ ấ ẫ ư ậ ồ ả ế  
sáng, thì không m t bóng t i hoài nghi nào có th  còn l i, và m t tri ki n sâu xa, toàn v nộ ố ể ạ ộ ế ẹ  
sinh kh i tr c ti p, không n  l c.ở ự ế ỗ ự

B n s  th y t t c  nh ng hình nh và n d  tôi đã dùng, tan hóa thành m t kinhạ ẽ ấ ấ ả ữ ả ẩ ụ ộ  
nghi m bao quát v  chân lý. S  sùng kính  trong tr ng thái y, tâm đ i bi  trong tr ngệ ề ự ở ạ ấ ạ ở ạ  
thái y, và t t c  tu  giác, phúc l c, sáng s a, vô t ng, t t c  hòa nh p v i nhau, liên k tấ ấ ả ệ ạ ủ ưở ấ ả ậ ớ ế  
v i nhau thành m t v  duy nh t. Lúc y là lúc giác ng . M t năng khi u hài h c sâu xaớ ộ ị ấ ấ ộ ộ ế ướ  
tuôn phát t  trong tâm, khi n b n m m c i tr c khái ni m t  duy tr t l t c a mình b yừ ế ạ ỉ ườ ướ ệ ư ậ ấ ủ ấ  
lâu v  t  tánh tâm nh  th  nào. T  đ y phát sinh m t ni m tin không th  lay chuy n, m tề ự ư ế ừ ấ ộ ề ể ể ộ  
xác tín r ng "nó đây r i": Không còn gì khác đ  tìm ki m, không còn gì h n th  đ  mà hyằ ồ ể ế ơ ế ể  
v ng. Tính ch c ch n c a Ki n này là cái c n làm cho sâu xa b ng cách liên t c nhìn vàoọ ắ ắ ủ ế ầ ằ ụ  
t  tánh c a tâm, nó c n đ c an trú qua k  lu t thi n đ nh.ự ủ ầ ượ ỷ ậ ề ị

THI N Đ NHỀ Ị



Th  thì thi n đ nh trong Dzogchen nghĩa là gì? Đ y ch  là an trú trong KI N khôngế ề ị ấ ỉ Ế  
xao lãng, m t khi đã đ c khai th . Dudjom Rinpoche mô t :ộ ượ ị ả

- Thi n là trú âm vào tr ng thái Tâm b n lai (Rigpa), không h t th y m i t o tác c aề ạ ả ế ả ọ ạ ủ  
tâm, trong khi hoàn toàn buông x , không xao lãng cũng không bám víu.ả

Vì ng i x a đã nói r ng:ườ ư ằ

- Thi n không ph i là n  l c, mà t  nhiên th m vào trong đó.ề ả ỗ ự ự ấ

Toàn th  m c đích c a thi n trong pháp tu Dzogchen là tăng c ng và an trú tr ngể ụ ủ ề ườ ạ  
thái Tâm b n nhiên (Rigpa), khi n cho nó phát tri n toàn v n. Cái tâm bình th ng theo t pả ế ể ẹ ườ ậ  
quán, đ y nh ng d  phóng, th t là mãnh li t vô cùng. Nó c  luôn luôn tr  l i, và tóm l y taầ ữ ự ậ ệ ứ ở ạ ấ  
m t cách d  dàng khi ta không chú ý, ho c xao lãng, Dudjom Rinpoche th ng nói:ộ ễ ặ ườ

- Bây gi  tâm b n nhiên (Rigpa) c a ta nh  m t hài nhi bé b ng b  m c k t trên m tờ ả ủ ư ộ ỏ ị ắ ẹ ộ  
bãi chi n tr ng v ng t ng n i lên r t m nh.ế ườ ọ ưở ổ ấ ạ

Tôn mu n nói r ng chúng ta kh i s  công vi c "gi  em", gi  cái Tâm b n nhiên ố ằ ở ự ệ ữ ữ ả ở 
trong môi tr ng b o đ m c a thi n đ nh.ườ ả ả ủ ề ị

N u thi n đ nh ch  là ti p t c dòng Tâm b n nhiên sau khi đã đ c khai th , thì làmế ề ị ỉ ế ụ ả ượ ị  
sao ta bi t đ c lúc nào đó là Tâm b n nhiên, lúc nào không ph i Tâm b n nhiên? Tôi đãế ượ ả ả ả  
h i Dudjom Rinpoche câu y, và Ngài đã tr  l i v i s  gi n d  đ c bi t n i Ngài:ỏ ấ ả ờ ớ ự ả ị ặ ệ ơ

- N u con  trong tâm tr ng không thay đ i, đó là Tâm b n nhiên.ế ở ạ ổ ả

N u chúng ta không v  r n thêm chân, lèo lài cái tâm b ng b t c  cách nào, mà an trúế ẽ ắ ằ ấ ứ  
trong tr ng thái b t bi n, s  t nh giác thu n t nh c a nó, thì đ y là Tâm b n nhiên. N u cóạ ấ ế ự ỉ ầ ị ủ ấ ả ế  
m t s  g ng ép nào, m t lèo lái nào, m t bám víu nào c a ta, thì đó không ph i là Tâmộ ự ượ ộ ộ ủ ả  
b n nhiên. Tâm b n nhiên là m t tr ng thái trong đó không còn m t hoài nghi nào, th c sả ả ộ ạ ộ ự ự 
không có cái tâm nào đ  hoài nghi. B n th y m t cách tr c ti p. N u b n  trong tr ngể ạ ấ ộ ự ế ế ạ ở ạ  
thái y, thì m t ni m vui, m t xác tín t  nhiên kh i lên cùng v i Tâm b n nhiên, làm choấ ộ ề ộ ự ở ớ ả  
b n bi t.ạ ế

Truy n th ng Dzogchen là m t truy n th ng c c kỳ minh b ch, vì càng đi sâu càngề ố ộ ề ố ự ạ  
có th  kh i lên v ng t ng vi t , và cái đang c n là tri ki n v  th c t i tuy t đ i. Ngay cể ở ọ ưở ế ầ ế ề ự ạ ệ ố ả 
sau khi khai th ,  v  th y v n còn gi i rõ chi ti t  nh ng tr ng thái không ph i là thi nị ị ầ ẫ ả ế ữ ạ ả ề  
Dzogchen và không đ c l m l n. M t trong nh ng tr ng thái đó là, b n trôi gi t vào "m tượ ầ ẫ ộ ữ ạ ạ ạ ộ  
cõi đ t không thu c v  đâu" tr ng thái tâm trong đó không có t  t ng, không kí c, m tấ ộ ề ạ ư ưở ứ ộ  
tr ng thái th  , đen t i, chán ch ng,  đó b n chìm l i vào trong n n t ng c a tâm phàmạ ờ ơ ố ườ ở ạ ạ ề ả ủ  
tình. Trong tr ng thái th  hai có m t chút ít yên l ng và h i sáng s a, nh ng là m t th  yênạ ứ ộ ặ ơ ủ ư ộ ứ  
l ng tr m tr , v n còn vùi trong tâm phàm tình. Trong m t tr ng thái th  ba, b n c mặ ầ ệ ẫ ộ ạ ứ ạ ả  
nghi m m t s  v ng bóng t  t ng, nh ng l i r i vào không gian tr ng r ng l  lùng.ệ ộ ự ắ ư ưở ư ạ ơ ố ỗ ạ  
Trong m t tr ng thái th  t , tâm b n đi lang thang, ch y theo nh ng t  t ng, d  phóng.ộ ạ ứ ư ạ ạ ữ ư ưở ự  
Không có tr ng thái nào trong đ y là thi n đ nh th t s , và hành gi  c n ph i xem ch ngạ ấ ề ị ậ ự ả ầ ả ừ  
m t cách thi n x o đ  tránh b  l a d i b ng nh ng cách y.ộ ệ ả ể ị ừ ố ằ ữ ấ

Tinh y u c a hành thi n Dzogchen đ c đ  ra trong b n đi m sau:ế ủ ề ượ ề ố ể

Khi m t ni m quá kh  đã ch m d t mà ni m v  lai ch a sanh, trong kho ng h  đóộ ệ ứ ấ ứ ệ ị ư ả ở  
gi a hai ni m, có ph i là có m t ý th c t i, m i m , nguyên s , không b  thay đ i b i m tữ ệ ả ộ ự ạ ớ ẻ ơ ị ổ ở ộ  
t  tóc khái ni m nào, thu n là m t s  t nh giác nguyên v n hay không? ơ ệ ầ ộ ự ỉ ẹ

Đ y! Tâm b n nhiên là th  đ y!ấ ả ế ấ

Tuy nhiên nó không  mãi trong tr ng thái nh  v y, b i vì m t ni m khác l i kh iở ạ ư ậ ở ộ ệ ạ ở  
lên, ph i chăng? ả



Nh ng n u b n không nh n ra ni m y đúng nh  b n ch t nó (nghĩa là khi có tâm,ư ế ạ ậ ệ ấ ư ả ấ  
thì t  nhiên có ý t ng kh i lên. DG) ngay khi nó kh i, thì nó s  tr  thành m t ý t ngự ưở ở ở ẽ ở ộ ưở  
khác, nh  tr c. Đây g i là "dây chuy n v ng t ng", và là ngu n g c c a sinh t . ư ướ ọ ề ọ ưở ồ ố ủ ử

N u b n có th  nh n chân đ c b n ch t th t s  c a ý t ng (ni m) ngay khi nóế ạ ể ậ ượ ả ấ ậ ự ủ ưở ệ  
kh i lên, và c  đ  yên nó đ ng theo đu i thêm, thì b t c  ý t ng nào kh i lên đ u tở ứ ể ừ ổ ấ ứ ưở ở ề ự  
đ ng tan tr  l i vào trong kho ng bao la c a Tâm b n nhiên, và đ c gi i thoát. ộ ở ạ ả ủ ả ượ ả

Đ ng nhiên, c n c  m t đ i tu t p m i hi u và nh n chân đ c tính phong phú vàươ ầ ả ộ ờ ậ ớ ể ậ ượ  
vĩ đ i c a b n đi u gi n d  mà thâm sâu này.  đây tôi ch  có th  cho b n n m qua m tạ ủ ố ề ả ị Ở ỉ ể ạ ế ộ  
chút v  c a cái khoáng đ t c a thi n Dzogchen là nh  th  nào.ị ủ ạ ủ ề ư ế

Có l  đi m quan tr ng nh t là Dzogchen tr  thành m t dòng liên t c c a Tâm b nẽ ể ọ ấ ở ộ ụ ủ ả  
nhiên, nh  m t con sông ch y liên t c ngày đêm không gián đo n. Dĩ nhiên đây là tr ngư ộ ả ụ ạ ạ  
thái lý t ng, vì s  an trú vào ki n m t cách không xao lãng y, sau khi đ c khai th  vàưở ự ế ộ ấ ượ ị  
nh n chân – chính là ph n th ng c a nhi u năm tu t p kiên trì.ậ ầ ưở ủ ề ậ

Thi n Dzogchen r t hi u l c trong công vi c x  lý nh ng sanh kh i c a tâm và cóề ấ ệ ự ệ ử ữ ở ủ  
cái nhìn đ c đáo v  nh ng sanh kh i y. M i s  kh i tâm đ u đ c th y trong b n ch tộ ề ữ ở ấ ọ ự ở ề ượ ấ ả ấ  
th t c a chúng, nghĩa là không r i Tâm b n nhiên và không ch ng ch i v i nó, mà kỳ th cậ ủ ờ ả ố ọ ớ ự  
không gì khác h n – và đi u này r t quan tr ng – là nh ng tia t  chi u c a Tâm b n nhiên,ơ ề ấ ọ ữ ự ế ủ ả  
nh ng bi u hi n năng l c c a nó.ữ ể ệ ự ủ

Gi  s  b n th y mình  trong m t tr ng thái yên l ng sâu xa; thông th ng tr ngả ử ạ ấ ở ộ ạ ặ ườ ạ  
thái y không kéo dài, m t ý ni m, m t chuy n đ ng luôn luôn kh i lên, nh  sóng trongấ ộ ệ ộ ể ộ ở ư  
bi n. Đ ng ch i b  s  chuy n đ ng hay đ c bi t ôm l y s  yên tĩnh, mà c  ti p t c dòngể ừ ố ỏ ự ể ộ ặ ệ ấ ự ứ ế ụ  
hi n trú thu n túy y c a tâm b n. Tr ng thái an bình lan kh p c a thi n đ nh y chính làệ ầ ấ ủ ạ ạ ắ ủ ề ị ấ  
Tâm b n nhiên, m i s  kh i lên trong tâm không gì khác h n là tâm y chi u ra. Đây là tráiả ọ ự ở ơ ấ ế  
tim, là n n t ng c a pháp hành thi n Dzogchen. M t cách đ  t ng t ng đi u này là, nhề ả ủ ề ộ ể ưở ượ ề ư 
th  b n đang c i trên tia m t tr i đ  tr  v  m t tr i. B n theo dõi ngay nh ng ni m kh iể ạ ỡ ặ ờ ể ở ề ặ ờ ạ ữ ệ ở  
tr  v  căn nguyên c a chúng, n n t ng Tâm b n nhiên. Khi b n th  hi n s  b n v ng c aở ề ủ ề ả ả ạ ể ệ ự ề ữ ủ  
ki n, thì b n không còn b  đánh l a và chia trí b i b t c  gì sanh kh i, và do đó không thế ạ ị ừ ở ấ ứ ở ể  
làm m i cho v ng t ng.ồ ọ ưở

Dĩ nhiên trong bi n có sóng to, sóng nh ; có nh ng c m xúc m nh kéo đ n nh  gi nể ỏ ữ ả ạ ế ư ậ  
d , d c v ng, ganh t . Hành gi  th c th  s  nh n chân nh ng th  này không ph i qu yữ ụ ọ ị ả ự ụ ẽ ậ ữ ứ ả ấ  
r y hay ch ng ng i, mà là m t c  h i l n. Ph n ng l i nh ng sinh kh i nh  th  v iầ ướ ạ ộ ơ ộ ớ ả ứ ạ ữ ở ư ế ớ  
khuynh h ng thông th ng là ch p nh n và ch i b  chính là d u hi u ch ng t  khôngướ ườ ấ ậ ố ỏ ấ ệ ứ ỏ  
nh ng b n chia trí, mà còn không nh n ra đ c, và đã m t d u Tâm b n nhiên. Ph n ngữ ạ ậ ượ ấ ấ ả ả ứ  
l i nh ng c m xúc b ng cách đó thì ch  làm cho chúng có thêm năng l c, và trói bu c chúngạ ữ ả ằ ỉ ự ộ  
ta ch t ch  h n vào dây xích v ng t ng. Bí quy t l n c a Dzogchen là nhìn su t nh ngặ ẽ ơ ọ ưở ế ớ ủ ố ữ  
c m xúc khi chúng kh i lên, đ  th y m t th c c a chúng là bi u hi n s ng đ ng nh  hi nả ở ể ấ ặ ự ủ ể ệ ố ộ ư ệ  
ch p c a chính năng l c Rigpa, Tâm b n nhiên. Khi b n t p d n cách làm này, thì ngay cớ ủ ự ả ạ ậ ầ ả 
nh ng c m xúc r y rà nh t cũng không th  tóm l y b n, mà tan bi n nh  sóng l n d y lênữ ả ầ ấ ể ấ ạ ế ư ớ ậ  
r i lùi l i và chìm vào đ i d ng yên tĩnh.ồ ạ ạ ươ

Hành gi  khám phá – và đây là m t cái nhìn đ o l n, mà s  vi t  và năng l c c a nóả ộ ả ộ ự ế ự ủ  
không th  suy l ng - r ng không nh ng c m xúc m nh không th  kéo b n đi, lôi b n trể ườ ằ ữ ả ạ ể ạ ạ ở 
l i vào dòng n c xoáy c a s  thác lo n trong b n, mà chúng có th  th c s  h u ích đạ ướ ủ ự ạ ạ ể ự ự ữ ể 
đào sâu, làm m nh thêm, tăng c ng Rigpa, tr ng thái Tâm b n nhiên. Năng l c vũ bão trạ ườ ạ ả ự ở 
thành nguyên li u đ  nuôi d ng cái năng l ng đã đ c đánh th c c a Tâm b n nhiên.ệ ể ưỡ ượ ượ ứ ủ ả  
C m xúc càng m nh, càng b c l a, thì tr ng thái Tâm b n nhiên càng đ c tăng c ng.ả ạ ố ử ạ ả ượ ườ  
Tôi th y r ng ph ng pháp đ c đáo này c a Dzogchen có mãnh l c ghê g m đ  gi i t aấ ằ ươ ộ ủ ự ớ ể ả ỏ  
ngay c  nh ng v n đ  tâm lý và c m xúc đã ăn sâu, thâm căn c  đ .ả ữ ấ ề ả ố ế



Bây gi  tôi xin đ a ra cho b n m t l i gi i thích gi n d  v  ti n trình này ho t đ ngờ ư ạ ộ ố ả ả ị ề ế ạ ộ  
ra sao. Đi u này s  vô giá v  sau, khi ta xét đ n nh ng gì x y ra vào lúc ch t.ề ẽ ề ế ữ ả ế

Trong Dzogchen, b n ch t n i t i t  nhiên c a m i s  g i là "Ánh sáng căn b n" hayả ấ ộ ạ ự ủ ọ ự ọ ả  
"Ánh sáng M ." Nó lan kh p lĩnh v c kinh nghi m c a chúng ta, và b i th  cũng là b nẹ ắ ự ệ ủ ở ế ả  
ch t n i t i c a nh ng t  t ng và c m xúc kh i lên trong tâm ta n a, m c dù chúng taấ ộ ạ ủ ữ ư ưở ả ở ữ ặ  
không nh n ra đi u đó. Khi b c th y khai th  cho chúng ta b n tính chân th t c a tâm, t cậ ề ậ ầ ị ả ậ ủ ứ  
là tr ng thái Rigpa hay Tâm b n nhiên, thì đi u y gi ng nh  th y cho ta m t cái chìa khóa.ạ ả ề ấ ố ư ầ ộ  
Trong Dzogchen chúng ta g i chìa khóa y - s  m  cho chúng ta đ n tri ki n toàn v n – làọ ấ ẽ ở ế ế ẹ  
"Ánh sáng đ o l " hay "Ánh sáng con."ạ ộ

Ánh sáng căn b n và ánh sáng đ o l  th c ra ch  là m t, nh ng vì m c đích gi ngả ạ ộ ự ỉ ộ ư ụ ả  
d y mà đ c phân ra nh  th . Nh ng m t khi có đ c chìa khóa Ánh Sáng Đ o L  nh  sạ ượ ư ế ư ộ ượ ạ ộ ờ ự  
khai th  c a b c th y, thì ta có th  s  d ng nó tha h  đ  m  vào cánh c a B n tánh tị ủ ậ ầ ể ử ụ ồ ể ở ử ả ự  
nhiên c a th c t i. S  m  c a này đ c g i theo Dzogchen là "G p g  gi a Ánh sáng Cănủ ự ạ ự ở ử ượ ọ ặ ỡ ữ  
b n và Ánh sáng Đ o l " hay "M  con g p g ." Nói cách khác là, v a khi m t ý t ng hayả ạ ộ ẹ ặ ỡ ừ ộ ưở  
c m xúc kh i lên, Ánh sáng Đ o l  - Rigpa - nh n ra ngay b n ch t c a nó, tính n i t iả ở ạ ộ ậ ả ấ ủ ộ ạ  
c a nó, là Ánh sáng Căn b n. Trong giây phút nh n ra nhau y, hai ánh sáng tan hòa vàoủ ả ậ ấ  
nhau, t  t ng và c m xúc đ c gi i phóng ngay t i n n t ng c a nó.ư ưở ả ượ ả ạ ề ả ủ

Đi u c t y u là ki n toàn s  t p luy n h i nh p hai ánh sáng này và gi i t a nh ngề ố ế ệ ự ậ ệ ộ ậ ả ỏ ữ  
móng tâm đ ng ni m ngay khi đang s ng, b i vì, đi u x y ra vào lúc ch t, v i t t c  m iộ ệ ố ở ề ả ế ớ ấ ả ọ  
ng i là: Ánh sáng căn b n xu t hi n trong v  huy hoàng r ng l n, và mang theo nó m tườ ả ấ ệ ẻ ộ ớ ộ  
c  h i đ  gi i thoát hoàn toàn - n u, và ch  n u - b n đã bi t làm th  nào đ  nh n ra nó.ơ ộ ể ả ế ỉ ế ạ ế ế ể ậ

Có l  đ n đây, đi u rõ ràng là s  tan hòa hai ánh sáng và t  hóa gi i m i ý t ngẽ ế ề ự ự ả ọ ưở  
c m xúc, chính là thi n đ nh  t ng sâu xa nh t c a nó. Kỳ th c thì danh t  "thi n đ nh"ả ề ị ở ầ ấ ủ ự ừ ề ị  
qu  không thích h p v i pháp hành trì Dzogchen, vì thi n đ nh bao hàm s  t  duy v  m tả ợ ớ ề ị ự ư ề ộ  
cái gì, mà trong Dzogchen thì t t c  ch  là và luôn luôn là Tâm b n nhiên. B i th  không cóấ ả ỉ ả ở ế  
v n đ  m t s  thi n đ nh tách r i v i s  an trú cái hi n di n thu n túy c a Tâm b n nhiên.ấ ề ộ ự ề ị ờ ớ ự ệ ệ ầ ủ ả

Danh t  duy nh t có th  di n đ t đ c cái này là không-thi n. Trong tr ng thái y,ừ ấ ể ễ ạ ượ ề ạ ấ  
theo l i các b c th y, dù b n có đi tìm v ng t ng cũng không còn sót l i cái nào. Cho dùờ ậ ầ ạ ọ ưở ạ  
b n mu n ki m m t hòn s i bình th ng trên m t hòn đ o vàng ng c, thì b n cũng khôngạ ố ế ộ ỏ ườ ộ ả ọ ạ  
cách nào tìm đ c. Khi Ki n đã hi n di n liên t c, dòng Tâm b n nhiên không gián đo n,ượ ế ệ ệ ụ ả ạ  
s  hòa nh p hai Ánh sáng là t  nhiên, liên t c, thì m i v ng t ng kh  h u đ u đ c gi iự ậ ự ụ ọ ọ ưở ả ữ ề ượ ả  
t a ngay t i g c c a nó, và toàn th  nh n th c c a b n kh i lên liên t c là Tâm b n nhiên.ỏ ạ ố ủ ể ậ ứ ủ ạ ở ụ ả

Nh ng b c th y nh n m nh r ng mu n n đ nh Ki n trong thi n đ nh, c t y uữ ậ ầ ấ ạ ằ ố ổ ị ế ề ị ố ế  
tr c h t là hoàn t t s  luy n t p này trong m t khung c nh đ c bi t c a nh p th t, ướ ế ấ ự ệ ậ ộ ả ặ ệ ủ ậ ấ ở  
đ y m i đi u ki n thu n l i đ u s n có. Còn  gi a s  tán lo n r n ràng c a th  gian, thìấ ọ ề ệ ậ ợ ề ẵ ở ữ ự ạ ộ ủ ế  
dù b n có thi n bao nhiêu, kinh nghi m th c th  cũng không phát sinh đ c trong tâm b n.ạ ề ệ ự ụ ượ ạ

Th  hai,  m c dù trong Dzogchen không có s  khác bi t  gi a  thi n và đ i  s ngứ ặ ự ệ ữ ề ờ ố  
th ng nh t, song khi b n ch a có đ c s  an trú th c v ng vàng nh  thi n t p vàoườ ậ ạ ư ượ ự ự ữ ờ ề ậ  
nh ng th i khóa h n hoi, thì b n không th  nào h i nh p tu  giác c a thi n đ nh vào kinhữ ờ ẳ ạ ể ộ ậ ệ ủ ề ị  
nghi m hàng ngày.ệ

Th  ba, ngay c  khi b n th c hành, b n có th  an trú dòng t ng t c Tâm b n nhiênứ ả ạ ự ạ ể ươ ụ ả  
v i ni m tin c a Ki n; nh ng n u b n không th  ti p t c dòng y vào m i lúc và m i tìnhớ ề ủ ế ư ế ạ ể ế ụ ấ ọ ọ  
hu ng, hòa l n s  tu t p v i đ i s ng hàng ngày c a b n, thì nó s  không làm ph ngố ẫ ự ậ ớ ờ ố ủ ạ ẽ ươ  
thu c c u b n đ c, m i khi hoàn c nh khó ch u kh i lên, và b n s  b  ý t ng, c m xúcố ứ ạ ượ ỗ ả ị ở ạ ẽ ị ưở ả  
d n cho l c vào mê v ng.ẫ ạ ọ



Có câu chuy n thú v  v  m t hành gi  Dzogchen s ng không khoe khoang, nh ng l iệ ị ề ộ ả ố ư ạ  
có m t đám đông đ  đ . Có m t th y tu r t kiêu hãnh v  h c v n đa văn c a mình, đâm raộ ồ ệ ộ ầ ấ ề ọ ấ ủ  
ganh t  v i hành gi  mà ông ta bi t là không đ c sách nhi u. Ông ta nghĩ:ị ớ ả ế ọ ề

- Sao m t ng i t m th ng nh  th  dám d y đ  t ? Sao y dám t  x ng th y? Taộ ườ ầ ườ ư ế ạ ệ ử ự ư ầ  
s  đ n th  tri ki n c a y, cho l  cái s  gi  d i c a y, và làm nh c y tr c m t đ  t , đẽ ế ử ế ủ ộ ự ả ố ủ ụ ướ ặ ệ ử ể 
b n này b  y mà theo ta.ọ ỏ

B i v y y đ n vi ng v  hành gi , và h i v i v  khinh mi t:ở ậ ế ế ị ả ỏ ớ ẻ ệ

- Này đ ng b n Dzogchen, có ph i ông ch  có thi n mà thôi không?ồ ạ ả ỉ ề

V  hành gi  tr  l i m t câu hoàn toàn b t ng :ị ả ả ờ ộ ấ ờ

- Có gì đ  thi n?ể ề

V  h c gi  nói m t cách đ c th ng.ị ọ ả ộ ắ ắ

- Th  thì ông không thi n đ nh gì c  sao?ế ề ị ả

V  hành gi  đáp.ị ả

- Nh ng có bao gi  tôi tán lo n đâu?ư ờ ạ

HÀNH

Khi s  an trú trong Tâm b n nhiên tr  nên m t th c t i, thì nó b t đ u th m nhu nự ả ở ộ ự ạ ắ ầ ấ ầ  
s  s ng và hành đ ng hàng ngày c a hành gi , nuôi d ng m t s  n đ nh và ni m tin sâuự ố ộ ủ ả ưỡ ộ ự ổ ị ề  
xa. Dudjom Rinpoché nói:

- Hành có nghĩa là th t s  ng m nhìn nh ng ý t ng c a chính b n, x u hay t t, nhìnậ ự ắ ữ ưở ủ ạ ấ ố  
su t b n ch t th c s  c a b t c  ý t ng nào có th  kh i lên, không truy t m quá khố ả ấ ự ự ủ ấ ứ ưở ể ở ầ ứ 
cũng không m i g i t ng lai, không đ  cho tâm bám víu vào m t kinh nghi m h nh phúc,ờ ọ ươ ể ộ ệ ạ  
cũng không đ  nó tràn ng p b i nh ng tình c nh đau bu n. Khi làm nh  v y, b n c  đ tể ậ ở ữ ả ồ ư ậ ạ ố ạ  
đ n và an trú trong đ i x , trong đó m i s  t t x u, an nguy đ u không có lai l ch gì chânế ạ ả ọ ự ố ấ ề ị  
th c.ự

S  tr c ng  Ki n m t cách tinh vi toàn tri t, s  thay đ i cái nhìn c a b n đ i v i sự ự ộ ế ộ ệ ẽ ổ ủ ạ ố ớ ự 
v t. Càng ngày tôi càng nh n rõ r ng chính ý t ng và khái ni m đã ngăn c n không đậ ậ ằ ưở ệ ả ể 
cho chúng ta luôn an trú trong tuy t đ i. Bây gi  tôi m i hi u vì sao th y tôi th ng d y:ệ ố ờ ớ ể ầ ườ ạ  
"Hãy c  g ng đ ng t o ra quá nhi u hy v ng hay lo s ", vì chúng ch  t  gây thêm s  bámố ắ ừ ạ ề ọ ợ ỉ ổ ự  
víu trong tâm. Khi Ki n có m t, thì nh ng ý t ng đ c nhìn th y đúng nh  b n ch tế ặ ữ ưở ượ ấ ư ả ấ  
chúng, đó là phù du, trong su t, và ch  có tính cách t ng đ i. B n th y su t m i s  m tố ỉ ươ ố ạ ấ ố ọ ự ộ  
cách tr c ti p, nh  th  là b n có con m t X-quang. B n không bám víu cũng không xuaự ế ư ể ạ ắ ạ  
đu i nh ng ý t ng c m xúc, mà chào đón t t c  chúng trong vòng ôm l n r ng c a Tâmổ ữ ưở ả ấ ả ớ ộ ủ  
b n nhiên. Nh ng gì mà tr c đây b n coi là r t quan tr ng - nh ng tham v ng, k  ho ch,ả ữ ướ ạ ấ ọ ữ ọ ế ạ  
mong đ i, hoài nghi, đam mê – không còn kh ng ch  b n m t cách sâu xa n a, vì chánhợ ố ế ạ ộ ữ  
ki n đã giúp b n th y đ c cái tr ng r ng, phi lý c a t t c  chúng nó, nh  v y phát sinhế ạ ấ ượ ố ỗ ủ ấ ả ờ ậ  
trong b n m t tinh th n t  b  th t s .ạ ộ ầ ừ ỏ ậ ự

An trú trong ni m tin và ánh sáng c a Tâm b n nhiên làm cho nh ng ý t ng c mề ủ ả ữ ưở ả  
xúc c a b n đ c gi i t a m t cách t  nhiên không c n n  l c, vào trong không gian r ngủ ạ ượ ả ỏ ộ ự ầ ỗ ự ộ  
l n c a T  Tính tâm, gi ng nh  là vi t ch  trên n c hay v  trên n n tr i. N u b n th tớ ủ ự ố ư ế ữ ướ ẽ ề ờ ế ạ ậ  
s  tu t p nh  th  đ n ch  toàn v n, thì nghi p không còn c  h i đ  tích lũy, và trong tr ngự ậ ư ế ế ỗ ẹ ệ ơ ộ ể ạ  
thái buông x  hoàn toàn y, đ nh lu t nhân qu  trong vòng nghi p báo không còn cách nàoả ấ ị ậ ả ệ  
trói bu c b n.ộ ạ

Đ ng t ng đi u y d . Th t vô cùng gay go đ  an trú không xao lãng trong T  tánhừ ưở ề ấ ễ ậ ể ự  
c a tâm, dù ch  trong ch c lát, ch  đ ng nói đ n gi i t a m t ý ni m hay c m xúc ngay khiủ ỉ ố ứ ừ ế ả ỏ ộ ệ ả  



nó sinh kh i. Chúng ta th ng cho r ng ch  vì mình hi u đ c m t đi u gì trên ph ngở ườ ằ ỉ ể ượ ộ ề ươ  
di n tri th c, ho c t ng mình đã hi u, mà vi c y có nghĩa r ng mình đã th t s  đ t ng .ệ ứ ặ ưở ể ệ ấ ằ ậ ự ạ ộ  
Đ y là m t o t ng l n lao. C n ph i có s  chín mùi, thu n th c c a s  tu t p, quaấ ộ ả ưở ớ ầ ả ự ầ ụ ủ ự ậ  
nhi u năm h c l ng nghe, t  duy, quán t ng, thi n đ nh và th c hành kiên trì. Và nh t làề ọ ắ ư ưở ề ị ự ấ  
s  th c hành Dzogchen luôn luôn c n s  h ng d n và khai đ o c a m t b c th y đ  tự ự ầ ự ướ ẫ ạ ủ ộ ậ ầ ủ ư  
cách.

N u không, thì s  có m t m i nguy mà truy n th ng này g i là "Ki n nu t m tế ẽ ộ ố ề ố ọ ế ố ấ  
Hành." M t giáo lý cao siêu mãnh li t nh  Dzogchen kéo theo m t nguy c  tr m tr ng. Khiộ ệ ư ộ ơ ầ ọ  
t  l a d i mình - t ng mình đã gi i thoát h t t  t ng c m xúc, mà kỳ th c tuy t nhiênự ừ ố ưở ả ế ư ưở ả ự ệ  
b n ch a có kh  năng làm chuy n y; ho c t ng mình đang hành đ ng m t cách t  nhiênạ ư ả ệ ấ ặ ưở ộ ộ ự  
nh  thi n s  Dzogchen th c th  - thì b n ch  có đang k t n p, tích lũy vô s  ác nghi p.ư ề ư ự ụ ạ ỉ ế ạ ố ệ  
Nh  Padmasambhava nói, và đi u này t t c  chúng ta đ u nên có, là:ư ề ấ ả ề

- M c dù Ki n ta bao la nh  b u tr i.ặ ế ư ầ ờ

Mà hành đ ng và ni m tôn kính đ i v i nhân qu  n i ta nh  nhi m, vi t  nh  h tộ ề ố ớ ả ơ ỏ ệ ế ư ạ  
b i.ụ

Nh ng b c th y trong truy n th ng Dzogchen v n th ng nh n m nh r ng, n uữ ậ ầ ề ố ẫ ườ ấ ạ ằ ế  
không hoàn toàn quen thu c m t cách sâu xa v i "tinh y u và ph ng pháp t  gi i thoát"ộ ộ ớ ế ươ ự ả  
nh  th c t p lâu dài, thì thi n "ch  có đi sâu thêm vào con đ ng h  v ng." Đi u này có vờ ự ậ ề ỉ ườ ư ọ ề ẻ 
gay c n, nh ng th c s  là th , b i vì ch  có nh  liên t c t  gi i t a t  t ng m i th c sấ ư ự ự ế ở ỉ ờ ụ ự ả ỏ ư ưở ớ ự ự 
ch m d t đ c s  th ng tr  c a h  v ng và che ch  b n kh i ng p l n trong đau kh  vàấ ứ ượ ự ố ị ủ ư ọ ở ạ ỏ ụ ặ ổ  
lo n th n kinh. N u không có ph ng pháp t  gi i t a, thì b n s  không th  nào ch ngạ ầ ế ươ ự ả ỏ ạ ẽ ể ố  
ch i nh ng b t h nh và hoàn c nh x u m i khi g p ph i; và dù có thi n đ nh, b n v n bọ ữ ấ ạ ả ấ ỗ ặ ả ề ị ạ ẫ ị  
nh ng c m xúc m nh nh  gi n d , ham mu n hoành hành. M i nguy hi m c a nh ng lo iữ ả ạ ư ậ ữ ố ố ể ủ ữ ạ  
thi n khác không theo ph ng pháp này là, chúng tr  thành gi ng nh  "thi n đ nh c a chề ươ ở ố ư ề ị ủ ư 
thiên," d  dàng l c vào tr ng thái đăm chiêu tr nh tr ng, ho c xu t th n th  đ ng, ho cễ ạ ạ ị ọ ặ ấ ầ ụ ộ ặ  
tr ng r ng "ngoan không", không th  nào trong đây t n công và đánh tan v ng t ng t nố ỗ ứ ấ ọ ưở ậ  
g c r .ố ễ

B c th y Dzogchen vĩ đ i, Vimalamitra nói v  nh ng c p đ  c a tính t  nhiên trongậ ầ ạ ề ữ ấ ộ ủ ự  
s  gi i thoát này m t cách minh b ch nh t: Lúc m i làm ch  đ c công phu này, s  gi iự ả ộ ạ ấ ớ ủ ượ ự ả  
thoát x y ra đ ng th i v i s  sanh kh i, gi ng nh  nh n ra ng i quen trong đám đông.ả ồ ờ ớ ự ở ố ư ậ ườ  
Khi thu n th c đi sâu vào công phu, thì gi i thoát x y ra đ ng th i v i s  kh i lên nh ng ýầ ụ ả ả ồ ờ ớ ự ở ữ  
t ng và c m xúc, nh  m t con r n m  ra nh ng khoanh cu n tròn c a nó. Và trong tr ngưở ả ư ộ ắ ở ữ ộ ủ ạ  
thái cu i cùng c a s  làm ch  pháp môn này, thì gi i thoát ví nh  m t k  tr m đi vào ngôiố ủ ự ủ ả ư ộ ẻ ộ  
nhà tr ng, dù cái gì kh i lên cũng không có h i hay có l i gì cho m t hành gi  th c th .ố ở ạ ợ ộ ả ự ụ

Ngay c  trong m t hành gi  Dzogchen cao c p nh t, n i bu n ni m vui, hy v ng sả ộ ả ấ ấ ỗ ồ ề ọ ợ 
hãi v n còn n i lên nh  tr c. Cái khác nhau gi a m t ng i th ng v i m t hành gi  làẫ ổ ư ướ ữ ộ ườ ườ ớ ộ ả  
cái cách h  nhìn nh ng c m xúc c a h  và ph n ng đ i v i nh ng c m xúc đó. M tọ ữ ả ủ ọ ả ứ ố ớ ữ ả ộ  
ng i th ng s  theo b n năng mà ch p nh n hay ch i b  ngay nh ng c m xúc, và th  làườ ườ ẽ ả ấ ậ ố ỏ ữ ả ế  
kh i d y ràng bu c ho c chán ghét, k t qu  là tích lũy thêm ác nghi p. Nh ng m t hànhở ậ ộ ặ ế ả ệ ư ộ  
gi  Dzogchen thì nh n ra m i s  kh i lên trong tr ng thái trong sáng t  nhiên c a nó,ả ậ ọ ự ở ạ ự ủ  
không đ  cho s  ch p th  kh i lên trong nh n th c c a mình.ể ự ấ ủ ở ậ ứ ủ

Dilgo Khientse Rinpoche mô t  m t hành gi  lang thang qua m t khu v n. Ôngả ộ ả ộ ườ  
hoàn toàn t nh giác tr c v  đ p huy hoàng c a nh ng đóa hoa, th ng th c màu s c, hìnhỉ ướ ẻ ẹ ủ ữ ưở ứ ắ  
dáng, mùi h ng c a chúng. Nh ng không có d u v t nào c a s  bám víu  n i ông, hayươ ủ ư ấ ế ủ ự ở ơ  
b t c  m t "h u ý" nào trong tâm. Nh  Dudjom Rinpoche nói:ấ ứ ộ ậ ư

- B t c  nh n th c gì kh i lên, b n hãy nên làm nh  m t đ a tr  đi vào m t ngôiấ ứ ậ ứ ở ạ ư ộ ứ ẻ ộ  
chùa trang hoàng l ng l y. Nó nhìn mà s  bám víu tuy t nhiên không đi vào nh n th c c aộ ẫ ự ệ ậ ứ ủ  



nó. C  th , b n đ  m i s  v t  nguyên trong tr ng thái m i m , t  nhiên, s ng đ ng, vôứ ế ạ ể ọ ự ậ ở ạ ớ ẻ ự ố ộ  
nhi m c a nó. Khi b n đ  m i s   nguyên tr ng thái nó, thì hình dáng nó không thay đ i,ễ ủ ạ ể ọ ự ở ạ ổ  
màu s c c a nó không phai nh t, v  sáng s a c a nó không bi n m t. B t c  gì x y đ nắ ủ ạ ẻ ủ ủ ế ấ ấ ứ ả ế  
không b  ô nhi m b i ch p th  nào, b i th  t t c  gì b n th y đ u kh i lên nh  là tu  giácị ễ ở ấ ủ ở ế ấ ả ạ ấ ề ở ư ệ  
tr n tr i c a (Rigpa) Tâm b n nhiên, và v n là s  b t kh  phân c a ánh sáng và h  không.ầ ụ ủ ả ố ự ấ ả ủ ư

S  hài hòa, tin t ng, s  trong sáng khoáng đ t, s c m nh và tính hài h c sâu xa,ự ưở ự ạ ứ ạ ướ  
ni m xác tín kh i lên do s  tr c nh n chánh ki n v  Tâm b n nhiên, là kho tàng vĩ đ iề ở ự ự ậ ế ề ả ạ  
nh t c a cu c đ i, là h nh phúc t i th ng, mà m t khi đã đ t đ n, thì không gì có th  pháấ ủ ộ ờ ạ ố ượ ộ ạ ế ể  
h y, ngay c  cái ch t. Didgo Rinpoche nói:ủ ả ế

- M t khi b n đã có chánh ki n, thì dù cho nh ng nh n th c l a d i c a sinh t  v nộ ạ ế ữ ậ ứ ừ ố ủ ử ẫ  
còn kh i lên trong tâm, b n v n nh  b u tr i: khi m t c u v ng xu t hi n tr c m t, nóở ạ ẫ ư ầ ờ ộ ầ ồ ấ ệ ướ ặ  
cũng không l y làm hãnh di n, mà khi mây mù xu t hi n, nó cũng không l y làm bu n b c.ấ ệ ấ ệ ấ ồ ự  
Có m t c m giác sâu xa v  s  hài lòng. Bên trong b n c i th m khi th y m t ti n c aộ ả ề ự ạ ườ ầ ấ ặ ề ủ  
ni t bàn và sinh t . Chánh ki n làm cho b n luôn luôn vui v , m t n  c i hàm ti u luônế ử ế ạ ẻ ộ ụ ườ ế  
n  trong tâm.ở

Dudjom Rinpoche nói:

- Khi đã thanh l c o t ng l n, bóng đen c a tâm th c, thì tia sáng c a m t tr iọ ả ưở ớ ủ ứ ủ ặ ờ  
không b  ngăn bít c  liên t c chi u ra.ị ứ ụ ế

Ng i nào đ  trong tâm, s  ch  d y trong quy n sách này v  Dzogchen và thông đi pườ ể ự ỉ ạ ể ề ệ  
c a nó v  s  ch t, thì s  đ c g i c m h ng đ  đi tìm, tìm đ c và đi theo m t b c th yủ ề ự ế ẽ ượ ợ ả ứ ể ượ ộ ậ ầ  
có t  cách, và kh i s  d n mình vào công phu tu t p. Tr ng tâm c a công phu Dzogchen làư ở ự ấ ậ ọ ủ  
hai vi c luy n t p Trekcho và Togal, t i c n cho s  th u hi u sâu xa v  nh ng gì x y raệ ệ ậ ố ầ ự ấ ể ề ữ ả  
trong các giai đo n trung gian (Bardo).  đây tôi ch  có th  cho m t d n nh p s  l c nh tạ Ở ỉ ể ộ ẫ ậ ơ ượ ấ  
v  hai pháp y. S  gi i thích toàn v n ch  đ c làm b i m t b c th y đ i v i môn đ , khiề ấ ự ả ẹ ỉ ượ ở ộ ậ ầ ố ớ ệ  
ng i đ  t  đã hoàn toàn nhi t tâm theo giáo lý, và đã đ n m t giai đo n tu t p nào đó.ườ ệ ử ệ ế ộ ạ ậ  
Đi u tôi đã gi i thích trong ch ng này. "Tinh y u sâu xa," chính là trái tim c a s  th cề ả ươ ế ủ ự ự  
hành Trekcho.

Trekcho có nghĩa là c t ngang v ng t ng m t cách tr c ti p, m nh m  và toàn tri t.ắ ọ ưở ộ ự ế ạ ẽ ệ  
V ng t ng đ c c t đ t c t y u là nh  năng l c c a Ki n v  tâm b n nhiên, nh  m tọ ưở ượ ắ ứ ố ế ờ ự ủ ế ề ả ư ộ  
con dao c t xuyên qua m t th i b  hay m t l c sĩ Karate ch t m t ch ng g ch. Toàn thắ ộ ỏ ơ ộ ự ặ ộ ồ ạ ể 
lâu đài v ng t ng s p đ  nh  th  n n móng c a nó b  gi t s p. V ng t ng b  c t đ t vàọ ưở ụ ổ ư ể ề ủ ị ự ậ ọ ưở ị ắ ứ  
s  trong sáng nguyên th y, tính gi n d  t  nhiên c a Tâm b n nhiên đ c hi n bày.ự ủ ả ị ự ủ ả ượ ể

Ch  khi b c th y xác đ nh b n đã có căn b n trong s  th c hành Trekcho thì v  yỉ ậ ầ ị ạ ả ự ự ị ấ  
m i khai th  cho b n pháp tu nâng c p g i là Togal. Hành gi  Togal làm vi c tr c ti p v iớ ị ạ ấ ọ ả ệ ự ế ớ  
Đi m Linh Quang n i t i, "hi n trú m t cách t  nhiên," trong m i hi n t ng; dùng nh ngể ộ ạ ệ ộ ự ọ ệ ượ ữ  
công phu đ c bi t và r t hi u l c đ  làm hi n l  nó  ngay trong tâm hành gi .ặ ệ ấ ệ ự ể ể ộ ở ả

Togal có đ c tính là s  tr c ng  t c kh c đ ng th i. Thay vì ph i băng qua m t dãyặ ự ự ộ ứ ắ ồ ờ ả ộ  
núi đ  đ t đ n chóp đ nh c a m t ng n núi đ ng xa, ph ng pháp Togal s  là nh y m tể ạ ế ỉ ủ ộ ọ ằ ươ ẽ ả ộ  
cái t i ngay đích. Hi u qu  c a Togal là giúp cho ng i ta th c hi n m i khía c nh khácớ ệ ả ủ ườ ự ệ ọ ạ  
nhau c a Tu  Giác n i tâm ngay trong m t đ i này. B i v y nó đ c xem nh  ph ngủ ệ ộ ộ ờ ở ậ ượ ư ươ  
pháp đ c đáo phi th ng c a Dzogchen. N u Trekcho là trí tu  c a Dzogchen, thì Togalộ ườ ủ ế ệ ủ  
chính là ph ng ti n thi n x o c a nó. Pháp môn này c n m t k  lu t l n lao, và thôngươ ệ ệ ả ủ ầ ộ ỉ ậ ớ  
th ng đ c luy n t p trong môi tr ng nh p th t.ườ ượ ệ ậ ườ ậ ấ

Tuy nhiên c n nh n m nh l n n a r ng con đ ng Dzogchen ch  có th  đ c theoầ ấ ạ ầ ữ ằ ườ ỉ ể ượ  
d i s  h ng d n tr c ti p c a m c b c th y đ  t  cách. Đ c Dalai Lama đã nói:ướ ự ướ ẫ ự ế ủ ộ ậ ầ ủ ư ứ



- M t đi u b n c n nh  k , là s  th c hành nh ng pháp môn thu c thi n đ n ngộ ề ạ ầ ớ ỹ ự ự ữ ộ ề ố ộ 
nh  Trekcho và Togal, ch  có th  đ c hoàn t t d i s  ch  d n c a m t b c th y có kinhư ỉ ể ượ ấ ướ ự ỉ ẫ ủ ộ ậ ầ  
nghi m, và nh  nh n đ c c m h ng và ban ph c c a m t ng i đã ch ng ng  phápệ ờ ậ ượ ả ứ ướ ủ ộ ườ ứ ộ  
môn này.

THÂN TH  C U V NGỂ Ầ Ồ

Qua nh ng công phu cao c p v  Dzogchen này, nh ng hành gi  đã hoàn t t s  tu t pữ ấ ề ữ ả ấ ự ậ  
có th  đ a cu c đ i h  đ n m t k t thúc phi th ng và vinh quang. Khi ch t, h  có thể ư ộ ờ ọ ế ộ ế ườ ế ọ ể 
làm cho c  th  mình tan hòa tr  l i trong tinh ch t ánh sáng c a t  đ i đã t o ra nó, và k tơ ể ở ạ ấ ủ ứ ạ ạ ế  
qu  là c  th  v t ch t h  tan thành ánh sáng và bi n m t hoàn toàn. Ti n trình này g i làả ơ ể ậ ấ ọ ế ấ ế ọ  
"thân th  c u v ng" hay "thân th  ánh sáng," vì s  tan rã c  th  th ng x y ra đ ng th iể ầ ồ ể ự ơ ể ườ ả ồ ờ  
v i s  xu t hi n t  nhiên c a ánh sáng và c u v ng. Nh ng m t đi m Dzogchen x a cớ ự ấ ệ ự ủ ầ ồ ữ ậ ể ư ổ 
và tr c tác c a các b c th y vĩ đ i phân bi t rõ ràng các lo i khác nhau c a hi n t ng lướ ủ ậ ầ ạ ệ ạ ủ ệ ượ ạ 
lùng này,  vì đã có m t th i  vi c y x y ra n u không ph i bình th ng thì cũng kháộ ờ ệ ấ ả ế ả ườ  
th ng xuyên. Thông th ng m t ng i khi bi t thân mình s p thành ánh sáng c u v ng,ườ ườ ộ ườ ế ắ ầ ồ  
s  yêu c u đ c đ t thi th  trong m t cái phòng hay l u, đ ng đ ng t i trong b y ngày.ẽ ầ ượ ặ ể ộ ề ừ ộ ớ ả  
Vào ngày th  tám ng i ta ch  th y tóc và móng là b t t nh duy nh t c a c  th  còn đ  l i.ứ ườ ỉ ấ ấ ị ấ ủ ơ ể ể ạ  
Đi u  này  có  th  khó  tin  đ i  v i  chúng  ta  ngày  nay,  nh ng  l ch  s  truy n  th a  c aề ể ố ớ ư ị ử ề ừ ủ  
Dzogchen đ y nh ng tr ng  h p cá  nhân đã  ch ng đ c  thân  c u v ng,  và  Dudjomầ ữ ườ ợ ứ ượ ầ ồ  
Rinpoche th ng nói đây không ph i ch  là chuy n l ch s  quá kh . Trong s  nhi u tr ngườ ả ỉ ệ ị ử ứ ố ề ườ  
h p, tôi xin đ n c  m t tr ng h p g n đây nh t mà tôi có liên h  m t thi t. Vào nămợ ơ ử ộ ườ ợ ầ ấ ệ ậ ế  
1952  mi n đông Tây T ng, có m t v  n i ti ng v  thân th  bi n thành ánh c u v ngở ề ạ ộ ụ ổ ế ề ể ế ầ ồ  
đ c nhi u ng i ch ng ki n. Ng i đ t đ c chuy n y là Sonam Namgyal, thân phượ ề ườ ứ ế ườ ạ ượ ệ ấ ụ 
c a th y tôi và là anh c a Lama Tseten, ng i có cái ch t tôi đã mô t   đ u sách này.ủ ầ ủ ườ ế ả ở ầ

Ông là m t con ng i bình d  khiêm cung, làm ngh  đ o đá d o, kh c nh ng câuộ ườ ị ề ẻ ạ ắ ữ  
th n chú và kinh lên đá. M t vài ng i nói h i còn tr  ông đã t ng làm th  săn, và đã thầ ộ ườ ồ ẻ ừ ợ ụ 
giáo v i m t b c th y vĩ đ i. Không ai bi t s  th t ông là m t hành gi , ông qu  là m t vớ ộ ậ ầ ạ ế ự ậ ộ ả ả ộ ị 
tu m t h nh. M t th i gian tr c khi ch t, ng i ta trông th y ông lên trên m t đ nh núi vàậ ạ ộ ờ ướ ế ườ ấ ộ ỉ  
c  ng i im lìm gi a n n tr i, m t nhìn vào không trung. Ông t  đ t ra nh ng bài thánh caứ ồ ữ ề ờ ắ ự ặ ữ  
đ  t ng đ c thay vì đ c nh ng bài c  truy n. Không ai bi t ông đang làm gì. R i ông ngãể ụ ọ ọ ữ ổ ề ế ồ  
b nh hay d ng nh  th , nh ng l  thay ông càng có v  sung s ng h n. Khi b nh tình trệ ườ ư ế ư ạ ẻ ướ ơ ệ ở 
n ng, gia đình ông th nh các b c th y và m i bác sĩ. Con trai ông d n ông nên nh  l i t tặ ỉ ậ ầ ờ ặ ớ ạ ấ  
c  nh ng giáo lý mà ông đã đ c nghe. Ông ch  m m c i b o:ả ữ ượ ỉ ỉ ườ ả

- Ta đã quên tu t lu t r i. V  l i ch ng có gì đ  mà nh . M i s  đ u huy n o,ố ố ồ ả ạ ẳ ể ớ ọ ự ề ễ ả  
nh ng ta tin t t c  đ u t t đ p. ư ấ ả ề ố ẹ

Ngay tr c khi ch t, vào năm ông 79 tu i, ông nói:ướ ế ổ

- Tôi ch  yêu c u m t chuy n là khi tôi ch t, hãy đ  thi hài tôi yên n đ ng đ ngỉ ầ ộ ệ ế ể ổ ừ ộ  
ch m trong m t tu n l .ạ ộ ầ ễ

Khi ông ch t, gia đình quàng thây ông và th nh các v  tu sĩ, l t ma đ n hành l  choế ỉ ị ạ ế ễ  
ông. H  đ t thi th  ông vào m t phòng nh  trong nhà, và h  không th  không đ  ý r ngọ ặ ể ộ ỏ ọ ể ể ằ  
m c dù bình th ng ông cao l n, lúc b y gi  h  đ a ông vào đó r t d  dàng, nh  th  làặ ườ ớ ấ ờ ọ ư ấ ễ ư ế  
ng i ông thu nh  l i. Đ ng th i có ánh sáng c u v ng t a kh p xung quanh nhà. Vàoườ ỏ ạ ồ ờ ầ ồ ỏ ắ  
ngày th  sáu, khi nhìn vào căn phòng, ng i ta th y thi th  ông càng rút l i thêm n a. Ngàyứ ườ ấ ể ạ ữ  
th  tám sau khi ông ch t, bu i sáng vào gi  làm tang l , nh ng ng i phu đ n đ  nh t xácứ ế ổ ờ ễ ữ ườ ế ể ặ  
ông. Khi m  nh ng v i li m ra, h  không th y gì ngoài ra là tóc và móng c a ng i đãở ữ ả ệ ọ ấ ủ ườ  
ch t.ế

Th y tôi Jamyang Khyentse b o đem nh ng di v t này đ n cho ngài xem, và ngài đãầ ả ữ ậ ế  
xác nh n đ y là m t tr ng h p c a thân th  bi n thành ánh sáng c u v ng.ậ ấ ộ ườ ợ ủ ể ế ầ ồ
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Ph n II - Ch tầ ế

Trong m t Ti p d n đ ng mà tôi bi t, Emily, m t bà tu i g n 70 đang ch t v iộ ế ẫ ườ ế ộ ổ ầ ế ớ  
b nh ung th  vú. Con gái bà đ n thăm hàng ngày, và d ng nh  có m t liên h  h nh phúcệ ư ế ườ ư ộ ệ ạ  
gi a hai m  con. Nh ng khi con gái bà b  v , thì Emily g n nh  luôn luôn ng i m t mìnhữ ẹ ư ỏ ề ầ ư ồ ộ  
mà khóc.

Sau m t th i gian, hóa ra lý do bà khóc là vì con gái bà hoàn toàn không ch u ch pộ ờ ị ấ  
nh n cái đi u không th  tránh là bà s  ch t, mà su t bu i c  khuyên m  hãy "có t  t ngậ ề ể ẽ ế ố ổ ứ ẹ ư ưở  
tích c c", hy v ng r ng nh  v y b nh ung th  c a bà có th  ch a kh i. S  tình b y gi  làự ọ ằ ờ ậ ệ ư ủ ể ữ ỏ ự ấ ờ  
Emiy ph i ôm nh ng ý t ng, nh ng n i s  hãi, kinh hoàng và bu n đau m t mình mìnhả ữ ưở ữ ỗ ợ ồ ộ  
bi t, không có ai đ  san s , không ai ph  giúp bà thám hi m nh ng tình hu ng y, không aiế ể ẻ ụ ể ữ ố ấ  
giúp bà th u hi u cu c đ i bà, và không ai giúp bà tìm m t ý nghĩa tích c c  trong cáiấ ể ộ ờ ộ ự ở  
ch t.ế

Ði u quan tr ng nh t trong đ i là thi t l p m t t ng giao th t tình vô úy v i nh ngề ọ ấ ờ ế ậ ộ ươ ậ ớ ữ  
ng i khác, và càng quan tr ng h n, v i m t ng i s p ch t - nh  tr ng h p Emily đãườ ọ ơ ớ ộ ườ ắ ế ư ườ ợ  
ch ng t  cho tôi th y. Th ng ng i s p ch t c m th y dè d t b t an, và không bi t ch cứ ỏ ấ ườ ườ ắ ế ả ấ ặ ấ ế ắ  
ý đ nh c a b n lúc b n đ n thăm l n đ u. B i v y đ ng t ng s  có chuy n gì kỳ di uị ủ ạ ạ ế ầ ầ ở ậ ừ ưở ẽ ệ ệ  
x y ra, hãy t  nhiên tho i mái. Ng i s p ch t th ng không nói h  mu n gì, nghĩ gì, nênả ự ả ườ ắ ế ườ ọ ố  
ng i g n h  không bi t nói gì hay làm gì cho h . Th t khó mà bi t h  đang c  nói cái gì,ườ ầ ọ ế ọ ậ ế ọ ố  
hay h  có th  đang che d u đi u gì. Ðôi khi ngay c  h  cũng không bi t. B i th , đi u c tọ ể ấ ề ả ọ ế ở ế ề ố  
y u tr c tiên là buông x  b t c  m t căng th ng nào trong b u không khí, b ng cách nàoế ướ ả ấ ứ ộ ẳ ầ ằ  
d  nh t và t  nhiên nh t.ễ ấ ự ấ

M t khi mi m tin c y đã đ c thi t l p, không khí b t căng, thì s  làm cho ng iộ ề ậ ượ ế ậ ớ ẽ ườ  
s p ch t b t đ u đ  c p nh ng gì h  th t tình mu n nói : hãy ân c n khuy n khích đ  hắ ế ắ ầ ề ậ ữ ọ ậ ố ầ ế ể ọ 
c m th y tho i mái mà nói ra nh ng ý nghĩ, lo s  và c m xúc c a h  v  cái ch t s p đ n.ả ấ ả ữ ợ ả ủ ọ ề ế ắ ế  
S  nói tr ng ra nh ng c m xúc y m t cách chân thành là đi u c t t y đ  có đ c m tự ắ ữ ả ấ ộ ề ố ủ ể ượ ộ  
cu c đ i thay, gi ng hòa v i cu c đ i và ch t m t cái ch t t t đ p. B n c n ph i độ ổ ả ớ ộ ờ ế ộ ế ố ẹ ạ ầ ả ể 
ng i s p ch t hoàn toàn t  do bày t , cũng nh  cho b n đ  c  gan đ  nói ra nh ng đi uườ ắ ế ự ỏ ư ạ ủ ả ể ữ ề  
mà ng i s p ch t đang c n.ườ ắ ế ầ

Khi ng i s p ch t cu i cùng ch u nói ra nh ng c m nghĩ riêng t  c a h  thì đ ngườ ắ ế ố ị ữ ả ư ủ ọ ừ  
ng t l i, t  ch i hay gi m nh  nh ng gì h  nói. Ng i h p h i hay b nh n ng s p ch t làắ ờ ừ ố ả ẹ ữ ọ ườ ấ ố ệ ặ ắ ế  
đang  m t giai đo n d  b  th ng t n nh t trong đ i h , nên b n ph i v n d ng t t cở ộ ạ ễ ị ươ ổ ấ ờ ọ ạ ả ậ ụ ấ ả 
khéo léo và tình c m, s  c m thông, t  m n c a b n đ  giúp h  th  l  tâm can. Hãy h cả ự ả ừ ẫ ủ ạ ể ọ ổ ộ ọ  
l ng nghe, h c im l ng thu vào, m t s  im l ng c i m , tr m tĩnh, làm cho ng i s p ch tắ ọ ặ ộ ự ặ ở ở ầ ườ ắ ế  
c m th y đ c ch p nh n. Hãy h t s c tho i mái t  nhiên, ng i đó v i ng i s p ch tả ấ ượ ấ ậ ế ứ ả ự ồ ớ ườ ắ ế  
xem nh  là b n không có vi c gì quan tr ng h n, vui h n th  đ  mà làm.ư ạ ệ ọ ơ ơ ế ể

Tôi đã nh n th y r ng trong vi c ch t chóc cũng nh  trong t t c  m i tình hu ngậ ấ ằ ệ ế ư ấ ả ọ ố  
tr m tr ng c a cu c đ i, có hai đi u h u ích nh t : thái đ  th c ti n và óc hài h c. Óc hàiầ ọ ủ ộ ờ ề ữ ấ ộ ự ễ ướ  
h c có m t đ ng l i kỳ di u đ  gi m b t không khí căng th ng, giúp đ t ti n trình ch tướ ộ ườ ố ệ ể ả ớ ẳ ặ ế ế  
vào đúng vi n nh ph  quát c a nó, đánh tan tính cách nghiêm tr ng quá m c c a tìnhễ ả ổ ủ ọ ứ ủ  
hu ng. V y b n hãy x  d ng óc hài h c càng nh  nhàng khéo léo càng t t. Tôi cũng th yố ậ ạ ử ụ ướ ẹ ố ấ  



r ng, theo kinh nghi m riêng tôi, đi u c n y u là không nên xem cái gì quá riêng t . Ng iằ ệ ề ầ ế ư ườ  
s p ch t, vào m t lúc b t ng , có th  bi n b n thành m c tiêu cho t t c  s  gi n d  hayắ ế ộ ấ ờ ể ế ạ ụ ấ ả ự ậ ữ  
trách móc c a h . Elisabeth Kubler-Ross nói r ng : s  gi n d , trách móc có th  "trút lênủ ọ ằ ự ậ ữ ể  
m i phía, nh m vào hoàn c nh xung quanh, vào nh ng lúc hoàn toàn b t ng " . Ð ngọ ằ ả ữ ấ ờ ừ  
t ng t ng s  gi n d  y th t s  nh m vào b n ; nh n chân đ c nó tuôn phát t  s  loưở ượ ự ậ ữ ấ ậ ự ắ ạ ậ ượ ừ ự  
s  đau bu n nh  th  nào, s  làm cho b n kh i ph n ng b ng nh ng cách có th  làm h ngợ ồ ư ế ẽ ạ ỏ ả ứ ằ ữ ể ỏ  
m i liên h  gi a b n v i ng i s p ch t.ố ệ ữ ạ ớ ườ ắ ế

Ðôi khi b n có th  mu n gi ng đ o cho ng i s p ch t nghe, ho c cho h  công th cạ ể ố ả ạ ườ ắ ế ặ ọ ứ  
tu t p c a riêng b n, xin hãy tuy t đ i tránh làm chuy n y, nh t là khi b n không bi tậ ủ ạ ệ ố ệ ấ ấ ạ ế  
ng i s p ch t có mu n v y không ! Không ai mu n đ c "c u r i" v i ni m tin c a m tườ ắ ế ố ậ ố ượ ứ ỗ ớ ề ủ ộ  
ng i khác. Hãy nh  công vi c c a b n không ph i là hoán c i m t ng i nào theo m tườ ớ ệ ủ ạ ả ả ộ ườ ộ  
đ ng (đ o) nào, mà là giúp cho ng i tr c m t liên l c đ c v i năng l c c a chính h ,ườ ạ ườ ướ ắ ạ ượ ớ ự ủ ọ  
ni m tin, tinh th n hay b t c  gì khác  trong h . Dĩ nhiên n u ng i s p ch t th c sề ầ ấ ứ ở ọ ế ườ ắ ế ự ự  
mu n nghe nh ng v n đ  tâm linh, và th c s  mu n bi t b n nghĩ gì v  h , thì cũng khôngố ữ ấ ề ự ự ố ế ạ ề ọ  
nên quá dè d t.ặ

Ð ng quá trông mong r ng s  giúp đ  c a b n phát sinh nh ng k t qu  m u nhi mừ ằ ự ỡ ủ ạ ữ ế ả ầ ệ  
n i ng i s p ch t hay “c u r i” h . B n ch  th t v ng mà thôi. Ng i ta s  ch t nh  khiơ ườ ắ ế ứ ỗ ọ ạ ỉ ấ ọ ườ ẽ ế ư  
h  đã s ng, h  v n nguyên v n là h .ọ ố ọ ẫ ẹ ọ

Mu n thi t l p đ c t ng giao th c s , b n ph i làm m t n  l c quy t đ nh là số ế ậ ượ ươ ự ự ạ ả ộ ỗ ự ế ị ẽ 
nhìn ng i y theo cu c đ i h , b i c nh h , l ch s  h , ch p nh n con ng i c a hườ ấ ộ ờ ọ ố ả ọ ị ử ọ ấ ậ ườ ủ ọ 
không chút dè d t. Cũng đ ng bu n n u s  giúp đ  c a b n d ng nh  đem l i r t ít hi uặ ừ ồ ế ự ỡ ủ ạ ườ ư ạ ấ ệ  
qu  và ng i s p ch t không đáp ng. Chúng ta không th  bi t đ c nh ng hi u qu  sâuả ườ ắ ế ứ ể ế ượ ữ ệ ả  
xa mà s  săn sóc c a chúng ta đem l i.ự ủ ạ

 Ch ng t  tình yêu vô đi u ki nứ ỏ ề ệ

Ng i s p ch t c n nh t là ta bày t  v i h  m t tình yêu hoàn toàn vô đi u ki n,ườ ắ ế ầ ấ ỏ ớ ọ ộ ề ệ  
không mong đ i b t c  gì. Ð ng nghĩ b n ph i là m t ng i chuyên môn trong trong b tợ ấ ứ ừ ạ ả ộ ườ ấ  
c  ki u nào. Hãy t  nhiên, hãy chính là b n, là m t ng i b n chân tình, thì ng i s pứ ể ự ạ ộ ườ ạ ườ ắ  
ch t s  an tâm r ng b n th t s   v i h , c m thông v i h  nh  m t con ng i đ i v iế ẽ ằ ạ ậ ự ở ớ ọ ả ớ ọ ư ộ ườ ố ớ  
m t con ng i.ộ ườ

Tôi đã nói "T  cho ng i s p ch t m t tình yêu vô đi u ki n", nh ng  vài tr ngỏ ườ ắ ế ộ ề ệ ư ở ườ  
h p đi u y hoàn toàn không d . Chúng ta có th  có m t l ch s  dài đau kh  v i ng i y,ợ ề ấ ễ ể ộ ị ử ổ ớ ườ ấ  
có th  c m th y t i l i v  nh ng gì mình làm đ i v i h  trong quá kh , ho c c m th y ânể ả ấ ộ ỗ ề ữ ố ớ ọ ứ ặ ả ấ  
h n v  nh ng gì h  đã làm cho ta. ậ ề ữ ọ

B i th , tôi xin đ  ngh  hai đ ng l i đ n gi n đ  b n có th  bung ra tình yêu trongở ế ề ị ườ ố ơ ả ể ạ ể  
b n đ i v i ng i s p ch t. Tôi và các b n tôi khi làm vi c v i nh ng ng i s p ch t đãạ ố ớ ườ ắ ế ạ ệ ớ ữ ườ ắ ế  
nh n th y hai ph ng pháp này r t hi u nghi m : ậ ấ ươ ấ ệ ệ

Th  nh t, hãy nhìn ng i s p ch t tr c m t b n và nghĩ h  cũng nh  ta, cũng cóứ ấ ườ ắ ế ướ ắ ạ ọ ư  
nh ng nhu c u gi ng ta, mu n đ c h nh phúc, mu n tránh đau kh , h  cũng có n i côữ ầ ố ố ượ ạ ố ổ ọ ỗ  
đ n nh  ta, n i s  đ i v i cái ch a bi t, cũng có nh ng lãnh v c bu n kh  âm th m, cũngơ ư ỗ ợ ố ớ ư ế ữ ự ồ ổ ầ  
có nh ng c m giác b  v  mà h  ch  m  h  nhìn nh n. N u b n nghĩ th , tim b n s  m  raữ ả ơ ơ ọ ỉ ơ ồ ậ ế ạ ế ạ ẽ ở  
v  phía ng i y, và tình yêu s  hi n di n gi a b n và ng i s p ch t.ề ườ ấ ẽ ệ ệ ữ ạ ườ ắ ế

Ph ng pháp th  hai còn hi u l c h n, là đ t b n vào đ a v  ng i s p ch t. T ngươ ứ ệ ự ơ ặ ạ ị ị ườ ắ ế ưở  
t ng b n đang n m trên gi ng tr c m t b n, đang đ i di n cái ch t. T ng t ngượ ạ ằ ườ ướ ắ ạ ố ệ ế ưở ượ  
b n đang  đ y, đau đ n và cô đ c - r i th c s  t  h i mình : Ta s  c n gì nh t ? Ta sạ ở ấ ớ ộ ồ ự ự ự ỏ ẽ ầ ấ ẽ 
thích gì nh t ? Ta s  th c s  mong mu n gì t  n i ng i b n tr c m t ta ?ấ ẽ ự ự ố ừ ơ ườ ạ ướ ặ



N u b n làm hai th c t p này, tôi nghĩ b n s  tìm ra r ng, cái mà ng i s p ch tế ạ ự ậ ạ ẽ ằ ườ ắ ế  
c n nh t là cái mà chính b n c n nh t : đ c yêu th ng, đ c ch p nh n.ầ ấ ạ ầ ấ ượ ươ ượ ấ ậ

 *

Tôi cũng th ng th y r ng nh ng ng i m n ng khao khát đ c s , đ c xem nhườ ấ ằ ữ ườ ố ặ ượ ờ ượ ư 
ng i s ng, ch  không ph i ch  là nh ng ch ng b nh. M t ni m an i l n lao có th  đ nườ ố ứ ả ỉ ữ ứ ệ ộ ề ủ ớ ể ế  
v i ng i b nh n ng n u ta ch  c m tay h , nhìn vào m t h , nh  nhàng chà xát h  hayớ ườ ệ ặ ế ỉ ầ ọ ắ ọ ẹ ọ  
ôm h  trong vòng tay, hay cùng th  v i h  m t nh p th  nh  nhàng. Thân th  cũng có ngônọ ở ớ ọ ộ ị ở ẹ ể  
ng  yêu th ng c a riêng nó, hãy x  d ng nó đ ng s  hãi, b n s  th y b n đem l i choữ ươ ủ ử ụ ừ ợ ạ ẽ ấ ạ ạ  
ng i s p ch t ni m an i và tho i mái.ườ ắ ế ề ủ ả

Th ng chúng ta quên r ng ng i s p ch t đang m t c  th  gi i c a h  : nhà c a,ườ ằ ườ ắ ế ấ ả ế ớ ủ ọ ử  
công vi c, b n bè, thân th  và tâm trí ; h  đang m t t t c  m i th . T t c  nh ng m t mátệ ạ ể ọ ấ ấ ả ọ ứ ấ ả ữ ấ  
mà ta có th  kinh quá trong đ i h p l i thành m t s  m t mát tràn tr  khi ta ch t, h i làmể ờ ợ ạ ộ ự ấ ề ế ỏ  
sao m t ng i s p ch t không ba h i s , ba h i gi n d , ba h i bu n ? Elizabeth Kubler-ộ ườ ắ ế ồ ợ ồ ậ ữ ồ ồ
Ross k  năm giai đo n trong ti n trình gi ng hòa v i cái ch t : ch i b , gi n d , m c c ,ể ạ ế ả ớ ế ố ỏ ậ ữ ặ ả  
xu ng tinh th n, và ch p nh n. Dĩ nhiên không ph i ai cũng qua c  năm giai đo n y, ho cố ầ ấ ậ ả ả ạ ấ ặ  
luôn luôn theo th  t  y. V i vài ng i, con đ ng đi đ n ch p nh n cái ch t có th  r tứ ự ấ ớ ườ ườ ế ấ ậ ế ể ấ  
dài và đ y chông gai ; có nh ng ng i hoàn toàn không đ t đ n giai đo n ch p nh n. N nầ ữ ườ ạ ế ạ ấ ậ ề  
văn hóa chúng ta (Tây ph ng) không giúp cho con ng i có cái t m nhìn xa v  t  t ng,ươ ườ ầ ề ư ưở  
c m xúc, và kinh nghi m c a chính mình, khi n nhi u ng i - khi đ i m t cái ch t và thả ệ ủ ế ề ườ ố ặ ế ử 
thách cu i cùng này - t  th y mình b  l a b p b i chính s  ngu si c a mình, l y làm vô cùngố ự ấ ị ừ ị ở ự ủ ấ  
b t mãn, gi n d , nh t là khi không có ai mu n hi u h  và nh ng nhu c u tha thi t nh tấ ậ ữ ấ ố ể ọ ữ ầ ế ấ  
c a h  (khi s p ch t). Ciceley Saunders, tiên phong c a phong trào Ti p d n đ ng  Anhủ ọ ắ ế ủ ế ẫ ườ ở  
qu c, vi t : "M t l n tôi h i m t ng i s p ch t r ng h  c n gì h n h t n i nh ng ng iố ế ộ ầ ỏ ộ ườ ắ ế ằ ọ ầ ơ ế ơ ữ ườ  
săn sóc h . Ông ta b o, tôi c n m t ng i có v  c  g ng đ  hi u tôi”. Qu  th c không thọ ả ầ ộ ườ ẻ ố ắ ể ể ả ự ể 
nào hoàn toàn hi u đ c m t ng i khác, nh ng tôi không bao gi  quên r ng ông ta khôngể ượ ộ ườ ư ờ ằ  
đòi h i s  thành công, mà ch  mong có m t ng i nào quan tâm đ n s  c  g ng tìm hi u.ỏ ự ỉ ộ ườ ế ự ố ắ ể

Ch  c t chúng ta đ  quan tâm đ  c  g ng hi u ng i s p ch t, và tr n an h  r ng dùỉ ố ủ ể ố ắ ể ườ ắ ế ấ ọ ằ  
h  c m th y gì đi n a, dù h  có b t mãn, gi n d  cũng là chuy n th ng. S  ch t s  đemọ ả ấ ữ ọ ấ ậ ữ ệ ườ ự ế ẽ  
l i nhi u c m xúc b  c ch  : s  bu n r u, s  tr  lì hay m c c m t i l i, hay c  đ n sạ ề ả ị ứ ế ự ồ ầ ự ơ ặ ả ộ ỗ ả ế ự 
ganh t  v i ng i còn m nh kh e. Hãy giúp ng i s p ch t đ ng đè nén nh ng c m xúcị ớ ườ ạ ỏ ườ ắ ế ừ ữ ả  

y khi chúng kh i lên. Hãy  l i v i h  khi nh ng c n sóng đau đ n bu n kh  đang lên,ấ ở ở ạ ớ ọ ữ ơ ớ ồ ổ  
cùng v i s  ch p nh n, th i gian và kiên nh n, thông c m, nh ng c m xúc y t  t  l ngớ ự ấ ậ ờ ẫ ả ữ ả ấ ừ ừ ắ  
xu ng và tr  l i cho ng i s p ch t n n t ng an bình, tĩnh l ng và s  sáng su t mà tố ả ạ ườ ắ ế ề ả ặ ự ố ự 
th m sâu v n th c là c a h .ẳ ố ự ủ ọ

Ð ng c  làm b  quá minh tri t, đ ng luôn luôn c  tìm l i gì cho sâu s c. B n khôngừ ố ộ ế ừ ố ờ ắ ạ  
c n ph i làm hay nói m t đi u gì đ  làm cho s  th  tr  nên t t h n. Ch  c n hi n di n ầ ả ộ ề ể ự ể ở ố ơ ỉ ầ ệ ệ ở 
đ y m t cách tr n v n càng t t. N u b n c m th y lo ng i, s  hãi không bi t ph i làm gì,ấ ộ ọ ẹ ố ế ạ ả ấ ạ ợ ế ả  
thì hãy th ng th n nói ra nh  v y, và xin ng i s p ch t giúp đ  b n, đ  b n bi t ph iẳ ắ ư ậ ườ ắ ế ỡ ạ ể ạ ế ả  
làm gì. S  chân thành này s  đem b n và ng i s p ch t l i g n nhau h n, m  ra m t sự ẽ ạ ườ ắ ế ạ ầ ơ ở ộ ự 
truy n thông tho i mái h n. Ðôi khi ng i s p ch t bi t h n chúng ta nhi u, cách th  nàoề ả ơ ườ ắ ế ế ơ ề ế  
đ  giúp đ  h , và chúng ta c n ph i bi t làm sao đ  rút t  trí tu  c a h , và đ  h  cho taể ỡ ọ ầ ả ế ể ừ ệ ủ ọ ể ọ  
bi t nh ng gì h  bi t. Cicely Saunders đã b o chúng ta ph i t  nh c mình r ng, khi  c nhế ữ ọ ế ả ả ự ắ ằ ở ạ  
ng i s p ch t chúng ta không ch  là ng i "cho" mà thôi. "S m hay mu n, ai làm vi c v iườ ắ ế ỉ ườ ớ ộ ệ ớ  
ng i s p ch t cũng bi t mình "nh n" đ c nhi u h n "cho", vì ta h c đ c s  kiên nh n,ườ ắ ế ế ậ ượ ề ơ ọ ượ ự ẫ  
can đ m và thông th ng, óc hài h c. Chúng tôi c n ph i nói th ...". Th ng ta có thả ườ ướ ầ ả ế ườ ể 
làm cho ng i s p ch t lên tinh th n khi ta công nh n s  can đ m c a h .ườ ắ ế ầ ậ ự ả ủ ọ

Tôi cũng nh n ra r ng tôi đã đ c ng i s p ch t giúp cho tôi nh  m t đi u : conậ ằ ượ ườ ắ ế ớ ộ ề  
ng i tr c m t tôi, ng i đang ch t y,  đâu đó, v n là m t ng i t t, dù h  có n iườ ướ ặ ườ ế ấ ở ẫ ộ ườ ố ọ ổ  



gi n, gây kinh hoàng trong ch c lát, nh ng n u chúng ta t p trung vào thi n tính y n i h ,ậ ố ư ế ậ ệ ấ ơ ọ  
ta s  t  ch  và có đ c l i nhìn c n thi t đ  tr  nên càng h u ích cho h  càng t t. Cũngẽ ự ế ượ ố ầ ế ể ở ữ ọ ố  
nh  khi b n gây g  v i m t ng i b n thân, b n không quên nh ng tính t t nh t c aư ạ ổ ớ ộ ườ ạ ạ ữ ố ấ ủ  
ng i y. Hãy làm nh  v y v i ng i s p ch t. Ð ng phê phán h , dù h  có n i lênườ ấ ư ậ ớ ườ ắ ế ừ ọ ọ ổ  
nh ng c m xúc nh  th  nào. S  ch p nh n c a b n s  làm cho ng i ch t có đ c ni mữ ả ư ế ự ấ ậ ủ ạ ẽ ườ ế ượ ề  
tho i mái t  nhiên mà h  đang c n. Ð i x  v i h  nh  th  m t đôi khi h  cũng có tínhả ự ọ ầ ố ử ớ ọ ư ể ộ ọ  

y : c i m , th ng yêu, đ  l ng.ấ ở ở ươ ộ ượ

 m t bình di n tâm linh sâu xa h n, tôi nh n th y m t đi u vô cùng l i ích là nhỞ ộ ệ ơ ậ ấ ộ ề ợ ớ 
ng i s p ch t có Ph t tính, dù h  có nh n ra hay không, và ti m năng đ t giác ng . Khiườ ắ ế ậ ọ ậ ề ạ ộ  
ng i y ti n g n h n đ n cái ch t, thì kh  năng y l i càng l n h n v  nhi u ph ngườ ấ ế ầ ơ ế ế ả ấ ạ ớ ơ ề ề ươ  
di n. V y h  đáng đ c nhi u săn sóc và kính tr ng h n.ệ ậ ọ ượ ề ọ ơ

Nói th tậ

Ng i ta th ng h i tôi : "Có nên cho ng i b n bi t h  s p ch t không ?". Và tôiườ ườ ỏ ườ ệ ế ọ ắ ế  
luôn tr  l i : "Có, và càng l ng l , t  t , nh y c m, càng khéo léo càng t t". Nhi u nămả ờ ặ ẽ ử ế ạ ả ố ề  
thăm vi ng ng i m và ng i h p h i khi n tôi đ ng ý v i Elizabeth Ross r ng : “Ph nế ườ ố ườ ấ ố ế ồ ớ ằ ầ  
đông, n u không nói là t t c  ng i ch t đ u bi t h  s p ch t. H  c m th y đi u đó quaế ấ ả ườ ế ề ế ọ ắ ế ọ ả ấ ề  
s  thay đ i n i l i chăm sóc, qua thái đ  đ i khác c a ng i ta đ i v i mình, qua s  hự ổ ơ ố ộ ổ ủ ườ ố ớ ự ạ 
gi ng hay tránh làm n, qua g ng m t đ m l  hay v  nghiêm tr ng c a m t ng i bà conọ ồ ươ ặ ẫ ệ ẻ ọ ủ ộ ườ  
không gi u đ c c m xúc".ấ ượ ả

Tôi v n th y ng i ta th ng bi t theo b n năng r ng h  s p ch t, nh ng ph i nhẫ ấ ườ ườ ế ả ằ ọ ắ ế ư ả ờ 
ng i khác - bác sĩ hay ng i thân - xác nh n đi u này. N u h  không xác nh n, thì ng iườ ườ ậ ề ế ọ ậ ườ  
s p ch t có th  nghĩ r ng vì ng i thân c a h  không th  ch u n i cái tin y. Và r i ng iắ ế ể ằ ườ ủ ọ ể ị ổ ấ ồ ườ  
s p ch t cũng không đ  c p v n đ  làm gì n a. S  thi u chân th t này ch  làm cho ng iắ ế ề ậ ấ ề ữ ự ế ậ ỉ ườ  
ch t càng thêm lo l ng, cô đ n. Tôi nghĩ r ng c n cho h  bi t s  th t, vì n u không, làmế ắ ơ ằ ầ ọ ế ự ậ ế  
sao h  có th  d n mình cho cái ch t ? Làm sao h  có th  đ a nh ng m i quan h  v i cu cọ ể ọ ế ọ ể ư ữ ố ệ ớ ộ  
đ i đi đ n m t k t thúc th c s  ? Làm sao h  có th  gi i quy t nh ng v n đ  th c t  màờ ế ộ ế ự ự ọ ể ả ế ữ ấ ề ự ế  
h  c n ph i gi i quy t ? Làm sao h  có th  giúp nh ng ng i thân c a h  s ng - nh ngọ ầ ả ả ế ọ ể ữ ườ ủ ọ ố ữ  
ng i h  b  l i ?ườ ọ ỏ ạ

Theo quan đi m c a tôi, k  nh  m t hành gi  tâm linh, thì ch t là m t c  h i l n để ủ ể ư ộ ả ế ộ ơ ộ ớ ể 
ng i ta hòa gi i v i toàn th  cu c đ i mình, và tôi đã trông th y nhi u, r t nhi u ng iườ ả ớ ể ộ ờ ấ ề ấ ề ườ  
nhân d p này đ  thay đ i tính n t và đ t đ n g n h n s  th t sâu xa nh t c a h . B i v y,ị ể ổ ế ạ ế ầ ơ ự ậ ấ ủ ọ ở ậ  
n u ta bi t m t cách t  nh  và t  t , nói s m cho ng i kia bi t h  s p ch t, thì th  là taế ế ộ ế ị ử ế ớ ườ ế ọ ắ ế ế  
giúp h  có th i gian chu n b  và tìm th y can đ m, s c m nh c a chính h , và tìm th y ýọ ờ ẩ ị ấ ả ứ ạ ủ ọ ấ  
nghĩa cu c đ i.ộ ờ

Tôi xin k  l i câu chuy n tôi nghe ch  Brigid k  - ch  là m t y tá tu sĩ Công giáo ph cể ạ ệ ị ể ị ộ ụ  
v  trong m t Ti p d n đ ng  Ái Nhĩ Lan. Ông Murphi, đ  trên l c tu n, ông và v  ôngụ ộ ế ẫ ườ ở ộ ụ ầ ợ  
đã đ c bác sĩ cho bi t là ông s  không còn s ng bao lâu n a. Ngày hôm sau, bà Murphiượ ế ẽ ố ữ  
ch  ch ng  Ti p d n đ ng, h  nói chuy n và khóc su t ngày. Ch  Brigid nhìn hai ng iờ ồ ở ế ẫ ườ ọ ệ ố ị ườ  
b n già nói chuy n và th ng òa lên khóc, vi c này x y ra ba ngày liên ti p làm cho ch  tạ ệ ườ ệ ả ế ị ự  
h i có nên xen vào hay không ? Nh ng đ n hôm sau, hai v  ch ng đ t ng t thay đ i : h  cóỏ ư ế ợ ồ ộ ộ ổ ọ  
v  th  thái an bình, c m tay nhau và t  l  yêu th ng nhau r t m c.ẻ ư ầ ỏ ộ ươ ấ ự

Ch  Brigid đã ch n bà Murphi  hành lang đ  h i có chuy n gì x y ra, đã thay đ i rõị ậ ở ể ỏ ệ ả ổ  
r t thái đ  c a h  nh  th . Bà Murphi k , khi c  hai ng i đ u nh n chân r ng ông ch ngệ ộ ủ ọ ư ế ể ả ườ ề ậ ằ ồ  
s p ch t, thì h  nhìn l i bao năm chung s ng, và nhi u k  ni m tr  v  trong trí h . H  đãắ ế ọ ạ ố ề ỷ ệ ở ề ọ ọ  
c i nhau g n 40 năm, và dĩ nhiên h  c m th y m t n i đau bu n l n lao ; nghĩ và nói vướ ầ ọ ả ấ ộ ỗ ồ ớ ề 
nh ng vi c mà h  s  không bao gi  cùng nhau làm đ c n a. Khi y, ông Murphi bèn vi tữ ệ ọ ẽ ờ ượ ữ ấ ế  
t  di chúc và nh ng trăn tr i cu i cùng cho nh ng ng i con l n. T t c  vi c này th tờ ữ ố ố ữ ườ ớ ấ ả ệ ậ  



bu n ghê g m, vì th t cam go đ  mà buông t t c , nh ng h  v n ti n hành, vì ông Murphiồ ớ ậ ể ấ ả ư ọ ẫ ế  
mu n k t thúc đ i mình m t cách t t đ p.ố ế ờ ộ ố ẹ

Ch  Brigid b o tôi r ng, trong 3 tu n k  ti p ông Murphi còn s ng, hai ng i t a raị ả ằ ầ ế ế ố ườ ỏ  
m t s  bình an và m t c m giác yêu th ng kỳ di u, đ n gi n, Ngay c  sau khi ch ngộ ự ộ ả ươ ệ ơ ả ả ồ  
ch t, bà Murphi v n ti p t c đ n Ti p d n đ ng đ  thăm vi ng b nh nhân, n i đó bà đãế ẫ ế ụ ế ế ẫ ườ ể ế ệ ơ  
tr  thành m t ngu n c m h ng cho t t c  m i ng i.ở ộ ồ ả ứ ấ ả ọ ườ

Câu chuy n này cho tôi th y t m quan tr ng c a vi c nói s m cho ng i s p ch tệ ấ ầ ọ ủ ệ ớ ườ ắ ế  
bi t s  th t, và s  l i ích l n lao khi bi t đ i di n sòng ph ng v i n i đau m t mát. Ôngế ự ậ ự ợ ớ ế ố ệ ẳ ớ ỗ ấ  
bà Murphi bi t h  s p m t đi nhi u th , nh ng nh  cùng nhau đ i phó v i nh ng m t mátế ọ ắ ấ ề ứ ư ờ ố ớ ữ ấ  

y, cùng san s  n i bu n, h  cùng tìm đ c cái mà h  không th  m t, đó là tình yêu sâu xaấ ẻ ỗ ồ ọ ượ ọ ể ấ  
gi a h  s  còn mãi sau khi ông ch t.ữ ọ ẽ ế

S  ch tợ ế

Tôi ch c r ng m t trong nh ng đi u mà bà Murphi giúp ch ng bà, là bà đã đ i m tắ ằ ộ ữ ề ồ ố ặ  
v i cái n i s  ch t c a chính bà ngay trong tâm kh m. B n không th  giúp đ  m t ng iớ ỗ ợ ế ủ ả ạ ể ỡ ộ ườ  
s p ch t n u b n không nh n ra n i s  ch t làm ta b i r i nh  th  nào, đem l i nh ng sắ ế ế ạ ậ ỗ ợ ế ố ố ư ế ạ ữ ợ 
hãi khó ch u nh t. Làm vi c v i ng i s p ch t gi ng nh  đ i di n v i m t t m g ngị ấ ệ ớ ườ ắ ế ố ư ố ệ ớ ộ ấ ươ  
láng bóng ghê r n v  s  th c c a chính mình. B n th y trong đó g ng m t, n i kinhợ ề ự ự ủ ạ ấ ươ ặ ỗ  
hoàng c a chính b n, và c a n i s  ch t n i b n. N u b n không nhìn và ch p nh nủ ạ ủ ỗ ợ ế ơ ạ ế ạ ấ ậ  
g ng m t kinh hoàng s  hãi đó trong chính b n, thì làm sao b n có th  ch u đ ng nó  n iươ ặ ợ ạ ạ ể ị ự ở ơ  
ng i đ i di n ? Khi đ n giúp đ  ng i s p ch t, b n c n ph i khám xét m i ph n ngườ ố ệ ế ỡ ườ ắ ế ạ ầ ả ỗ ả ứ  
c a chính b n, vì ph n ng c a b n s  ph n chi u trên ph n ng c a ng i s p ch t, vàủ ạ ả ứ ủ ạ ẽ ả ế ả ứ ủ ườ ắ ế  
s  đóng góp m t ph n l n vào s  giúp đ  h  hay tàn h i h .ẽ ộ ầ ớ ự ỡ ọ ạ ọ

Nhìn vào n i s  ch t c a b n m t cách th c thà cũng s  giúp b n trong chính cu cỗ ợ ế ủ ạ ộ ự ẽ ạ ộ  
hành trình c a b n ti n đ n s  tr ng thành. Ðôi khi tôi nghĩ không cách nào giúp ta mauủ ạ ế ế ự ưở  
chóng tr ng thành trong đ o làm ng i, h n là làm vi c v i nh ng ng i s p ch t. Sănưở ạ ườ ơ ệ ớ ữ ườ ắ ế  
sóc ng i s p ch t đã là m t s  quán t ng sâu xa và m t t  duy v  cái ch t c a chínhườ ắ ế ộ ự ưở ộ ư ề ế ủ  
b n. Ð y là m t cách đ  đ i di n và làm vi c v i cái ch t. Khi b n làm vi c v i ng iạ ấ ộ ể ố ệ ệ ớ ế ạ ệ ớ ườ  
s p ch t, b n có th  đi đ n m t th  quy t đ nh, m t th u hi u rõ ràng cái gì là tr ng tâmắ ế ạ ể ế ộ ứ ế ị ộ ấ ể ọ  
căn đ  nh t c a cu c đ i.ể ấ ủ ộ ờ

Th c s  h c cách giúp đ  ng i s p ch t là b t đ u h t s  và có trách nhi m v  cáiự ự ọ ỡ ườ ắ ế ắ ầ ế ợ ệ ề  
ch t c a chính b n, và tìm ra trong chính b n, kh i th y c a m t lòng bi m n vô b  màế ủ ạ ạ ở ủ ủ ộ ẫ ờ  
b n có th  ch a h  ng  đ n.ạ ể ư ề ờ ế

Ý th c n i s  ch t n i chính b n s  giúp b n vô vàn trong vi c bi t đ n n i s  hãiứ ỗ ợ ế ơ ạ ẽ ạ ệ ế ế ỗ ợ  
n i ng i s p ch t. Hãy t ng t ng sâu xa đi u y ra sao : s  n i đau đ n càng lúc càngơ ườ ắ ế ưở ượ ề ấ ợ ỗ ớ  
tăng không ch u n i, s  đau kh , s  m t t  cách, s  ph i l  thu c ng i khác, s  r ng taị ổ ợ ổ ợ ấ ư ợ ả ệ ộ ườ ợ ằ  
đã s ng m t đ i vô nghĩa, s  chia lìa v i t t c  nh ng gì ta th ng yêu, s  m t s  t  ch ,ố ộ ờ ợ ớ ấ ả ữ ươ ợ ấ ự ự ế  
s  m t s  kính tr ng, và ló l  n i s  hãi l n nh t c a chúng ta là s  chính n i s  hãi, ta cợ ấ ự ọ ẽ ỗ ợ ớ ấ ủ ợ ỗ ợ ứ 
càng tránh né thì nó càng m nh thêm.ạ

Thông th ng khi s  hãi, b n c m th y b  cô l p m t mình, không bè b n. Nh ngườ ợ ạ ả ấ ị ậ ộ ạ ư  
n u có ng i  bên b n và nói h  cũng s , thì khi y b n nh n ra r ng s  hãi là chuy n aiế ườ ở ạ ọ ợ ấ ạ ậ ằ ợ ệ  
cũng có, khi y cái rìa s c c nh c a nó, n i s  riêng t , b  t c m t. N i s  hãi c a b nấ ắ ạ ủ ỗ ợ ư ị ướ ấ ỗ ợ ủ ạ  
đ c đ a v  trong b i c nh s  hãi c a con ng i nói chung. Khi y b n có th  c m thôngượ ư ề ố ả ợ ủ ườ ấ ạ ể ả  
h n, t  bi h n, và x  v i n i s  c a b n m t cách tích c c, có ích h n nhi u.ơ ừ ơ ử ớ ỗ ợ ủ ạ ộ ự ơ ề

Càng ch m trán và ch p nh n n i s  c a riêng b n, b n càng nh y c m đ i v i n iạ ấ ậ ỗ ợ ủ ạ ạ ạ ả ố ớ ỗ  
s  c a ng i s p ch t tr c m t b n. B n s  th y mình phát tri n đ c thông minh tríợ ủ ườ ắ ế ướ ắ ạ ạ ẽ ấ ể ượ  
tu  đ  giúp ng i y đ a n i s  hãi c a h  ra ánh sáng, x  lý nó, và kh i s  khéo léo xuaệ ể ườ ấ ư ỗ ợ ủ ọ ử ở ự  



tan nó. Vì đ i di n n i s  hãi c a b n không nh ng làm cho b n d n dĩ h n, có lòngố ệ ỗ ợ ủ ạ ữ ạ ạ ơ  
th ng h n, sáng su t h n, mà nó còn làm b n khéo léo h n, và s  khéo léo y s  m  raươ ơ ố ơ ạ ơ ự ấ ẽ ở  
cho b n nhi u ph ng pháp giúp ng i ch t hi u và đ i m t v i n i s  hãi c a h .ạ ề ươ ườ ế ể ố ặ ớ ỗ ợ ủ ọ

M t trong nh ng n i lo s  mà chúng ta có th  xua đu i d  dàng nh t là s  đau đ nộ ữ ỗ ợ ể ổ ễ ấ ợ ớ  
trong khi ch t, nh  t t c  chúng ta đ u s . Tôi mu n nghĩ r ng m i ng i trên th  gi iế ư ấ ả ề ợ ố ằ ọ ườ ế ớ  
bây gi  đ u có th  bi t không c n ph i s  nh  th . N i đau th  xác c n đ c gi  m c t iờ ề ể ế ầ ả ợ ư ế ỗ ể ầ ượ ữ ứ ố  
thi u vì ch t cũng đ  đau kh  r i. M t s  kh o sát  Ti p d n đ ng St-Christopher ể ế ủ ổ ồ ộ ự ả ở ế ẫ ườ ở 
Luân Ðôn -   mà tôi bi t rõ vì  đ y nhi u h c trò tôi đã ch t - cho th y r ng n u săn sócế ở ấ ề ọ ế ấ ằ ế  
c n th n thì 98% b nh nhân có th  có m t cái ch t bình an. Phong trào Ti p d n đ ng đãẩ ậ ệ ể ộ ế ế ẫ ườ  
phát minh nhi u ph ng pháp ch  ng  c n đau b ng cách x  d ng ph i h p nhi u lo iề ươ ế ự ơ ằ ử ụ ố ợ ề ạ  
thu c, ch  không ph i ch  dùng toàn á phi n. Nh ng b c th y trong Ph t giáo th ng nóiố ứ ả ỉ ệ ữ ậ ầ ậ ườ  
c n ph i ch t m t cách đ y đ  ý th c, có s  t  ch , sáng su t càng nhi u càng t t. V yầ ả ế ộ ầ ủ ứ ự ự ủ ố ề ố ậ  
c n ph i ki m soát s  đau đ n không đ  đ n đ  nó che m  ý th c c a ng i s p ch t, đóầ ả ể ự ớ ể ế ộ ờ ứ ủ ườ ắ ế  
là đi u ki n c t y u c a vi c làm gi m đau. Và đi u ki n y hi n nay có th  làm đ c :ề ệ ố ế ủ ệ ả ề ệ ấ ệ ể ượ  
m i ng i s p ch t đ u đáng đ c giúp đ  trong ph ng di n này,  giai đo n chuy nọ ườ ắ ế ề ượ ỡ ươ ệ ở ạ ể  
ti p quan tr ng nh t yế ọ ấ ấ

 Công vi c ch a xongệ ư

M t ni m lo âu khác c a ng i s p ch t là công vi c dang d  h  đ  l i. Nh ng b cộ ề ủ ườ ắ ế ệ ở ọ ể ạ ữ ậ  
th y cho bi t ta nên ch t m t cách an n, "không bám víu, khát khao, ch p th ". Ði u nàyầ ế ế ộ ổ ấ ủ ề  
không th  x y đ n n u công vi c dang d  c a m t đ i ch a đ c thanh toán. Ðôi khi b nể ả ế ế ệ ở ủ ộ ờ ư ượ ạ  
th y r ng ng i ta còn níu kéo cu c đ i, s  ph i buông ra, ph i ch t, b i vì h  ch a hòaấ ằ ườ ộ ờ ợ ả ả ế ở ọ ư  
gi i đ c v i nh ng gì h  đã là và đã làm trong đ i. Và khi m t ng i s p ch t v n cònả ượ ớ ữ ọ ờ ộ ườ ắ ế ẫ  
ôm p m c c m ph m t i hay oán ghét ng i khác, thì nh ng ng i còn  l i s  đau khấ ặ ả ạ ộ ườ ữ ườ ở ạ ẽ ổ 
sâu xa h n.ơ

Ðôi khi ng i ta h i tôi : "Có ph i quá mu n lúc y đ  hàn g n nh ng đau th ng dĩườ ỏ ả ộ ấ ể ắ ữ ươ  
vãng ? Ph i chăng gi a tôi và ng i bà con, b n bè s p ch t c a tôi đã có quá nhi u đauả ữ ườ ạ ắ ế ủ ề  
kh , khó có th  hàn g n n i ?". Tôi tin r ng, và kinh nghi m r ng không bao gi  là quáổ ể ắ ổ ằ ệ ằ ờ  
mu n, ngay c  sau khi nh c m  nhau m t tr n t i b i, ng i ta v n có th  tìm cách thaộ ả ụ ạ ộ ậ ơ ờ ườ ẫ ể  
th  cho nhau. Cái giây phút ch t chóc có m t v  tr ng đ i, nghiêm túc và t i h u có thứ ế ọ ẻ ọ ạ ố ậ ể 
làm ng i ta xét l i nh ng thái đ  c a mình, và s n sàng c i m  h n đ  tha th , khi màườ ạ ữ ộ ủ ẵ ở ở ơ ể ứ  
tr c đ y h  không th  nào làm đ c. Ngay c  vào lúc cu i đ i, nh ng l i l m c a cướ ấ ọ ể ượ ả ố ờ ữ ỗ ầ ủ ả 
m t đ i có th  đ c gi i t a.ộ ờ ể ượ ả ỏ

Có m t ph ng pháp giúp hoàn t t công vi c dang d  mà tôi và các h c trò tôi th yộ ươ ấ ệ ở ọ ấ  
r t hi u nghi m, khi làm vi c v i nh ng ng i s p ch t. Nó đ c rút t  pháp tu c a Ph tấ ệ ệ ệ ớ ữ ườ ắ ế ượ ừ ủ ậ  
giáo là xem mình nh  ng i khác, trao đ i đ a v  t  ngã v i nh ng ng i khác ; và t  kư ườ ổ ị ị ự ớ ữ ườ ừ ỹ  
thu t Gestalt c a Christine Longaker, m t trong nh ng h c trò đ u tiên c a tôi, ng i đãậ ủ ộ ữ ọ ầ ủ ườ  
đ n làm vi c v i ng i  s p ch t sau khi  có ch ng ch t vì b nh ung th  máu. Thôngế ệ ớ ườ ắ ế ồ ế ệ ư  
th ng công vi c ch a xong là h u qu  c a s  truy n thông b  t t ngh n. Khi chúng ta bườ ệ ư ậ ả ủ ự ề ị ắ ẽ ị 
t n th ng, chúng ta đâm ra r t t  v , luôn luôn bi n bác dành ph n ph i v  mình và nh tổ ươ ấ ự ệ ệ ầ ả ề ấ  
đ nh không ch u th y l p tr ng ng i kia. Ði u này không ch  vô ích mà còn làm b  t cị ị ấ ậ ườ ườ ề ỉ ế ắ  
m i kh  năng trao đ i th c s . B i v y, khi b n làm t p luy n này, tr c h t hãy đem t tọ ả ổ ự ự ở ậ ạ ậ ệ ướ ế ấ  
c  ý nghĩ c m xúc tiêu c c c a b n ra ánh sáng, c  mà tìm hi u chúng, làm vi c v i chúngả ả ự ủ ạ ố ể ệ ớ  
và gi i quy t chúng, và cu i cùng buông x .ả ế ố ả

R i quán t ng ng i mà b n có v n đ  v i h , đang  tr c m t b n. Nhìn th yồ ưở ườ ạ ấ ề ớ ọ ở ướ ặ ạ ấ  
h  trong tâm nhãn c a b n, h t nh  h  th ng ngày tr c m t b n.ọ ủ ạ ệ ư ọ ườ ướ ắ ạ

Bây gi  hãy xem nh  có m t thay đ i th c s  x y ra, khi n ng i kia m  lòng ra màờ ư ộ ổ ự ự ả ế ườ ở  
l ng nghe nh ng gì b n nói, có thi n chí h n bao gi  h t, đ  san s  m t cách trung th c,ắ ữ ạ ệ ơ ờ ế ể ẻ ộ ự  



và gi i quy t v n đ  gi a b n và h . Hãy quán t ng ng i y m t cách rõ ràng trongả ế ấ ề ữ ạ ọ ưở ườ ấ ộ  
tr ng thái m i thay đ i, nghĩa là r t c i m . Ði u này giúp b n cũng c i m  h n đ i v iạ ớ ổ ấ ở ở ề ạ ở ở ơ ố ớ  
ng i y. R i th c s  c m th y sâu xa trong tâm b n nh ng gì b n mu n nói v i h  nh t.ườ ấ ồ ự ự ả ấ ạ ữ ạ ố ớ ọ ấ  
Nói v i h  v n đ  là th  nào, cho h  bi t t t c  c m nghĩ c a b n, nh ng khó khăn c aớ ọ ấ ề ế ọ ế ấ ả ả ủ ạ ữ ủ  
b n, ni m t n th ng, n i ân h n c a b n. Nói v i h  nh ng gì mà tr c đây b n khôngạ ề ổ ươ ỗ ậ ủ ạ ớ ọ ữ ướ ạ  
đ  can đ m đ  nói ra.ủ ả ể

Bây gi  b n hãy l y m t m nh gi y mà vi t lên đó t t c  nh ng gì b n mu n nói.ờ ạ ấ ộ ả ấ ế ấ ả ữ ạ ố  
R i ngay sau đó, vi t ra nh ng gì mà ng i kia có th  tr  l i. Ð ng d ng l i đ  suy nghĩồ ế ữ ườ ể ả ờ ừ ừ ạ ể  
nh ng gì h  th ng nói : hãy nh  r ng bây gi , nh  b n đã quán, ng i y th  s  ngheữ ọ ườ ớ ằ ờ ư ạ ườ ấ ự ự  
b n, và c i m  h n. B i th  b n c  vi t cái gì tuôn ra m t cách t  nhiên ; đ  cho ng iạ ở ở ơ ở ế ạ ứ ế ộ ự ể ườ  
kia trong tâm trí b n, di n đ t hoàn toàn ý ki n c a h  v  v n đ .ạ ễ ạ ế ủ ọ ề ấ ề

Hãy xem b n c n nói thêm gì v i h  n a chăng - nh ng c m giác b  th ng t n hayạ ầ ớ ọ ữ ữ ả ị ươ ổ  
ni m h i h n nào trong quá kh , mà b n đã gi  l i, ho c ch a t ng ng  đ n. M i l n, sauề ố ậ ứ ạ ữ ạ ặ ư ừ ờ ế ỗ ầ  
khi nói lên c m nghĩ  c a mình, b n hãy vi t lên m t l i đáp l i c a ng i kia, c  vi t b tả ủ ạ ế ộ ờ ạ ủ ườ ứ ế ấ  
c  gì đ n trong đ u b n. Ti p t c cu c đ i tho i này cho đ n khi b n th c s  c m th yứ ế ầ ạ ế ụ ộ ố ạ ế ạ ự ự ả ấ  
không còn che gi u đi u gì, không c n nói thêm gì n a.ấ ề ầ ữ

Mu n bi t b n th c s  s n sàng k t thúc cu c đ i tho i, hãy t  h i m t cách sâu xaố ế ạ ự ự ẵ ế ộ ố ạ ự ỏ ộ  
trong tâm kh m, r ng b n có th  th c tình buông b  quá kh  chăng, th c s  tha th  ng iả ằ ạ ể ự ỏ ứ ự ự ứ ườ  
kia hay c m th y h  s  tha th  cho mình. Khi b n c m th y đã đ c nh  th , thì hãy nhả ấ ọ ẽ ứ ạ ả ấ ượ ư ế ớ 
nói lên nh ng c m t ng yêu m n mà có th  b n đang gi  l i, r i nói l i t  giã. Hãy quánữ ả ưở ế ể ạ ữ ạ ồ ớ ừ  
t ng ng i kia quay l ng b  đi và dù b n ph i buông ng i y ra, hãy nh  r ng b n v nưở ườ ư ỏ ạ ả ườ ấ ớ ằ ạ ẫ  
có th  gi  l i ni m yêu th ng ng i y và nh ng hoài ni m m áp v  nh ng khía c nhể ữ ạ ề ươ ườ ấ ữ ệ ấ ề ữ ạ  
t t nh t c a m i t ng giao luôn luôn  trong tim b n.ố ấ ủ ố ươ ở ạ

Mu n đ t đ n m t hòa gi i sáng s a h n v i quá kh , thì hãy tìm m t ng i mà b nố ạ ế ộ ả ủ ơ ớ ứ ộ ườ ạ  
có th  đ c cho nghe cu c đ i tho i b n đã vi t, ho c đ c l n cho b n nghe m t mình.ể ọ ộ ố ạ ạ ế ặ ọ ớ ạ ộ  
M t khi b n đã đ c l n cu c đ i tho i này, b n s  ng c nhiên đ  ý m t thay đ i n i b n,ộ ạ ọ ớ ộ ố ạ ạ ẽ ạ ể ộ ổ ơ ạ  
nh  th  là b n đã th c s  liên l c v i ng i y, th c s  gi i t a v i h  m i v n đ  gi aư ể ạ ự ự ạ ớ ườ ấ ự ự ả ỏ ớ ọ ọ ấ ề ữ  
h  và b n. Sau đó b n s  th y vô cùng d  dàng đ  buông x , đ  nói tr c ti p v i ng iọ ạ ạ ẽ ấ ễ ể ả ể ự ế ớ ườ  
kia v  nh ng khó khăn c a b n. Và khi b n đã th c s  buông x , thì m t thay đ i vi tề ữ ủ ạ ạ ự ự ả ộ ổ ế 
trong s  hóa gi i gi a b n và ng i kia s  x y ra, m i căng th ng t  bao lâu nay b ng tanự ả ữ ạ ườ ẽ ả ố ẳ ừ ỗ  
bi n. Ðôi khi nh  v y mà các b n l i còn tr  thành đôi b n thân thi t nh t. Ð ng bao giế ờ ậ ạ ạ ở ạ ế ấ ừ ờ 
quên r ng : "M t ng i b n có th  bi n thành thù, và m t k  thù có th  bi n thành b n" ,ằ ộ ườ ạ ể ế ộ ẻ ể ế ạ  
nh  l i Tsongkhapa, b c th y Tây T ng đã nói.ư ờ ậ ầ ạ

Nói l i t  bi tờ ừ ệ

Không nh ng b n c n t p buông nh ng m i căng th ng, mà còn ph i buông cữ ạ ầ ậ ữ ố ẳ ả ả 
ng i s p ch t. N u b n ràng bu c, bám víu h , b n có th  đem l i cho h  r t nhi u m iườ ắ ế ế ạ ộ ọ ạ ể ạ ọ ấ ề ố  
th ng tâm không c n thi t, làm cho h  r t khó x  đ  ch t m t cách an bình.ươ ầ ế ọ ấ ả ể ế ộ

Ðôi khi ng i h p h i còn kéo dài c  nhi u tháng, nhi u tu n, lâu h n s  ch  đ iườ ấ ố ả ề ề ầ ơ ự ờ ợ  
c a bác sĩ, và ph i ch u đau đ n kinh kh ng v  th  xác. Christine Longaker đã khám pháủ ả ị ơ ủ ề ể  
r ng mu n cho m t ng i nh  th  buông x  và ch t đ c d  dàng, thì h  c n đ c ngheằ ố ộ ườ ư ế ả ế ượ ễ ọ ầ ượ  
hai l i xác quy t rõ ràng t  nh ng ng i thân. Tr c h t, ng i thân ph i đ  cho h  ch t,ờ ế ừ ữ ườ ướ ế ườ ả ể ọ ế  
th  hai là ng i thân ph i làm cho h  an tâm r ng mình s  không sao sau khi h  ch t,ứ ườ ả ọ ằ ẽ ọ ế  
không c n ph i lo l ng.ầ ả ắ

Khi ng i ta h i tôi cách nào t t nh t đ  cho phép ng i ta ch t, tôi b o hãy t ngườ ỏ ố ấ ể ườ ế ả ưở  
mình đang  bên gi ng ng i s p ch t mà nói v i m t v  yêu th ng chân thành sâu xaở ườ ườ ắ ế ớ ộ ẻ ươ  
nh t : "Tôi đang  bên b n, tôi yêu m n b n. B n đang ch t, đi u y hoàn toàn t  nhiên,ấ ở ạ ế ạ ạ ế ề ấ ự  
cái ch t x y đ n v i t t c  m i ng i. Tôi c gì b n có th   l i v i tôi, nh ng tôi cũngế ả ế ớ ấ ả ọ ườ ướ ạ ể ở ạ ớ ư  



không mu n cho b n đau đ n thêm n a. Th i gian chung s ng c a chúng ta đã nhi u, tôiố ạ ớ ữ ờ ố ủ ề  
s  luôn luôn trân quý, bây gi  xin b n đ ng bám víu cu c đ i n a, hãy buông ra. Tôi s nẽ ờ ạ ừ ộ ờ ữ ẵ  
sàng đ  cho b n ch t. B n không cô đ n đâu - bây gi  và mãi mãi : b n đang có t t cể ạ ế ạ ơ ờ ạ ấ ả 
ni m th ng yêu c a tôi.ề ươ ủ

M t h c trò tôi làm vi c trong m t Ti p d n đ ng đã k  cho tôi nghe v  m t bà Tôộ ọ ệ ộ ế ẫ ườ ể ề ộ  
Cách Lan tên Maggie mà cô đã vi ng thăm sau khi ch ng bà r i vào c n hôn mê. Maggie vôế ồ ơ ơ  
cùng bu n kh  vì ch a t ng nói cho ch ng bi t tình yêu c a bà đ i v i ông, cũng ch a nóiồ ổ ư ừ ồ ế ủ ố ớ ư  
l i t  bi t, và bây gi  bà th y đã quá mu n màng. Ng i làm vi c trong Ti p d n đ ngờ ừ ệ ờ ấ ộ ườ ệ ế ẫ ườ  
khuy n khích bà, b o r ng m c dù ông có v  không có ph n ng, song có l  ông v n cònế ả ằ ặ ẻ ả ứ ẽ ẫ  
nghe bà nói đ c. Cô ta đã đ c sách nói nhi u ng i b  ngoài b t t nh, song kỳ th c v nượ ọ ề ườ ề ấ ỉ ự ẫ  
bi t đ c nh ng gì đang x y ra. Cô ta gi c bà hãy  l i v i ch ng bà thêm ít phút, nói v iế ượ ữ ả ụ ở ạ ớ ồ ớ  
ông t t c  nh ng gì bà mu n nói. Maggie ch a bao gi  nghĩ t i chuy n y, nh ng bà v nấ ả ữ ố ư ờ ớ ệ ấ ư ẫ  
đ n nói v i ch ng v  nh ng ngày h nh phúc h  cùng san s , v  n i nh  th ng c a bà tế ớ ồ ề ữ ạ ọ ẻ ề ỗ ớ ươ ủ ừ 
đây, và v  tình yêu c a bà đ i v i ông. Cu i cùng bà t  bi t và nói : "Th t đau lòng cho tôiề ủ ố ớ ố ừ ệ ậ  
n u s ng mà không có ông, nh ng tôi không mu n nhìn th y ông đau đ n n a, b i th  bâyế ố ư ố ấ ớ ữ ở ế  
gi  ông c  vi c buông x  đi” . Khi bà d t l i, ông ch ng trút ra m t h i th  dài, và ch tờ ứ ệ ả ứ ờ ồ ộ ơ ở ế  
m t cách an n.ộ ổ

Không nh ng ng i s p ch t c n buông x , mà chính gia đình h  cũng c n t pữ ườ ắ ế ầ ả ọ ầ ậ  
buông. M i thành viên gia đình có th   m t m c đ  ch p nh n khác nhau, và đi u nàyỗ ể ở ộ ứ ộ ấ ậ ề  
c n bi t rõ. M t trong nh ng thành công l n c a phong trào Ti p d n đ ng là nh n chânầ ế ộ ữ ớ ủ ế ẫ ườ ậ  
đ c t m quan tr ng c a vi c giúp đ  toàn th  gia đình đ i m t v i n i th ng tâm và sượ ầ ọ ủ ệ ỡ ể ố ặ ớ ỗ ươ ự 
b t tr c v  t ng lai. M t vài gia đình không ch u đ  cho ng i thân c a h  ra đi, vì t ngấ ắ ề ươ ộ ị ể ườ ủ ọ ưở  
nh  v y là ph n b i, và ch ng t  mình không th ng ng i s p ch t cho l m. Christineư ậ ả ộ ứ ỏ ươ ườ ắ ế ắ  
Longaker b o nh ng gia đình y hãy đ t mình vào đ a v  ng i s p ch t : "Hãy t ngả ữ ấ ặ ị ị ườ ắ ế ưở  
t ng các b n đang đ ng trên m t con tàu xuyên đ i d ng s p kh i hành. B n nhìn luiượ ạ ứ ộ ạ ươ ắ ở ạ  
phía b , trông th y bà con, bè b n v y tay t  bi t. B n không còn ch n l a nào khác ngoàiờ ấ ạ ẫ ừ ệ ạ ọ ự  
s  ph i ra đi, và con tàu đang r i xa. B n mu n nh ng ng i b n yêu m n t  bi t b n nhự ả ờ ạ ố ữ ườ ạ ế ừ ệ ạ ư 
th  nào ? Cái gì s  giúp b n nh t trong cu c hành trình c a b n ?" .ế ẽ ạ ấ ộ ủ ạ

Ngay c  m t luy n t p nh  y cũng có th  giúp r t nhi u cho m i thành viên trongả ộ ệ ậ ỏ ấ ể ấ ề ỗ  
gia đình x  lý n i bu n theo ki u c a h , đ  nói l i t  bi t cho êm.ử ỗ ồ ể ủ ọ ể ờ ừ ệ

Ðôi khi có ng i h i tôi : "Tôi nên nói v i con nh  c a tôi nh  th  nào v  cái ch tườ ỏ ớ ỏ ủ ư ế ề ế  
c a bà con nó ?" . Tôi tr  l i là h  nên t  nh , nh ng hãy nói s  th t. Ð ng đ  cho đ a trủ ả ờ ọ ế ị ư ự ậ ừ ể ứ ẻ 
nghĩ ch t là m t cái gì ghê g m l  lùng. Hãy đ  nó tham d  càng nhi u càng t t vào cu cế ộ ớ ạ ể ự ề ố ộ  
s ng c a ng i s p ch t, và tr  l i trung th c b t c  câu h i nào c a nó. S  tr c ti p,ố ủ ườ ắ ế ả ờ ự ấ ứ ỏ ủ ự ự ế  
ngây th  c a m t đ a tr  có th  đem l i m t ánh sáng, m t s  ng t ngào, đôi khi c  đ nơ ủ ộ ứ ẻ ể ạ ộ ộ ự ọ ả ế  
m t chút hài h c cho n i đau h p h i. Hãy khuy n khích đ a tr  c u nguy n cho ng iộ ướ ỗ ấ ố ế ứ ẻ ầ ệ ườ  
s p ch t, đ  nó có c m giác nó đang giúp ng i y. Và khi cái ch t th c s  x y ra thì b nắ ế ể ả ườ ấ ế ự ự ả ạ  
đ ng quên đem l i cho đ a bé s  chú ý chăm sóc đ c bi t.ừ ạ ứ ự ặ ệ

 Ti n đ n m t cái ch t bình anế ế ộ ế

Khi tôi nh  v  Tây T ng và nh ng cái ch t mà tôi đã ch ng ki n  đ y, tôi l y làmớ ề ạ ữ ế ứ ế ở ấ ấ  
ng c nhiên v  khung c nh yên t nh hài hòa trong đó nhi u cái ch t đã di n ra. Lo i khungạ ề ả ị ề ế ễ ạ  
c nh đó than ôi, th ng v ng bóng  Tây ph ng, nh ng v i kinh nghi m 20 năm qua, tôiả ườ ắ ở ươ ư ớ ệ  
th y ta có th  t o ra m t khung c nh nh  v y, ch  c n có chút t ng t ng. Tôi nghĩ n uấ ể ạ ộ ả ư ậ ỉ ầ ưở ượ ế  
có th , ng i ta nên ch t t i nhà, vì chính  nhà mà đa s  ng i d  th y tho i mái nh t.ể ườ ế ạ ở ố ườ ễ ấ ả ấ  
Và s  ch t thanh th n nh  các b c th y khuyên, d  x y ra trong khung c nh thân thu cự ế ả ư ậ ầ ễ ả ả ộ  
c a gia đình. Nh ng n u ng i nào ph i ch t  b nh vi n, cũng có r t nhi u đi u mà b n,ủ ư ế ườ ả ế ở ệ ệ ấ ề ề ạ  
nh ng ng i thân, có th  làm đ  cho s  ch t y càng d  dàng, tho i mái càng t t. Hãyữ ườ ể ể ự ế ấ ễ ả ố  
đem vào đ y hoa, cây c nh, tranh nh nh ng ng i thân yêu, b c h a c a con cái, cháuấ ả ả ữ ườ ứ ọ ủ  



ch t ; ho c m  băng nh c, và n u có th  đem th c ăn n u t  nhà đ n. B n có th  xin phépắ ặ ở ạ ế ể ứ ấ ừ ế ạ ể  
cho tr  con trong gia đình đ n thăm, ho c cho nh ng ng i thân đ n  l i đêm v i ng iẻ ế ặ ữ ườ ế ở ạ ớ ườ  
s p ch t. N u ng i s p ch t theo đ o Ph t, ho c m t tôn giáo khác, b n bè có th  thi tắ ế ế ườ ắ ế ạ ậ ặ ộ ạ ể ế  
m t bàn th  nh  trong phòng ch t, v i nh ng tranh nh g i ni m tin. Tôi nh  m t ng iộ ờ ỏ ế ớ ữ ả ợ ề ớ ộ ườ  
h c v i tôi tên Reiner, h p h i t i m t b nh vi n  Munich. Ng i ta đã thi t m t bàn thọ ớ ấ ố ạ ộ ệ ệ ở ườ ế ộ ờ 
cho anh, v i tranh nh c a các b c th y an v  trên bàn. Tôi r t xúc đ ng tr c c nh y, vàớ ả ủ ậ ầ ị ấ ộ ướ ả ấ  
nh n ra r ng Reiner đã đ c giúp đ  m t cách sâu xa nh  b u không khí mà b c nh đãậ ằ ượ ỡ ộ ờ ầ ứ ả  
t o nên. Giáo lý Ph t khuyên ta nên l p m t bàn thi t đ  cúng khi có ng i s p ch t. Nhìnạ ậ ậ ộ ế ồ ườ ắ ế  
s  sùng kính c a Reiner và ni m bình an c a anh, tôi m i hi u đ c m t bàn th  có th  cóự ủ ề ủ ớ ể ượ ộ ờ ể  
mãnh l c nh  th  nào, và l mo nó có th  giúp ng i ta c m th y cái ch t c a h  là m tự ư ế ấ ể ườ ả ấ ế ủ ọ ộ  
quá trình thiêng liêng.

Khi m t ng i b nh đã g n k  cái ch t, tôi đ  ngh  b n yêu c u các bác sĩ, y tá đ ngộ ườ ệ ầ ề ế ề ị ạ ầ ừ  
th ng xuyên qu y r y ng i b nh, và nên ch m d t các th  nghi m. Ng i ta th ngườ ấ ầ ườ ệ ấ ứ ử ệ ườ ườ  
h i tôi nghĩ gì v  s  ch t trong các tr ng h p đ c tăng c ng săn sóc. Tôi ph i nói r ngỏ ề ự ế ườ ợ ượ ườ ả ằ  

 trong m t tr ng h p nh  th  s  làm cho s  ch t thanh th n r t là khó khăn, vì nó hoànở ộ ườ ợ ư ế ẽ ự ế ả ấ  
toàn không đ  cho ng i ta tu luy n tâm linh vào lúc s p ch t. Khi ng i y h p h i, hể ườ ệ ắ ế ườ ấ ấ ố ọ 
m t h t s  riêng t  : H  b  g n vào các máy đo đ  lo i, r i nh ng n  l c đ  ph c h i sấ ế ự ư ọ ị ắ ủ ạ ồ ữ ỗ ự ể ụ ồ ẽ 
đ c th c hi n khi ph i đã ng ng th  hay tim ng ng đ p. Nh  th  thì không còn hy v ngượ ự ệ ổ ư ở ư ậ ư ế ọ  
gì đ  cái xác đ c yên n m t th i gian sau khi ch t, nh  các b c th y đã khuyên. N u cóể ượ ổ ộ ờ ế ư ậ ầ ế  
th , b n nên dàn x p v i bác sĩ đ  h  báo cho bi t khi không còn có th  c u ng i b nhể ạ ế ớ ể ọ ế ể ứ ườ ệ  
đ c n a, và xin d i h  đ n m t phòng riêng, n u ng i h p h i mu n, và g  h t cácượ ữ ờ ọ ế ộ ế ườ ấ ố ố ỡ ế  
máy m c d ng c  ra. C n b o đ m r ng b nh vi n bi t và tôn tr ng c nguy n c aọ ụ ụ ầ ả ả ằ ệ ệ ế ọ ướ ệ ủ  
ng i s p ch t, nh t là khi h  không mu n đ c ph c h i, và hãy b o đ m r ng nhânườ ắ ế ấ ọ ố ượ ụ ồ ả ả ằ  
viên b nh vi n cũng bi t đ  cho thi th  đ c n m yên càng lâu càng t t. Dĩ nhiên trongệ ệ ế ể ể ượ ằ ố  
m t b nh vi n tiên ti n thì không th  nào đ  xác ch t su t ba ngày nh  t c l  Tây T ng,ộ ệ ệ ế ể ể ế ố ư ụ ệ ạ  
nh ng c n nên gi  im l ng an bình đ  giúp cho ng i ch t kh i s  cu c du hành sau khiư ầ ữ ặ ể ườ ế ở ự ộ  
ch t. B n cũng nên c  g ng đ  - khi bi t ng i b nh th c s  g n k  cái ch t - tháo g  t tế ạ ố ắ ể ế ườ ệ ự ự ầ ề ế ỡ ấ  
c  nh ng kim, thu c và m i th  xâm nh p c  th . Nh ng v t này có th  gây gi n d , cáuả ữ ố ọ ứ ậ ơ ể ữ ậ ể ậ ữ  
ti t, đau đ n ; nên mu n cho tâm ng i s p ch t đ c an t nh vào gi  phút ch t thì đi uế ớ ố ườ ắ ế ượ ị ờ ế ề  
này tuy t đ i quan tr ng.ệ ố ọ

Ph n đông ng i ch t trong tr ng thái hôn mê. M t đi u chúng tôi đã đ c h cầ ườ ế ạ ộ ề ượ ọ  
trong kinh nghi m c n t  là : nh ng b nh nhân hôn mê và s p ch t kỳ th c bi t rõ m i sệ ậ ử ữ ệ ắ ế ự ế ọ ự 
x y ra xung quanh h n là chúng ta t ng. Nhi u ng i ch t đi s ng l i đã báo cáo nh ngả ơ ưở ề ườ ế ố ạ ữ  
kinh nghi m thoát xác c a h , t  đ y h  có th  t ng thu t m t cách t  m , chính xác lệ ủ ọ ừ ấ ọ ể ườ ậ ộ ỉ ỉ ạ 
lùng v  nh ng chuy n x y ra xung quanh, và c  đ n trong các phòng khác c a các b nhề ữ ệ ẩ ả ế ủ ệ  
vi n. Ði u này cho th y rõ ràng s  quan tr ng c a vi c nói chuy n t t lành và th ngệ ề ấ ự ọ ủ ệ ệ ố ườ  
xuyên cho ng i s p ch t, ho c v i ng i đang hôn mê. S  chăm sóc đ y trìu m n, bénườ ắ ế ặ ớ ườ ự ầ ế  
nh y, có ý th c đ i v i ng i s p ch t c n ph i ti p t c cho đ n giây phút cu i cùng c aạ ứ ố ớ ườ ắ ế ầ ả ế ụ ế ố ủ  
đ?i h , và ngay c  xa h n. M t trong nh ng đi u mà tôi hy v ng t  quy n sách này là, cácọ ả ơ ộ ữ ề ọ ừ ể  
y sĩ trên kh p th  gi i nên c c l c tôn tr ng nhu c u cho phép ng i ch t đ c ch t trongắ ế ớ ự ự ọ ầ ườ ế ượ ế  
im l ng trang nghiêm. Tôi mu n kêu g i thi n chí c a ngh  y, và hy v ng g i c m h ngặ ố ọ ệ ủ ề ọ ợ ả ứ  
cho h  tìm ra nh ng ph ng pháp nào đ  làm cho s  chuy n ti p vô cùng cam go c a cáiọ ữ ươ ể ự ể ế ủ  
ch t tr  nên càng d  dàng, không đau đ n, và càng thanh bình càng t t. S  ch t thanh th nế ở ễ ớ ố ự ế ả  
th c s  là m t nhân quy n căn b n thi t y u, có l  còn thi t y u h n c  quy n đ u phi uự ự ộ ề ả ế ế ẽ ế ế ơ ả ề ầ ế  
hay quy n công lý, đ y là m t th  quy n r t c n thi t cho s  an l c và t ng lai tâm linhề ấ ộ ứ ề ấ ầ ế ự ạ ươ  
c a ng i ch t.ủ ườ ế

Không có món quà t  thi n nào b n có th  cho mà quý h n s  giúp đ  m t ng iừ ệ ạ ể ơ ự ỡ ộ ườ  
đ c ch t m t cái ch t t t đ p.ượ ế ộ ế ố ẹ
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Săn sóc ng i s p ch t làm cho b n ý th c th m thía không nh ng n i t  vong c aườ ắ ế ạ ứ ấ ữ ỗ ử ủ  
h  mà còn c a chính b n. Bao nhiêu t m màn o t ng đã ngăn chúng ta v i tri ki n rõ r tọ ủ ạ ấ ả ưở ớ ế ệ  
phũ phàng là chúng ta đang ch t. B i th , khi cu i cùng ta bi t đ c r ng mình đang ch tế ở ế ố ế ượ ằ ế  
và t t c  h u tình khác cũng đang ch t, thì ta kh i s  có m t ý th c nóng b ng, nát lòng vấ ả ữ ế ở ự ộ ứ ỏ ề 
s  mong manh quý báu c a m i lúc và m i sinh v t, và t  đ y có th  phát sinh m t lòng biự ủ ỗ ỗ ậ ừ ấ ể ộ  
m n vô h n, sâu xa, trong sáng đ i v i t t c  h u tình. Sir Thomas More - tôi nghe nói - đãẫ ạ ố ớ ấ ả ữ  
vi t nh ng dòng này tr c khi b  ch t đ u : “T t c  chúng ta đ u đang ti n đ n n i hànhế ữ ướ ị ặ ầ ấ ả ề ế ế ơ  
quy t, làm sao tôi có th  thù ghét hay mong h i ng i nào ?" . C m th y tr n v n s cế ể ạ ườ ả ấ ọ ẹ ứ  
m nh c a cái ch t n i b n, hoàn toàn m  lòng ra v i nó, chính là đ  tăng tr ng trong b nạ ủ ế ơ ạ ở ớ ể ưở ạ  
lòng t  bi bao la vô úy làm ch t li u nuôi d ng cu c đ i c a b t c  ai mu n th c s  giúpừ ấ ệ ưỡ ộ ờ ủ ấ ứ ố ự ự  
đ  ng i khác.ỡ ườ

B i th  m i s  tôi nói t  tr c đ n đây v  săn sóc ng i ch t có th  tóm g n trongở ế ọ ự ừ ướ ế ề ườ ế ể ọ  
hai ch  : t  bi. Bi là gì ? - Không ph i ch  là m t s  đ ng c m hay săn sóc cho ng i đangữ ừ ả ỉ ộ ự ồ ả ườ  
kh , hay m t t m lòng n ng nàn đ i v i ng i tr c m t b n, hay bi t rõ nhu c u và n iổ ộ ấ ồ ố ớ ườ ướ ắ ạ ế ầ ỗ  
đau c a h , mà đ y là m t quy t đ nh th c ti n, kiên trì, mu n làm m i s  c n thi t khủ ọ ấ ộ ế ị ự ễ ố ọ ự ầ ế ả 
dĩ làm v i b t kh  đau c a h .ơ ớ ổ ủ ọ

Bi m n không th c s  là bi m n n u nó không tích c c. Ð c Quán T  T i, v  Ph tẫ ự ự ẫ ế ự ứ ự ạ ị ậ  
c a lòng bi m n, th ng đ c bi u tr ng có ngàn m t đ  th y n i kh  trong m i xó gócủ ẫ ườ ượ ể ư ắ ể ấ ỗ ổ ọ  
c a vũ tr , và ngàn tay du i ra kh p n i đ  giúp đ . ủ ụ ỗ ắ ơ ể ỡ

Cái h p lý c a bi m nợ ủ ẫ

T t c  chúng ta đ u bi t và c m nh n m t vài l i l c c a lòng bi m n. Nh ng s cấ ả ề ế ả ậ ộ ợ ạ ủ ẫ ư ứ  
m nh đ c bi t c a Ph t giáo là nó ch ng minh cho b n m t cách rõ ràng cái lý c a lòng biạ ặ ệ ủ ậ ứ ạ ộ ủ  
m n. M t khi b n đã n m v ng nó, thì cái lý này làm cho s  th c hành c a b n càng c pẫ ộ ạ ắ ữ ự ự ủ ạ ấ  
thi t, càng bao quát, càng v ng chãi và có căn c , vì d a trên s  sáng su t c a m t lý lu nế ữ ứ ự ự ố ủ ộ ậ  
mà chân lý c a nó b n càng theo đu i, thí nghi m, thì càng tr  nên rõ r t.ủ ạ ổ ệ ở ệ

Chúng ta có th  nói, và h i tin r ng đ c bi m n th t tuy t, nh ng hành đ ng chúng taể ơ ằ ứ ẫ ậ ệ ư ộ  
l i r t thi u bi m n, ph n nhi u đem l i cho chúng ta và ng i khác b t mãn đau bu n,ạ ấ ế ẫ ầ ề ạ ườ ấ ồ  
ch  không ph i là h nh phúc mà t t c  chúng ta đ u tìm ki m.ứ ả ạ ấ ả ề ế

V y có ph i là phi lý không, khi t t c  chúng ta đ u mong m i h nh phúc, th  màậ ả ấ ả ề ỏ ạ ế  
h u h t m i hành đ ng và c m nghĩ c a chúng ta đ u đi xa kh i h nh phúc y ? Có d uầ ế ọ ộ ả ủ ề ỏ ạ ấ ấ  
hi u nào rõ h n th  đ  ch ng t  toàn b  quan đi m chúng ta v  h nh phúc chân th t - vàệ ơ ế ể ứ ỏ ộ ể ề ạ ậ  
cách đ t đ n nó - là sai l m căn đ .ạ ế ầ ể

Ði u gì chúng ta t ng t ng s  làm mình h nh phúc ? S  b o v  ích k  cho t  ngã,ề ưở ượ ẽ ạ ự ả ệ ỷ ự  
có th  làm cho chúng ta có lúc vô cùng tàn ác. Nh ng kỳ th c cái ng c l i m i đúng. Sể ư ự ượ ạ ớ ự 
ch p th  t  ngã, t  th ng mình, chính là c i g c m i tai h i cho k  khác và cho chínhấ ủ ự ự ươ ộ ố ọ ạ ẻ  
mình - n u b n nhìn sâu vào đi u y.ế ạ ề ấ

M i vi c tiêu c c mà chúng ta đã nghĩ hay làm đ u phát sinh t  s  ch p th  c a taỗ ệ ự ề ừ ự ấ ủ ủ  
vào m t t  ngã gi  t o, và s  yêu m n cái ngã y, cho nó là y u t  quan tr ng nh t đ i.ộ ự ả ạ ự ế ấ ế ố ọ ấ ờ  
T t c  nh ng t  t ng tiêu c c, c m xúc, d c v ng và hành đ ng làm nhân cho ác nghi pấ ả ữ ư ưở ự ả ụ ọ ộ ệ  



c a chúng ta, đ u do s  ch p th  b n ngã, yêu m n b n ngã mà ra. Chúng ta là c c namủ ề ự ấ ủ ả ế ả ụ  
châm mãnh li t u ám cu n hút t i chúng ta m i tr  ng i, m i b t h nh, lo bu n, tai ách -ệ ố ớ ọ ở ạ ọ ấ ạ ồ  
đ i này qua đ i khác ; b i th  chúng là căn nguyên m i kh  đau trong sinh t .ờ ờ ở ế ọ ổ ử

Khi chúng ta đã n m đ c đ nh lu t v  nghi p trong m i năng l c ghê g m c a nó,ắ ượ ị ậ ề ệ ọ ự ớ ủ  
s  vang d i c a nó qua nhi u đ i ; khi chúng ta đã th y rõ ngã th , ngã ái đã lôi chúng taự ộ ủ ề ờ ấ ủ  
v ng vào cái l i vô minh d ng nh  càng ngày càng th t ch t nh  th  nào ; khi chúng taướ ướ ườ ư ắ ặ ư ế  
hi u rõ cái tâm th ng ngày và nh ng ho t đ ng c a ta đ u b  thu h p, tr  nên h c ám vìể ườ ữ ạ ộ ủ ề ị ẹ ở ắ  
s  ch p th  b n ngã, làm cho chúng ta không th  m  lòng ra đ  th ng yêu vô đi u ki n ;ự ấ ủ ả ể ở ể ươ ề ệ  
khi ta th y s  ch p th  y đã làm b  t c m i su i ngu n yêu th ng chân th t - thì s  cóấ ự ấ ủ ấ ế ắ ọ ố ồ ươ ậ ẽ  
m t lúc ta nh n đ nh m t cách vô cùng sáng su t, nh  Shantideva r ng :ộ ậ ị ộ ố ư ằ

N u t t c  tai h iế ấ ả ạ

S  hãi và đau kh  trong đ iợ ổ ờ

Phát sinh t  ngã ch pừ ấ

Thì ta c n gì đ n ác ma l n y ?ầ ế ớ ấ

Và trong ta n y sinh quy t đ nh di t tr  con ma kia, k  thù l n nh t c a ta. Khi ác maẩ ế ị ệ ừ ẻ ớ ấ ủ  
y ch t r i, thì cái nhân c a m i kh  đau s  h t, và b n tính chân th t c a ta s  chi uấ ế ồ ủ ọ ổ ẽ ế ả ậ ủ ẽ ế  

sáng, bao la và năng đ ng.ộ

Trong tr n chi n ch ng l i k  thù l n nh t đó - ngã ch p, ngã ái - thì đ ng minh l nậ ế ố ạ ẻ ớ ấ ấ ồ ớ  
nh t c a b n là s  th c hành tâm đ i bi, đ y là lòng bi m n, hi n mình ph ng s  k  khác,ấ ủ ạ ự ự ạ ấ ẫ ế ụ ự ẻ  
gánh l y đau kh  c a h  thay vì t  yêu th ng ta. Lòng bi m n y song hành v i trí vôấ ổ ủ ọ ự ươ ẫ ấ ớ  
ngã, s  phá h y m t cách toàn v n s  c  ch p vào m t t  ngã gi  t o đã t ng là nguyênẽ ủ ộ ẹ ự ố ấ ộ ự ả ạ ừ  
nhân c a cu c lang thang b t t n c a chúng ta trong sinh t . B i th , trong truy n th ngủ ộ ấ ậ ủ ử ở ế ề ố  
Tây T ng, chúng tôi xem đ i bi nh  là ngu n c i tinh túy c a giác ng , tr ng tâm c a ho tạ ạ ư ồ ộ ủ ộ ọ ủ ạ  
đ ng giác ng . Shantideva nói :ộ ộ

Còn gì c n nói n a ?ầ ữ

K  ngu làm vi c cho t  l iẻ ệ ự ợ

Ch  Ph t làm vi c cho tha l iư ậ ệ ợ

Hãy nhìn s  khác nhauự

N u tôi không đ i h nh phúc mìnhế ổ ạ

L y kh  đau c a ng iấ ổ ủ ườ

Thì tôi s  không đ t thành Ph t quẽ ạ ậ ả

Và trong sinh t  tôi cũng không có ni m vui chân th t.ử ề ậ

Nh n chân đ c cái mà tôi g i là "trí tu  c a đ i bi" là th y rõ l i l c c a bi m n,ậ ượ ọ ệ ủ ạ ấ ợ ạ ủ ẫ  
cũng nh  tai h i mà đi u ng c l i v i tâm bi m n đã đem l i cho ta. Chúng ta c n phânư ạ ề ượ ạ ớ ẫ ạ ầ  
bi t rõ ràng cái gì là l i l c ích k  c a t  ngã, và cái gì là l i l c t i h u c a chúng ta, vìệ ợ ộ ỷ ủ ự ợ ạ ố ậ ủ  
chính do l n l n hai th  y mà t t c  kh  đau đã đ n. Chúng ta c  ti p t c tin m t cáchẫ ộ ứ ấ ấ ả ổ ế ứ ế ụ ộ  
ngoan c  r ng t  che ch  mình là t t h n h t trong đ i, nh ng s  th c trái l i. Ngã ch pố ằ ự ở ố ơ ế ờ ư ự ự ạ ấ  
t o ra ngã ái, và ngã ái tr  l i t o ra s  thù ghét thâm căn đ i v i đau kh  và đi u h i. Tuyạ ở ạ ạ ự ố ớ ổ ề ạ  
nhiên đau kh  và đi u h i v n không có hi n h u khách quan, cái làm cho nó th c h uổ ề ạ ố ệ ữ ự ữ  
chính là thái đ  thù ghét c a chúng ta đ i v i nó. Khi hi u đi u này, b n s  hi u r ngộ ủ ố ớ ể ề ạ ẽ ể ằ  
chính s  thù ghét c a ta đã th c s  thu hút vào n i ta m i tr  ng i và tiêu c c có th  x yự ủ ự ự ơ ọ ở ạ ự ể ả  
đ n, làm cho đ i ta đ y nh ng lo âu, mong ch , s  hãi. Hãy làm mòn s  thù ghét y b ngế ờ ầ ữ ờ ợ ự ấ ằ  
cách làm mòn tâm ch p ngã và s  bám víu c a nó vào m t cái ngã phi th c, và khi y b nấ ự ủ ộ ự ấ ạ  



s  tiêu mòn m i tr  ng i và tiêu c c đeo theo b n. Vì làm sao b n có th  t n công m tẽ ọ ở ạ ự ạ ạ ể ấ ộ  
ng i hay m t v t không có  đ y ?ườ ộ ậ ở ấ

V y chính tâm đ i bi m i là s  che ch  l n nh t, và nh ng b c th y quá kh  cònậ ạ ớ ự ở ớ ấ ữ ậ ầ ứ  
bi t đ y là ngu n su i ch a lành m i b nh t t. Gi  s  b n b  m t ch ng b nh nh  ngế ấ ồ ố ữ ọ ệ ậ ả ử ạ ị ộ ứ ệ ư ư  
th  hay sida. B ng cách gánh l y t t c  đau đ n c a nh ng ng i đ ng b nh, c ng vàoư ằ ấ ấ ả ớ ủ ữ ườ ồ ệ ọ  
n i đau c a b n, v i m t tâm đ y bi m n, b?n s  - ch c ch n - thanh l c ác nghi p cũ, màỗ ủ ạ ớ ộ ầ ẫ ẽ ắ ắ ọ ệ  
chính là nguyên nhân bây gi  và trong t ng lai, c a đau kh  ti p n i.ờ ươ ủ ổ ế ố

Tây T ng ngày x a tôi nh  đã nghe có nhi u tr ng h p l  lùng, nh ng ng i khiạ ư ớ ề ườ ợ ạ ữ ườ  
nghe mình b  b nh nan y s p ch t, đã b  thí m i s  h u và đi đ n nghĩa đ a đ  ch t.  đâyị ệ ắ ế ố ọ ở ữ ế ị ể ế Ở  
h  th c t p s  ch u thay nh ng đau kh  cho ng i khác, và đi u kỳ di u x y ra là họ ự ậ ự ị ữ ổ ườ ề ệ ả ọ 
không ch t, mà tr  v  nhà hoàn toàn kh i b nh.ế ở ề ỏ ệ

Khi làm vi c v i ng i s p ch t, ta s  có đ c c  h i tr c ti p th c hi n lòng biệ ớ ườ ắ ế ẽ ượ ơ ộ ự ế ự ệ  
m n trong hoàn c nh mà lòng bi m n có l  c n thi t nh t.ẫ ả ẫ ẽ ầ ế ấ

Lòng bi m n c a b n có ba l i ích cho ng i s p ch t : tr c h t, vì nó m  lòng b nẫ ủ ạ ợ ườ ắ ế ướ ế ở ạ  
nên b n d  t  cho ng i y ni m yêu th ng vô đi u ki n mà h  r t c n. Trên m t bìnhạ ễ ỏ ườ ấ ề ươ ề ệ ọ ấ ầ ộ  
di n tâm linh sâu xa h n, n u b n c  th  hi n tâm đ i bi và hành đ ng t  tâm y, b n sệ ơ ế ạ ố ể ệ ạ ộ ừ ấ ạ ẽ 
t o m t b u không khí trong đó ng i s p ch t có th  đ c g i h ng đ  t ng đ n chi uạ ộ ầ ườ ắ ế ể ượ ợ ứ ể ưở ế ề  
h ng tâm linh hay c  đ n b t đ u tu t p. Trên bình di n sâu xa nh t, n u b n th ngướ ả ế ắ ầ ậ ệ ấ ế ạ ườ  
xuyên th c hành đ i bi đ i v i ng i ch t, và làm cho h  cũng làm theo b n, b n có thự ạ ố ớ ườ ế ọ ạ ạ ể 
ch ng nh ng ch a lành tâm b nh mà c  đ n thân b nh c a h . Khi y, b n s  ng c nhiênẳ ữ ữ ệ ả ế ệ ủ ọ ấ ạ ẽ ạ  
th y năng l c c a tâm đ i bi th c là vô gi i h n, nh  các b c th y đã nói.ấ ự ủ ạ ự ớ ạ ư ậ ầ

*

Asanga (Vô Tr c) là m t b c thánh tăng n Ð , s ng vào th  k  th  t . Th y lênướ ộ ậ Ấ ộ ố ế ỷ ứ ư ầ  
núi nh p th t tu thi n quán v  Ph t Di L c v i hy v ng đ c th y ngài và đ c ngài chậ ấ ề ề ậ ặ ớ ọ ượ ấ ượ ỉ 
giáo. 

Trong 6 năm th y thi n đ nh ráo ri t mà không bao gi  th y đ c m t đi m lành.ầ ề ị ế ờ ấ ượ ộ ề  
Quá th t v ng, th y b  nh p th t đ  xu ng núi. Khi đi ch a bao xa, th y trông th y m tấ ọ ầ ỏ ậ ấ ể ố ư ầ ấ ộ  
ng i đang dùng m t dãi l a đ  mài m t th i s t kh ng l . Th y đ n h i ông ta đang làmườ ộ ụ ể ộ ỏ ắ ổ ồ ầ ế ỏ  
gì, ông tr  l i : "Tôi mài cho thành m t cây kim". Th y kinh ng c nghĩ, dù trong m t trămả ờ ộ ầ ạ ộ  
năm, ông ta có làm đ c cây kim đi n a, thì có l i ích gì ? Hãy xem con ng i ta ph i khượ ữ ợ ườ ả ổ 
nh c v  nh ng vi c hoàn toàn phi lý nh  v y. Ta đang tu t p m t pháp môn th c s  có giáọ ề ữ ệ ư ậ ậ ộ ự ự  
tr  tâm linh, v y mà ta không chuyên tâm đ c đ n th . Th y quay tr  l i n i nh p th t.ị ậ ượ ế ế ầ ở ạ ơ ậ ấ  
Ba năm n a trôi qua, v n không có d u hi u nào v  Ph t Di L c. Th y nghĩ : "Bây gi  taữ ẫ ấ ệ ề ậ ặ ầ ờ  
bi t ch c ch n ta s  không bao gi  thành công". B i v y, th y r i ch  y b  đi. Th y g pế ắ ắ ẽ ờ ở ậ ầ ờ ỗ ấ ỏ ầ ặ  
m t t ng đá kh ng l  n i m t khúc quanh c a đ ng núi, và th y d i châng t ng đá yộ ả ổ ồ ơ ộ ủ ườ ấ ướ ả ấ  
có m t ng i đang b n chà xát t ng đá b ng m t cái lông chim nhúng trong n c. Th yộ ườ ậ ả ằ ộ ướ ầ  
h i y làm gì v y, y b o : "T ng đá này to quá, ngăn bít m t tr i không chi u vào nhà tôiỏ ậ ả ả ặ ờ ế  
đ c, b i th  tôi mài cho nó mòn" .ượ ở ế

Th y Asanga l i kinh ng c tr c ngh  l c không nao núng c a ng i y, và h  th nầ ạ ạ ướ ị ự ủ ườ ấ ổ ẹ  
vì mình không đ  tin t ng b ng ông ta. Th y bèn quay tr  l i n i nh p th t. L i thêm baủ ưở ằ ầ ở ạ ơ ậ ấ ạ  
năm n a trôi qua, mà v n ch a có đ c m t gi c m  t t. Th y quy t đ nh m t l n cu iữ ẫ ư ượ ộ ấ ơ ố ầ ế ị ộ ầ ố  
cùng s  b  đi không tr  l i. Th y đi tr n m t ngày, đ n x  chi u thì g p m t con chó n mẽ ỏ ở ạ ầ ọ ộ ế ế ề ặ ộ ằ  
bên đ ng. Nó ch  còn hai chân tr c, toàn thân sau c a nó đã th i r a và đ y b  chét.ườ ỉ ướ ủ ố ử ầ ọ  
M c dù đã r i vào tình tr ng th m th ng nh  v y, con chó v n s a ng i qua đ ng, cặ ơ ạ ả ươ ư ậ ẫ ủ ườ ườ ố 
lê l t hai chân tr c t i c n ng i ta. C m th y tràn ng p m t lòng bi m n sâu xa khôngế ướ ớ ắ ườ ả ấ ậ ộ ẫ  
th  ch u n i, th y bèn c t m t mi ng th t n i thân mình cho chó ăn, r i cúi xu ng b t bể ị ổ ầ ắ ộ ế ị ơ ồ ố ắ ọ 
chét. Nh ng th y nghĩ, có l  nó s  đau đ n vô cùng n u th y dùng ngón tay đ  b t. Th yư ầ ẽ ẽ ớ ế ầ ể ắ ầ  



bèn quỳ g i xu ng đ t, nhìn vào cái đ ng th t th i ghê t m, và nh m m t l i. Th y cúi sátố ố ấ ố ị ố ở ắ ắ ạ ầ  
h n, thè l i... Ði u k  ti p th y đ c bi t là cái l i th y ch m xu ng đ t. Th y mơ ưỡ ề ế ế ầ ượ ế ưỡ ầ ạ ố ấ ầ ở 
m t nhìn lên, thì con chó đã bi n m t, thay vì đ c Ph t Di L c trong hào quang chói l iắ ế ấ ứ ậ ặ ọ  
đang  tr c th y. Th y Asanga nói : "Có th  ch . T i sao tr c đây ngài không bao giở ướ ầ ầ ế ứ ạ ướ ờ 
xu t hi n cho con ?" . Ð c Ph t Di L c nh  nhàng b o : "Không ph i ta ch a t ng xu tấ ệ ứ ậ ặ ẹ ả ả ư ừ ấ  
hi n tr c con đâu. Ta v n  tr c con luôn luôn, nh ng ác nghi p và ch ng ng i ngănệ ướ ẫ ở ướ ư ệ ướ ạ  
che làm cho con không trông th y ta mà thôi. M i hai năm kh  tu c a con đã tiêu hao m tấ ườ ổ ủ ộ  
ít nghi p ch ng, nên cu i cùng con m i th y đ c con chó. R i nh  lòng bi m n chânệ ướ ố ớ ấ ượ ồ ờ ẫ  
thành tha thi t c a con mà t t c  nghi p ch ng tiêu tan, và con có th  trông th y ta. N uế ủ ấ ả ệ ướ ể ấ ế  
không tin, con hãy mang ta lên vai mà đi xem có ai trông th y ta chăng ?” . Asanga mang đ cấ ứ  
Ph t trên vai đi vào ch . Th y h i m i ng i : "Cái gì trên vai tôi đây ?”. Ph n đông đ uậ ợ ầ ỏ ọ ườ ầ ề  
nói : “Có gì đâu ?” . Ch  có m t bà già đã h i s ch nghi p, tr  l i r ng : "Th y đang mangỉ ộ ơ ạ ệ ả ờ ằ ầ  
m t cái thây chó già th i tha trên vai th y ch  gì". Cu i cùng th y Asanga m i hi u đ cộ ố ầ ứ ố ầ ớ ể ượ  
năng l c bao la c a lòng t  bi đã chuy n hóa ác nghi p, làm cho th y tr  thành m t phápự ủ ừ ể ệ ầ ở ộ  
khí có th  ch a đ ng hình nh đ c Di L c và s  ch  giáo c a ngài. R i đ c Di L c, Ph tể ứ ự ả ứ ặ ự ỉ ủ ồ ứ ặ ậ  
dòng h  T , đ a th y lên cung tr i Ðâu Su t,  đ y th y nh n đ c nhi u giáo lý siêuọ ừ ư ầ ờ ấ ở ấ ầ ậ ượ ề  
vi t, thu c v  ph n quan tr ng nh t c a Ph t giáo.ệ ộ ề ầ ọ ấ ủ ậ

 Câu chuy n v  Tonglen và năng l c tâm đ i biệ ề ự ạ

Các h c trò tôi th ng đ n h i tôi : “N i đau đ n c a b n tôi, bà con tôi, làm cho tôiọ ườ ế ỏ ỗ ớ ủ ạ  
r t khó ch u, tôi r t mu n giúp đ . Nh ng tôi th y tôi th c s  không có đ  tình yêu đ  giúpấ ị ấ ố ỡ ư ấ ự ự ủ ể  
h . Lòng bi m n c a tôi b  t t ngh n. Tôi có th  làm gì ?". Ð ng nhiên ai trong chúng taọ ẫ ủ ị ắ ẽ ể ươ  
cũng đã t ng bi t đ n n i b t bình s u não vì không th  tìm  trong tim ta đ  lòng t  biừ ế ế ỗ ấ ầ ể ở ủ ừ  
đ i v i nh ng ng i đau kh  quanh ta, và do đó không đ  s c m nh đ  giúp h .ố ớ ữ ườ ổ ủ ứ ạ ể ọ

M t trong nh ng đ c l n lao c a c a Ph t giáo là có nhi u pháp tu t p r t ích l iộ ữ ứ ớ ủ ủ ậ ề ậ ấ ợ  
trong nh ng tình hu ng y. M t ph ng pháp trong đó là Tonglen, T ng ng  có nghĩa làữ ố ấ ộ ươ ạ ữ  
"cho và nh n". Ð y là ph ng pháp h u hi u nh t. Khi b n c m th y mình b  khóa kínậ ấ ươ ữ ệ ấ ạ ả ấ ị  
trong t  ngã c a mình, thì Tonglen m  ra cho b n s  th t v  n i kh  c a ng i khác ; khiự ủ ở ạ ự ậ ề ỗ ổ ủ ườ  
tim b n b  b  t t, nó phá h y nh ng năng l c đang bít l p, và khi b n c m th y xa l  v iạ ị ế ắ ủ ữ ự ấ ạ ả ấ ạ ớ  
ng i đang đau đ n tr c m t mình, ho c c m th y cay đ ng tuy t v ng, thì ph ngườ ớ ướ ặ ặ ả ấ ắ ệ ọ ươ  
pháp này giúp cho b n tìm th y trong chính mình, đ  r i t a ra, ánh sáng t  bi l n r ng c aạ ấ ể ồ ỏ ừ ớ ộ ủ  
t  tâm b n. H n pháp môn nào h t, pháp này r t hi u l c đ  phá tr  ngã ch p, ngã ái,ự ạ ơ ế ấ ệ ự ể ừ ấ  
ngu n g c c a m i đau kh  c a ta và cũng là g c r  c a m i s  nh n tâm, vô c m.ồ ố ủ ọ ổ ủ ố ễ ủ ọ ự ẫ ả

M t trong nh ng b c  th y  vĩ  đ i  c a  pháp môn Tonglen   Tây T ng là  Gesheộ ữ ậ ầ ạ ủ ở ạ  
Chekhawa s ng vào th  k  11. Ngài r t đa văn và đã thành t u đ c nhi u hình th c thi nố ế ỷ ấ ự ượ ề ứ ề  
quán. M t hôm, khi đang  trong phòng c a b c th y mình, ngài tình c  đ c th y hai dòngộ ở ủ ậ ầ ờ ọ ấ  
ch  trên m t quy n sách m  :ữ ộ ể ở

Hãy cho m i ng i khác t t c  l i l cọ ườ ấ ả ợ ộ

Hãy nh n vào mình t t c  thi t thòi.ậ ấ ả ệ

Lòng đ i bi bao la khó th  t ng  trong hai dòng ch  y làm ngài kinh ng c. Ngàiạ ể ưở ở ữ ấ ạ  
kh i hành tìm xem b c th y nào đã vi t câu y. M t ngày, trên đ ng đi ngài g p m tở ậ ầ ế ấ ộ ườ ặ ộ  
ng i cùi cho bi t là b c th y đó đã viên t ch. Nh ng Geshe Chekhawa v n kiên trì tìmườ ế ậ ầ ị ư ẫ  
ki m và g p đ c đ  đ  chính th c c a b c th y đã ch t. Ngài h i v  y : "Ông nghĩ t mế ặ ượ ồ ệ ứ ủ ậ ầ ế ỏ ị ấ ầ  
quan tr ng c a l i d y trong câu đó là th  nào ?" . Ng i đ  t  đáp : “Dù ông thích hayọ ủ ờ ạ ế ườ ệ ử  
không, ông v n ph i th c hành l i d y y n u mu n thành Ph t" . Câu tr  l i này làmẫ ả ự ờ ạ ấ ế ố ậ ả ờ  
Geshe Chekhawa ng c nhiên không khác khi ông đ c câu y l n đ u. Ngài  l i bên v  đạ ọ ấ ầ ầ ở ạ ị ệ 
t  y 12 năm đ  h c h i giáo lý y và thu c n m lòng pháp môn cho và nh n, t c Tonglen.ử ấ ể ọ ỏ ấ ộ ằ ậ ứ  
Trong th i gian y, ngài ph i đ ng đ u v i nhi u th  thách, ch u đ  th  gian khó, chờ ấ ả ươ ầ ớ ề ử ị ủ ứ ỉ 



trích, chê bai. Nh ng l i d y quá hi u nghi m, s  kiên trì c a ngài quá mãnh li t, đ n đư ờ ạ ệ ệ ự ủ ệ ế ộ 
sáu năm sau, ngài đã nh  t n g c r  ngã ch p, ngã ái. S  th c hành Tonglen cho và nh n đãổ ậ ố ễ ấ ự ự ậ  
chuy n hóa ngài thành m t b c th y c a lòng t  m n.ể ộ ậ ầ ủ ừ ẫ

Lúc đ u Geshe Chekhawa ch  gi ng d y pháp môn Tonglen cho m t vài đ  t  g nầ ỉ ả ạ ộ ệ ử ầ  
gũi, vì nghĩ r ng nó ch  công hi u đ i v i nh ng ng i có lòng tin vào pháp môn y màằ ỉ ệ ố ớ ữ ườ ấ  
thôi. R i ngài b t đ u gi ng d y cho m t nhóm ng i cùi. B nh cùi vào thu  y khá phồ ắ ầ ả ạ ộ ườ ệ ở ấ ổ 
bi n  Tây T ng, không bác sĩ nào ch a kh i. Nh ng có nhi u ng i cùi nh  th c hànhế ở ạ ữ ỏ ư ề ườ ờ ự  
pháp Tonglen mà kh i b nh. Tin đ n lan r ng r t nhanh, nhi u ng i cùi đ n nhà ngài,ỏ ệ ồ ộ ấ ề ườ ế  
d n dà trông  nh  m t b nh vi n.ầ ư ộ ệ ệ

Nh ng Geshe Chekhawa v n không gi ng d y r ng rãi pháp môn Tonglen. Ch  khiư ẫ ả ạ ộ ỉ  
đ  ý hi u nghi m c a nó trên ng i em trai, ngài m i kh i s  ph  bi n r ng rãi pháp mônể ệ ệ ủ ườ ớ ở ự ổ ế ộ  

y. Ng i em c a Geshe Chekhawa là m t k  hoài nghi thâm căn c  đ , luôn nh o bángấ ườ ủ ộ ẻ ố ế ạ  
m i s  tu hành. Tuy nhiên, khi ông ta trông th y nh ng gì x y đ n cho nh ng ng i cùiọ ự ấ ữ ả ế ữ ườ  
th c hành Tonglen, ông không kh i c m khái, l  lùng. M t hôm ông n p sau c a đ  ngheự ỏ ả ạ ộ ấ ử ể  
Geshe Chekhawa gi ng d y Tonglen, và ông bí m t kh i s  th c hành, m t mình ông bi t.ả ạ ậ ở ự ự ộ ế  
Khi Geshe Chekhawa đ  ý th y tính tình ng i em b t đ u thu n l i, thì ngài cũng đoán đãể ấ ườ ắ ầ ầ ạ  
x y ra chuy n gì.ả ệ

Ngài nghĩ : "N u pháp môn này có th  công hi u đ i v i em ta, c i hóa đ c y, thìế ể ệ ố ớ ả ượ  
cũng có th  công hi u và c i hóa đ c b t c  ng i nào khác" . Ði u này làm cho ngàiể ệ ả ượ ấ ứ ườ ề  
thêm tin t ng đ  gi ng d y pháp môn này r ng rãi h n. B n thân ngài không bao giưở ể ả ạ ộ ơ ả ờ 
ng ng th c hành nó. Vào cu i đ i, Geshe Chekhawa b o các h c trò r ng, t  lâu ngài đãư ự ố ờ ả ọ ằ ừ  
tha thi t c u tái sinh vào các đ a ng c đ  có th  giúp đ  t t c  nh ng chúng sanh đau khế ầ ị ụ ể ể ỡ ấ ả ữ ổ 

 đ y. R i thay, ngài nói thêm, g n đây ngài có nhi u gi c m ng rõ ràng cho bi t ngài sở ấ ủ ầ ề ấ ộ ế ẽ 
tái sinh vào cõi Ph t. Ngài vô cùng th t v ng, n c m t ràn r a, ngài nh  các đ  t  c u xinậ ấ ọ ướ ắ ụ ờ ệ ử ầ  
ch  Ph t cho chuy n y đ ng x y ra, đ  ngài đ c mãn nguy n c u giúp chúng sanh  đ aư ậ ệ ấ ừ ả ể ượ ệ ứ ở ị  
ng c, c nguy n tha thi t nh t c a ngài. ụ ướ ệ ế ấ ủ

Làm sao đ  đánh th c tâm đ i biể ứ ạ

Tr c khi th c hành "cho và nh n", b n c n ph i kh i d y tâm đ i bi trong b n.ướ ự ậ ạ ầ ả ơ ậ ạ ạ  
Ði u này khó h n ta t ng, b i vì su i ngu n c a t  và bi n i ta đôi khi b  che khu t,ề ơ ưở ở ố ồ ủ ừ ơ ị ấ  
chúng ta có th  không đ t đ n đ c. May thay Ph t giáo có nhi u k  thu t đ c bi t để ạ ế ượ ậ ề ỹ ậ ặ ệ ể 
đào luy n tâm đ i bi, giúp ta kh i m  kh  năng th ng yêu b  khu t l p y. Trong vô sệ ạ ơ ở ả ươ ị ấ ấ ấ ố 
ph ng pháp, tôi đã ch n ra nh ng pháp sau, và s p x p chúng theo cách đ c bi t đ  cóươ ọ ữ ắ ế ặ ệ ể  
đ c l i ích l n nh t cho ng i hi n đ i.ượ ợ ớ ấ ườ ệ ạ

1- Lòng t  : kh i ngu nừ ơ ồ

Khi chúng ta tin r ng trong ta không có đ  tình yêu, thì có m t ph ng pháp đ  tìm raằ ủ ộ ươ ể  
và hô tri u nó lên. Hãy tr  l i trong tâm b n và t o l i, quán t ng m t tình yêu mà m tệ ở ạ ạ ạ ạ ưở ộ ộ  
ng i  nào đã cho b n,  làm b n th c  c m đ ng,  vào  thu  u th i  ch ng h n.  Thôngườ ạ ạ ự ả ộ ở ấ ờ ẳ ạ  
th ng ng i ta b o b n hãy nh  đ n m  và m t đ i t n t y hy sinh c a bà, nh ng n uườ ườ ả ạ ớ ế ẹ ộ ờ ậ ụ ủ ư ế  
b n th y đi u y không n v i mình, thì có th  nghĩ đ n bà ngo i, ông ngo i, hay b t cạ ấ ề ấ ổ ớ ể ế ạ ạ ấ ứ 
ai đã t ng r t t t v i b n trong đ i. Hãy nh  l i m t ví d  đ c bi t lúc h  th c s  ch ngừ ấ ố ớ ạ ờ ớ ạ ộ ụ ặ ệ ọ ự ự ứ  
t  tình yêu th ng c a h  cho b n, và b n c m th y tình yêu y m t cách mãnh li t.ỏ ươ ủ ọ ạ ạ ả ấ ấ ộ ệ

Bây gi , hãy đ  cho c m th c y s ng d y trong tim b n, làm cho b n tràn ng pờ ể ả ứ ấ ố ậ ạ ạ ậ  
ni m tri ân. Khi làm th , tình yêu c a b n s  t  nhiên h ng đ n ng i y. B n s  nhề ế ủ ạ ẽ ự ướ ế ườ ấ ạ ẽ ớ 
r ng, m c dù b n không luôn luôn c m th y mình đã đ c h ng đ y đ  tình th ng yêu,ằ ặ ạ ả ấ ượ ưở ầ ủ ươ  
tuy v y ít nh t b n cũng đã t ng có l n đ c yêu m t cách chân th c. Bây gi  khi bi tậ ấ ạ ừ ầ ượ ộ ự ờ ế  
đi u y b n s  c m th y - nh  ng i kia đã làm cho b n c m th y lúc đó - r ng b n cũngề ấ ạ ẽ ả ấ ư ườ ạ ả ấ ằ ạ  
đáng đ c yêu th ng, và th c s  là r t d  th ng.ượ ươ ự ự ấ ễ ươ



Bây gi  b n hãy m  lòng ra đ  tình yêu tuôn tràn t  tim b n, và tr i tình yêu y lênờ ạ ở ể ừ ạ ả ấ  
kh p m i loài. Hãy b t đ u v i nh ng ng i g n nh t, r i tr i tình yêu đ n thân h u vàắ ọ ắ ầ ớ ữ ườ ầ ấ ồ ả ế ữ  
nh ng ng i quen bi t, đ n láng gi ng, đ n ng i xa l , đ n nh ng ng i b n không a,ữ ườ ế ế ề ế ườ ạ ế ữ ườ ạ ư  
ho c th ng g p r c r i v i h , r i đ n nh ng k  mà b n có th  xem nh  "k  thù" , cu iặ ườ ặ ắ ố ớ ọ ồ ế ữ ẻ ạ ể ư ẻ ố  
cùng là tr i tình yêu kh p c  vũ tr . Hãy đ  cho tình yêu y càng lúc càng r ng ra vô biên.ả ắ ả ụ ể ấ ộ  
X  là m t trong b n ph ng di n c t y u (t , bi, h , x ) làm nên c nguy n c a tâm đ iả ộ ố ươ ệ ố ế ừ ỷ ả ướ ệ ủ ạ  
bi. Cái th y c a tâm "x " vô t , th m nhu n kh p - th c s  là kh i đi m, là căn b n c aấ ủ ả ư ấ ầ ắ ự ự ở ể ả ủ  
con đ ng đ i bi.ườ ạ

B n s  th y pháp tu này m  ra m t dòng su i t  tâm, nh  đó mà b n s  th y nó g iạ ẽ ấ ở ộ ố ừ ờ ạ ẽ ấ ợ  
c m cho s  sanh kh i tâm đ i  bi (th ng xót). Nh  đ c Di L c đã b o Asanga : "N cả ự ở ạ ươ ư ứ ặ ả ướ  
đ i bi ch y qua kênh l ch lòng t " .ạ ả ạ ừ

2- Ð ng th  đ i bi : xem ng i nh  mìnhồ ể ạ ườ ư

M t ph ng pháp hi u l c đ  kh i d y tâm đ i bi, nh  tôi đã nói là nghĩ ng i cũngộ ươ ệ ự ể ơ ậ ạ ư ườ  
nh  mình. Ð c Dalai Lama nói : "Chung quy, m i con ng i đ u gi ng nhau, làm b ngư ứ ọ ườ ề ố ằ  
th t, x ng và máu. T t c  chúng ta đ u mu n đ c h nh phúc và tránh đau kh . H n n a,ị ươ ấ ả ề ố ượ ạ ổ ơ ữ  
chúng ta đ u có bình quy n đ c sung s ng. Nói tóm, th c là quan tr ng đ  nh n ra chề ề ượ ướ ự ọ ể ậ ỗ 
gi ng nhau c a chúng ta, là thân ph n làm ng i" .ố ủ ậ ườ

Hãy ví d  b n đang g p khó khăn gay c n v i m t ng i thân, nh  cha, m , ch ng,ụ ạ ặ ấ ớ ộ ườ ư ẹ ồ  
v , ng i yêu hay bè b n. Ði u hay nh t là b n hãy xem ng i y nh  chính mình, m tợ ườ ạ ề ấ ạ ườ ấ ư ộ  
ng i cũng có nh ng c m xúc nh  mình, cũng mu n tránh đau kh . S  nghĩ đ n ng i yườ ữ ả ư ố ổ ự ế ườ ấ  
nh  mình, s  làm cho b n m  lòng ra v i h , đem l i cho b n nhi u trí tu  h n đ  bi tư ẽ ạ ở ớ ọ ạ ạ ề ệ ơ ể ế  
cách giúp đ . N u b n xem ng i nh  mình, thì d  m  ra và đem l i m t ý nghĩa m i choỡ ế ạ ườ ư ễ ở ạ ộ ớ  
nh ng m i t ng quan. Hãy t ng t ng m i xã h i, qu c gia kh i s  nhìn nhau b ngữ ố ươ ưở ượ ọ ộ ố ở ự ằ  
cách y, thì cu i cùng chúng ta s  có đ c kh i nguyên c a m t n n t ng hòa bình v ngấ ố ẽ ượ ở ủ ộ ề ả ữ  
ch c trên qu  đ a c u, và s  có s  s ng chung an l c c a m i dân t c.ắ ả ị ầ ẽ ự ố ạ ủ ọ ộ

3- Tâm đ i bi : đ i đ a v  mình v i ng i khácạ ổ ị ị ớ ườ

Khi m t ng i đang kh  mà b n không bi t làm sao đ  giúp đ  h , b n hãy đ tộ ườ ổ ạ ế ể ỡ ọ ạ ặ  
mình hoàn toàn vào đ a v  c a h . B n hãy t ng t ng m t cách s ng đ ng, mình s  nhị ị ủ ọ ạ ưở ượ ộ ố ộ ẽ ư 
th  nào n u ph i đau kh  nh  v y, t  h i : "Tôi s  c m th y ra sao ? Tôi s  mu n b n bèế ế ả ổ ư ậ ự ỏ ẽ ả ấ ẽ ố ạ  
tôi đ i x  v i tôi nh  th  nào ? Tôi c n nh t cái gì n i h  ?" .ố ử ớ ư ế ầ ấ ơ ọ

Khi b n đ i đ a v  v i h  nh  th  là b n đang di chuy n lòng th ng yêu c a mìnhạ ổ ị ị ớ ọ ư ế ạ ể ươ ủ  
đ i v i mình thành ra lòng th ng yêu ng i khác. Nh  v y, đ y là cách r t hi u nghi mố ớ ươ ườ ư ậ ấ ấ ệ ệ  
đ  n i l ng k m t a c a ngã ch p, ngã ái và làm bung ra tr ng tâm c a lòng bi m n.ể ớ ỏ ề ỏ ủ ấ ọ ủ ẫ

4- Dùng m t ng i b n đ  phát tâmộ ườ ạ ể

M t cách c m đ ng khác đ  kh i d y đ c bi m n đ i v i ng i đang đau kh  làộ ả ộ ể ơ ậ ứ ẫ ố ớ ườ ổ  
t ng t ng m t trong nh ng ng i mà b n th ng m n nh t, đang  v  trí c a ng iưở ượ ộ ữ ườ ạ ươ ế ấ ở ị ủ ườ  
đau kh  yổ ấ

Hãy t ng t ng anh ru t, hay con gái, hay bà con, hay b n thân c a b n đang ưở ượ ộ ạ ủ ạ ở 
trong hoàn c nh đau kh  nh  th , t  nhiên b n s  m  lòng ra, và s  bi m n s  th c d y :ả ổ ư ế ự ạ ẽ ở ự ẫ ẽ ứ ậ  
b n không mong mu n gì h n là gi i  thoát h  kh i n i đau đ n. Bây gi , b n hãy diạ ố ơ ả ọ ỏ ỗ ớ ờ ạ  
chuy n lòng bi m n đã đ c kh i d y trong tâm b n, và h ng nó v  con ng i đang c nể ẫ ượ ơ ậ ạ ướ ề ườ ầ  
s  giúp đ  c a b n. Khi y b n s  th y mình t  nhiên mu n giúp và d  dàng h ng tâmự ỡ ủ ạ ấ ạ ẽ ấ ự ố ễ ướ  
đ n vi c giúp đ .ế ệ ỡ

Ðôi khi ng i ta h i tôi : "N u tôi làm nh  v y, li u ng i thân mà tôi t ng t ngườ ỏ ế ư ậ ệ ườ ưở ượ  
đang đau kh  y có b  h i không ?”. Ng c l i, n u b n nghĩ v  h  v i ni m yêu th ng,ổ ấ ị ạ ượ ạ ế ạ ề ọ ớ ề ươ  



bi m n nh  th , thì r t d  có l i cho h , có th  làm cho h  h t kh , h t c n đau đ n màẫ ư ế ấ ễ ợ ọ ể ọ ế ổ ế ơ ớ  
h  có th  đã, đang ho c s  tr i qua. Nh  b n đem h  làm khí c  đ  kh i d y tâm bi m n,ọ ể ặ ẽ ả ờ ạ ọ ụ ể ơ ậ ẫ  
dù ch  trong ch c lát, mà h  s  đ c vô vàn l i ích. Vì h  đã góp ph n giúp b n m  lòngỉ ố ọ ẽ ượ ợ ọ ầ ạ ở  
ra, phát tâm giúp đ  ng i khác, nên công đ c c a hành vi y t  nhiên s  quay v  cho h .ỡ ườ ứ ủ ấ ự ẽ ề ọ

B n cũng có th  h i h ng công đ c c a hành vi y cho ng i bà con hay b n c aạ ể ồ ướ ứ ủ ấ ườ ạ ủ  
mình, ng i đã giúp b n m  lòng ra. B n có th  mong s  an l c đ n v i h , và c uườ ạ ở ạ ể ự ạ ế ớ ọ ầ  
nguy n trong t ng lai h  s  h t kh . B n s  bi t n ng i b n y, và ng i này cũngệ ươ ọ ẽ ế ổ ạ ẽ ế ơ ườ ạ ấ ườ  
c m th y vui và tri ân b n, n u b n cho h  bi t là h  đã giúp cho b n phát tâm đ i bi.ả ấ ạ ế ạ ọ ế ọ ạ ạ

B i th  khi b n h i : "Làm nh  th  (t ng t ng m t ng i thân s p ch t ho c mở ế ạ ỏ ư ế ưở ượ ộ ườ ắ ế ặ ố  
đau) thì ng i thân c a tôi có h i gì không ?" là ch ng t  b n ch a th c s  hi u th u năngườ ủ ạ ứ ỏ ạ ư ự ự ể ấ  
l c m u nhi m c a tâm đ i bi. Nó ban ân s ng và ch a lành m i ng i liên h  : ng iự ầ ệ ủ ạ ủ ữ ọ ườ ệ ườ  
phát tâm, ng i làm khí c  qua đó tâm đ i bi đ c phát, và ng i mà tâm đ i bi h ngườ ụ ạ ượ ườ ạ ướ  
đ n. Nh  Shakerpeare nói qua l i Partia (trong v  k ch Merchant of Venice) :ế ư ờ ở ị

Ð c tính c a tình yêu không h n cu cứ ủ ạ ộ

R i nh  m a xuân t  tr i caoơ ư ư ừ ờ

Xu ng đ n tr n gian nó ban ân s ngố ế ầ ủ

Ð n ng i cho, cũng nh  k  nh n...ế ườ ư ẻ ậ

Tâm đ i bi là viên ng c châu nh  ý mà ánh sáng ch a lành t t c  b nh t a kh pạ ọ ư ữ ấ ả ệ ỏ ắ  
muôn ph ng.ươ

Có m t câu chuy n r t đ p ch ng minh đi u này mà tôi yêu thích. Ð c Ph t có l nộ ệ ấ ẹ ứ ề ứ ậ ầ  
k  chuy n ti n thân c a Ngài, tr c khi Ngài đ t chánh giác. M t v  vua có ba con trai, đ cể ệ ề ủ ướ ạ ộ ị ứ  
Ph t trong ki p y là con út, tên g i là Ð i h u tình. Ð i h u tình b m ch t r t t  bi, xemậ ế ấ ọ ạ ữ ạ ữ ẩ ấ ấ ừ  
t t c  muôn loài nh  con đ . M t hôm, khi vua và đình th n vào r ng c m tr i, ba v  hoàngấ ả ư ẻ ộ ầ ừ ắ ạ ị  
t  đi ch i trong r ng sâu. H  g p m t con h  cái đã sinh con, đang quá đói đ n n i s p ănử ơ ừ ọ ặ ộ ổ ế ỗ ắ  
th t b y h  con c a nó. Ð?i h u tình h i các anh : ị ầ ổ ủ ữ ỏ

“Con c p m  c n ăn cái gì bây gi  đ  lai t nh ?” . ọ ẹ ầ ờ ể ỉ

H  tr  l i : "Ch  có th t và máu t i" .ọ ả ờ ỉ ị ươ

"Ai có th  cho nó th t và máu đ  c u s ng nó và đàn con nó ?"ể ị ể ứ ố

"Qu  th , ai nh  ?" . Các anh tr  l i.ả ế ỉ ả ờ

Ð i h u tình r t xúc đ ng tr c n i đau đ n c a con h  cái và đàn con. Ông nghĩ :ạ ữ ấ ộ ướ ỗ ớ ủ ổ  
"Ðã bao lâu ta lang thang không m c đích qua dòng sanh t , h t đ i này đ n đ i khác, và vìụ ử ế ờ ế ờ  
tham sân si ta đã không làm đ c gì đ  giúp đ  chúng sanh. Ðây là m t c  h i l n cho ta" .ượ ể ỡ ộ ơ ộ ớ

Các hoàng t  s p tr  v  l i ch  cha m , nh ng Ð i h u tình nói : "Hai anh đi vử ắ ở ề ạ ỗ ẹ ư ạ ữ ề 
tr c đi, em s  theo k p” .ướ ẽ ị

L ng l , Ngài bò t i con h  đói, đ n th ng n i nó, n m xu ng tr c m t nó đ  hi nặ ẽ ớ ổ ế ẳ ơ ằ ố ướ ặ ể ế  
mình làm th c ph m cho h . H  cái nhìn Ngài nh ng quá y u đ n n i không th  mự ẩ ổ ổ ư ế ế ỗ ể ở 
mi ng. B i th , v  hoàn t  tìm m t cây g y nh n, ch c th ng m t l  sâu n i thân mình choệ ở ể ị ử ộ ậ ọ ọ ủ ộ ỗ ơ  
máu v t ra. Con h  li m máu y r i m i đ  s c há mi ng ra mà ăn th t Ngài.ọ ổ ế ấ ồ ớ ủ ứ ệ ị

Ð i h u tình đã đem thân cho con h  cái ăn th t đ  c u s ng b y con nó, và do côngạ ữ ổ ị ể ứ ố ầ  
đ c c a tâm đ i bi y, Ngài đã tái sinh lên các cõi cao h n, và cu i cùng đ t giác ng ,ứ ủ ạ ấ ơ ố ạ ộ  
thành Ph t. Nh ng không ph i qua hành vi y Ngài ch  làm l i ích cho chính Ngài thôi ;ậ ư ả ấ ỉ ợ  
năng l c đ i bi n i Ngài còn t nh hóa con h  cái và b y con c a nó thoát kh i ác nghi p, vàự ạ ơ ị ổ ầ ủ ỏ ệ  
kh i n  nghi p mà chúng có th  m c Ngài do Ngài c u chúng. Vì hành vi bi m n quá mãnhỏ ợ ệ ể ắ ứ ẫ  



li t y đã t o m t dây n i lâu xa v  sau : m  con h  đã thác sinh làm 5 đ  t  đ u tiên c aệ ấ ạ ộ ố ề ẹ ổ ệ ử ầ ủ  
Ngài sau khi Ngài thành đ o. Câu chuy n này cho ta th y năng l c c a tâm đ i bi th t baoạ ệ ấ ự ủ ạ ậ  
la m u nhi m xi t bao.ầ ệ ế

5- Làm sao đ  thi n quán tâm Biể ề

Nh ng nh  tôi đã nói, kh i d y năng l c tâm bi m n này trong ta không ph i luônư ư ơ ậ ự ẫ ả  
luôn d  dàng. Tôi t  th y nh ng cách đ n gi n nh t l i là cách tr c ti p và hi u nghi mễ ự ấ ữ ơ ả ấ ạ ự ế ệ ệ  
nh t. M i ngày, cu c s ng đem l i cho ta vô s  c  h i đ  m  lòng ra, chúng ta ch  c n tómấ ỗ ộ ố ạ ố ơ ộ ể ở ỉ ầ  
l y chúng : m t bà già đi qua tr c m t b n v i v  cô đ n bu n bã, gân chân bong lên, haiấ ộ ướ ặ ạ ớ ẻ ơ ồ  
tay khó nh c xách hai túi đ y ; m t ông già đang lê gót tr c m t b n vào b u đi n ; m tọ ầ ộ ướ ặ ạ ư ệ ộ  
bé trai ch ng n ng đang b i r i c  băng qua đ ng trong m t bu i chi u k t xe ; m t conố ạ ố ố ố ườ ộ ổ ề ẹ ộ  
chó ch y máu g n ch t n m trên đ ng ; m t cô bé ng i khóc n c n  trong tàu h m. B tả ầ ế ằ ườ ộ ồ ứ ở ầ ậ  
truy n hình lên có l  b n s  th y ngay m t bà m   Beyrut quỳ bên xác con, m t bà ngo iề ẽ ạ ẽ ấ ộ ẹ ở ộ ạ  

 Moscou ch  vào bát cháo duy nh t trong ngày, đang lo ngày mai không đ c nh  th  ;ở ỉ ấ ượ ư ế  
ho c m t em bé m c ph i Sida  Roumanie đang nhìn b n v i đôi m t c n h t s c s ng.ặ ộ ắ ả ở ạ ớ ắ ạ ế ứ ố  
B t c  m t c nh nào trên đây cũng có th  m  con m t lòng b n ra tr c th c tr ng khấ ứ ộ ả ể ở ắ ạ ướ ự ạ ổ 
đau l n r ng c a loài ng i. Ð ng xao lãng tình th ng, n i bu n đau mà c nh y g i choớ ộ ủ ườ ừ ươ ỗ ồ ả ấ ợ  
b n. Trong lúc b n c m th y lòng bi th ng dâng trào, thì đ ng có d p nó xu ng, rũ s chạ ạ ả ấ ươ ừ ẹ ố ạ  
nó đi, và c  quay v  th t nhanh tr ng thái "bình th ng" c a b n. Ð ng s  c m xúc, đ ngố ề ậ ạ ườ ủ ạ ừ ợ ả ừ  
lúng túng vì nó, ho c làm khuây lãng nó, đ  tr  thành vô c m. Hãy bén nh y v i n iặ ể ở ả ạ ớ ỗ  
th ng tâm : hãy x  d ng s  dâng trào tâm xót xa y, t p trung vào nó, thi n quán th t sâuươ ử ụ ự ấ ậ ề ậ  
v  nó. Khi làm th , b n s  nh n th y lâu nay mình th t đui mù tr c c nh kh  đau làmề ế ạ ẽ ậ ấ ậ ướ ả ổ  
sao, r ng cái kh  đau b n kinh quá hay trông th y, ch  là m t ph n bé nh  c a n i khằ ổ ạ ấ ỉ ộ ầ ỏ ủ ổ ổ 
nhân lo i. T t c  m i loài  kh p n i đ u kh , hãy đ  lòng b n đi ra, đ n v i t t c  trongạ ấ ả ọ ở ắ ơ ề ổ ể ạ ế ớ ấ ả  
ni m bi m n t  nhiên và vô l ng, và h ng s  bi m n y, cùng v i ân s ng ch  Ph t,ề ẫ ự ượ ướ ự ẫ ấ ớ ủ ư ậ  
đ n vi c gi m b t th ng kh   kh p n i.ế ệ ả ớ ố ổ ở ắ ơ

Ð c bi m n là m t đi u l n lao cao c , h n s  th ng h i r t nhi u. Lòng th ngứ ẫ ộ ề ớ ả ơ ự ươ ạ ấ ề ươ  
h i có g c r  trong n i s  hãi và c m th c kiêu căng, b  trên, đôi khi là m t c m giác nhạ ố ễ ỗ ợ ả ứ ề ộ ả ẹ  
nhõm ng  ý "may thay ta không b " . Stephen Levine nói : “Khi b n ch m xúc n i đau c aụ ị ạ ạ ỗ ủ  
ng i nào v i s  s  hãi, thì đó là lòng th ng h i ; v i tình th ng thì đó là lòng bi m n" .ườ ớ ự ợ ươ ạ ớ ươ ẫ  
T p luy n đ c bi m n là ý th c rõ m i loài chúng sanh đ u bình đ ng và đau kh  nhậ ệ ứ ẫ ứ ọ ề ẳ ổ ư 
nhau, tôn tr ng nh ng ng i đau kh  , và bi t b n không khác gì, không h n gì b t c  ai.ọ ữ ườ ổ ế ạ ơ ấ ứ

B i v y, ph n ng đ u tiên c a b n khi th y ng i nào đau kh , tr  thành - khôngở ậ ả ứ ầ ủ ạ ấ ườ ổ ở  
ch  là th ng h i - lòng bi m n sâu xa. B n còn c m th y ni m kính tr ng, tri ân đ i v iỉ ươ ạ ẫ ạ ả ấ ề ọ ố ớ  
h , vì h  giúp b n phát tri n cái đ c tính mà b n c n nh t trên đ ng ti n đ n giác ng .ọ ọ ạ ể ứ ạ ầ ấ ườ ế ế ộ  
B t c  ai v i s  đau kh  c a h  đã nh c nh  b n phát tâm đ i bi, thì qu  là h  đem choấ ứ ớ ự ổ ủ ọ ắ ở ạ ạ ả ọ  
b n m t món quà quý nh t. B i th ,  Tây T ng chúng tôi nói ng i ăn xin xin b n ti n,ạ ộ ấ ở ế ở ạ ườ ạ ề  
hay bà già m đau làm b n th ng tâm, có th  là Ph t trá hình hi n ra đ  giúp b n tăngố ạ ươ ể ậ ệ ể ạ  
tr ng tâm đ i bi, và nh  th  mà ti n đ n cõi Ph t.ưở ạ ờ ế ế ế ậ

6- Làm sao h ng tâm đ i bi c a b nướ ạ ủ ạ

Khi b n thi n quán sâu xa v  đ i bi tâm, thì trong b n s  phát sinh m t quy t đ nhạ ề ề ạ ạ ẽ ộ ế ị  
m nh m  mu n làm nh  b t kh  đau cho muôn loài, và m t ý th c trách nhi m mãnh li tạ ẽ ố ẹ ớ ổ ộ ứ ệ ệ  
đ i v i m c tiêu cao quý y. V y có hai cách đ  h ng tâm đ i bi và làm cho nó tr  nênố ớ ụ ấ ậ ể ướ ạ ở  
tích c c.ự

Cách th  nh t là c u nguy n v i ch  Ph t và các b c giác ng , t  tâm kh m sâu xaứ ấ ầ ệ ớ ư ậ ậ ộ ự ả  
c a b n, r ng m i s  b n làm, nói và nghĩ đ u đem l i l i ích, h nh phúc cho h u tình.ủ ạ ằ ọ ự ạ ề ạ ợ ạ ữ  
L i m t bài kinh có câu : "Cho con đ c h u ích" . Hãy c u nguy n sao cho b n làm l iờ ộ ượ ữ ầ ệ ạ ợ  
l c m i ng i nào ti p xúc b n, và giúp h  chuy n hóa đ c n i kh  và cu c đ i c a h .ạ ọ ườ ế ạ ọ ể ượ ỗ ổ ộ ờ ủ ọ



Cách th  hai và cách ph  quát, là h ng tâm đ i bi đ n t t c  h u tình b ng cáchứ ổ ướ ạ ế ấ ả ữ ằ  
h i h ng t t c  thi n nghi p c a b n, s  tu t p c a b n, cho s  an vui h nh phúc c aồ ướ ấ ả ệ ệ ủ ạ ự ậ ủ ạ ự ạ ủ  
h u tình, và nh t là cho h  ti n đ n giác ng . Vì khi thi n quán sâu xa v  tâm đ i bi, b nữ ấ ọ ế ế ộ ề ề ạ ạ  
s  nh n chân r ng cách duy nh t đ  b n có th  giúp đ  tr n v n chúng sanh là chính b nẽ ậ ằ ấ ể ạ ể ỡ ọ ẹ ạ  
ph i đ t giác ng . T  đó phát sinh m t quy t đ nh và tinh th n trách nhi m đ i đ ng, vàả ạ ộ ừ ộ ế ị ầ ệ ạ ồ  

c nguy n đ i bi kh i lên n i b n - mong mu n đ t giác ng  đ  l i l c t t c  h u tình.ướ ệ ạ ở ơ ạ ố ạ ộ ể ợ ạ ấ ả ữ

c nguy n đ i bi y, Ph n ng  g i là B -đ  tâm (Bodhicitta). Bodhi là tính giácƯớ ệ ạ ấ ạ ữ ọ ồ ề  
c a chúng ta, còn citta là tâm. V y có th  d ch là "cái tr ng tâm hay trái tim c a tâm giácủ ậ ể ị ọ ủ  
ng " . Ðánh th c và phát tri n tr ng tâm c a tâm giác ng  đó t c là làm cho chín mùi h tộ ứ ể ọ ủ ộ ứ ạ  
gi ng Ph t tính, cái h t gi ng - mà khi s  luy n t p v  đ i bi đã tr  nên toàn h o, bao trùmố ậ ạ ố ự ệ ậ ề ạ ở ả  
kh p - s  đ m hoa k t trái thành qu  Ph t. B -đ  tâm nh  v y là g c r , su i ngu n c aắ ẽ ơ ế ả ậ ồ ề ư ậ ố ễ ố ồ ủ  
toàn th  con ng i tu t p Ðó là lý do mà truy n th ng chúng tôi tha thi t c u nguy n nhể ườ ậ ề ố ế ầ ệ ư 
sau :

Mong ai ch a phát B -đ  tâm thì hãy phátư ồ ề

Ai đã phát B -đ  tâm r iồ ề ồ

Mong cho B -đ  tâm y ngày càng tăng.ồ ề ấ

Và đ y là lý do Shatideva ca t ng B -đ  tâm nh  sau :ấ ụ ồ ề ư

Ð y là v  cam l  t i th ng th ng l t c  uy th  c a th n ch t.ấ ị ồ ố ượ ắ ướ ả ế ủ ầ ế

Ðó là kho tàng vô t n, tr  di t nghèo khó trong th  gian, ậ ừ ệ ế

Ðó là v  thu c hay làm d u c n đau cu c đ i.ị ố ị ơ ộ ờ

Ðó là tàng đ i th  che ch  muôn loài lang thang m i m t trên đ ng sinh t .ạ ụ ở ỏ ệ ườ ử

Ðó là cây c u l n đ a đ n gi i thoát các đ a x .ầ ớ ư ế ả ọ ứ

Ðó là v ng trăng m i m c trong tâm, xua tan phi n não c a phân bi t.ầ ớ ọ ề ủ ệ

Ðó là m t tr i vĩ đ i xóa s ch mây mù vô minh c a th  nhân.ặ ờ ạ ạ ủ ế

 Nh ng giai đo n c a Tonglenữ ạ ủ

Bây gi  sau khi đã gi i thi u nhi u ph ng pháp kh i tâm đ i bi, và s  quan tr ngờ ớ ệ ề ươ ở ạ ự ọ  
cùng năng l c c a tâm y, tôi có th  trình bày cho b n pháp môn Tonglen m t cách h uự ủ ấ ể ạ ộ ữ  
hi u h n. Vì bây gi  b n đã có đ c đ ng l c, s  hi u bi t, và khí c  đ  làm vi c y, đệ ơ ờ ạ ượ ộ ự ự ể ế ụ ể ệ ấ ể 
l i l c nh t cho chính b n và cho t t c  ng i khác. Tonglen là m t pháp môn trong đ oợ ạ ấ ạ ấ ả ườ ộ ạ  
Ph t, nh ng tôi tin ch c b t c  ai cũng có th  làm. Dù b n không tin theo tôn giáo nào, tôiậ ư ắ ấ ứ ể ạ  
cũng đ  ngh  b n c  th c t p mà xem. Tôi đã th y Tonglen có l i ích r t l n.ề ị ạ ứ ự ậ ấ ợ ấ ớ

Nói r t đ n gi n, thì Tonglen, pháp môn "cho và nh n" là r c vào đau đ n kh  sấ ơ ả ậ ướ ớ ổ ở 
c a nh ng ng i khác, và ban cho h  h nh phúc c a b n, ni m an l c, tho i mái c a b n.ủ ữ ườ ọ ạ ủ ạ ề ạ ả ủ ạ  
Cũng nh  m t ph ng pháp thi n đã gi i thích tr c đây, Tonglen x  d ng trung gian làư ộ ươ ề ả ướ ử ụ  
h i th . Geshe Chekhawa vi t : "Cho và nh n c n th c t p xen k . S  xen k  này nên đ tơ ở ế ậ ầ ự ậ ẽ ự ẽ ặ  
vào trung gian là h i th ".ơ ở

*

 Tôi bi t b ng chính kinh nghi m b n thân, th t khó mà t ng t ng r c vào đauế ằ ệ ả ậ ưở ượ ướ  
kh  c a ng i khác, nh t là ng i b nh và ng i s p ch t, n u tr c đ y b n không xâyổ ủ ườ ấ ườ ệ ườ ắ ế ế ướ ấ ạ  
d ng trong b n m t năng l c và ni m tin vào đ i bi tâm. Chính năng l c và ni m tin này sự ạ ộ ự ề ạ ự ề ẽ 
đem l i cho b n cái kh  năng đ  chuy n di kh  đau c a h .ạ ạ ả ể ể ổ ủ ọ



Ðây là lý do tôi luôn khuyên b n kh i s  th c t p Tonglen trên chính mình tr c khiạ ở ự ự ậ ướ  
làm cho ng i khác. Tr c khi b n tr i t  bi đ n ng i khác, b n hãy m  lòng t  bi, làmườ ướ ạ ả ừ ế ườ ạ ở ừ  
cho sâu s c, tăng c ng nó ngay trong chính b n, và ch a cho b n kh i s  dè d t, lo bu n,ắ ườ ạ ữ ạ ỏ ự ặ ồ  
gi n d , s  hãi có th  gây ch ng ng i trên đ ng th c hành Tonglen.ậ ữ ợ ể ướ ạ ườ ự

Qua nhi u năm, m t ph ng pháp gi ng d y Tonglen đã đ c phát tri n, mà các h cề ộ ươ ả ạ ượ ể ọ  
viên c a tôi đã cho là r t b  ích và có hi u l c ch a tr . Có 4 giai đo n.ủ ấ ổ ệ ự ữ ị ạ

Pháp tu Tonglen s  kh iơ ở

Cách hay nh t tu t p pháp này hay b t c  pháp nào c a Tonglen là kh i đ u b ngấ ậ ấ ứ ủ ở ầ ằ  
cách g i lên t  tánh tâm và an trú trong đó : Khi b n an trú t  tánh c a tâm và th y m i sợ ự ạ ự ủ ấ ọ ự 
m t cách tr c ti p là "tr ng không", nh  huy n, nh  m ng, t c là b n đang trú trong tr ngộ ự ế ố ư ễ ư ộ ứ ạ ạ  
thái g i là "tuy t đ i” hay “B -đ  tâm tuy t đ i”, trái tim c a tâm giác ng . Giáo lý ví tâmọ ệ ố ồ ề ệ ố ủ ộ  
B -đ  tuy t đ i này v i m t kho tàng b t t n c a b  thí ; và tâm đ i bi, khi đ c hi uồ ề ệ ố ớ ộ ấ ậ ủ ố ạ ượ ể  
trong ý nghĩa sâu xa nh t c a nó, chính là tia sáng t  nhiên c a t  tính tâm, ph ng ti nấ ủ ự ủ ự ươ ệ  
thi n x o v n lên t  trái tim c a trí giác.ệ ả ươ ừ ủ

Hãy kh i s  ng i, và đ a tâm v  nhà. Hãy đ  cho t t c  ý t ng c a b n an v , đ ngở ự ồ ư ề ể ấ ả ưở ủ ạ ị ừ  
m i m c chúng, cũng đ ng theo dõi chúng. Nh m m t l i n u b n mu n. Khi nào b nờ ọ ừ ắ ắ ạ ế ạ ố ạ  
c m th y th c s  an t nh, t p trung, thì b n kh i đ ng chút xíu và b t đ u pháp tu.ả ấ ự ự ị ậ ạ ở ộ ắ ầ

1- Tonglen cho hoàn c nhả

Chúng ta đ u bi t tr ng thái và b u không khí c a tâm ta có m t mãnh l c l n đ iề ế ạ ầ ủ ộ ự ớ ố  
v i ta. Hãy ng i v i tâm b n và c m th  tr ng thái tâm và b u không khí c a nó. N u b nớ ồ ớ ạ ả ọ ạ ầ ủ ế ạ  
c m th y tr ng thái y là khó ch u, hay b u không khí t i tăm, thì b n hãy hít vào, hãyả ấ ạ ấ ị ầ ố ạ  
th m vào trong tâm b t c  gì b t thi n, và khi b n th  ra, trong tâm đ a ra s  an t nh, sángấ ấ ứ ấ ệ ạ ở ư ự ị  
s a, ni m vui, nh  v y b n có th  thanh l c, ch a lành b u không khí và môi tr ng trongủ ề ư ậ ạ ể ọ ữ ầ ườ  
tâm b n. Ð y là lý do tôi g i giai đo n này là th c t p "Tonglen hoàn c nh".ạ ấ ọ ạ ự ậ ả

2- Tonglen t  ngã ự

Vì m c đích s  t p luy n, b n hãy chia con ng i b n ra hai khía c nh A và B. A làụ ự ậ ệ ạ ườ ạ ạ  
khía c nh lành m nh trong b n, khía c nh bi m n, yêu th ng m áp, nh  m t ng i b nạ ạ ạ ạ ẫ ươ ấ ư ộ ườ ạ  
chân tình, th c s  mu n  đ y vì b n, r t s n sàng, c i m , không bao gi  phê phán b n,ự ự ố ở ấ ạ ấ ẵ ở ở ờ ạ  
dù b n có l i l m nào. B là khía c nh c a b n đã b  t n th ng, c m th y b  hi u l m, b tạ ỗ ầ ạ ủ ạ ị ổ ươ ả ấ ị ể ầ ấ  
mãn, cay đ ng, gi n d , có th  ch ng h n lúc nh  đã b  đ i x  b t công, b  l i d ng, ho cắ ậ ữ ể ẳ ạ ỏ ị ố ử ấ ị ợ ụ ặ  
đã kh  đau trong các m i t ng quan b n bè, b  xã h i ru ng r y.ổ ố ươ ạ ị ộ ồ ẫ

Bây gi , khi b n hít vào, hãy t ng t ng A đang hoàn toàn m  lòng ra, t  bi ch pờ ạ ưở ượ ở ừ ấ  
nhãn và ôm choàng m i đau kh , tiêu c c, t n th ng c a B. C m đ ng vì đi u này, B mọ ổ ự ổ ươ ủ ả ộ ề ở 
lòng ra, và t t c  đau kh  tiêu tan trong cái ôm c a lòng bi m n y.ấ ả ổ ủ ẫ ấ

Khi b n th  ra, hãy t ng t ng A g i đ n B t t c  ni m yêu th ng tin c y, ti nạ ở ưở ượ ử ế ấ ả ề ươ ậ ệ  
nghi, h nh phúc và ni m h  l c.ạ ề ỷ ạ

3- Tonglen trong m t hoàn c nh s ngộ ả ố

Hãy t ng t ng ra m t hoàn c nh trong đó b n đã hành đ ng r t qu y, m t hoànưở ượ ộ ả ạ ộ ấ ấ ộ  
c nh trong đó b n c m th y ph m t i, làm b n không mu n nghĩ t i.ả ạ ả ấ ạ ộ ạ ố ớ

Khi b n hít vào, hãy nh n bi t trách nhi m v  hành vi b n trong hoàn c nh đ c bi tạ ậ ế ệ ề ạ ả ặ ệ  
y, không c  bi n minh cho hành vi c a b n. Hãy nh n chân r ng b n đã làm sai, và thaấ ố ệ ủ ạ ậ ằ ạ  

thi t c u tha th . Bây gi , khi th  ra, b n hãy tuôn ra s  hòa gi i, tha th , hàn g n, c mế ầ ứ ờ ở ạ ự ả ứ ắ ả  
thông.



C  nh  th , hít vào s  qu  trách, th  ra s  gi i tr  tai h i ; hít vào trách nhi m, thứ ư ế ự ở ở ự ả ừ ạ ệ ở 
ra s  ch a lành, tha th  và hòa gi i.ự ữ ứ ả

Th c t p này r t hi u nghi m, có th  cho b n cái can đ m đi đ n thăm ng i màự ậ ấ ệ ệ ể ạ ả ế ườ  
b n đã làm t n th ng, cho b n s c m nh và thi n chí đ  nói th ng v i h  và th c s  xinạ ổ ươ ạ ứ ạ ệ ể ẳ ớ ọ ự ự  
l i h  t  đáy lòng b n.ỗ ọ ừ ạ

4- Tonglen cho ng i khácườ

Hãy t ng t ng m t ng i mà b n c m th y r t g n gũi, nh t là m t ng i đangưở ượ ộ ườ ạ ả ấ ấ ầ ấ ộ ườ  
đau kh . Khi th  vào, t ng t ng b n th  vào t t c  đau kh  c a h  v i tâm đ i bi, vàổ ở ưở ượ ạ ở ấ ả ổ ủ ọ ớ ạ  
khi th  ra, b n g  đ n n i h  ni m thân thi t, hàn g n, yêu th ng, ni m vui, h nh phúc.ở ạ ở ế ơ ọ ề ế ắ ươ ề ạ

Cũng nh  trong th c t p v  tâm t , hãy n i r ng d n d n ph m vi c a bi tâm baoư ự ậ ề ừ ớ ộ ầ ầ ạ ủ  
g m tr c nh t nh ng ng i thân, r i đ n nh ng ng i d ng, r i đ n nh ng ng i b n ítồ ướ ấ ữ ườ ồ ế ữ ườ ư ồ ế ữ ườ ạ  

a, th ng g p r c r i v i h , và cu i cùng c  đ n nh ng ng i mà b n cho là qu  quái,ư ườ ặ ắ ố ớ ọ ố ả ế ữ ườ ạ ỷ  
tàn b o th c s . Hãy đ  cho bi tâm c a b n lan kh p không ch a m t ai :ạ ự ự ể ủ ạ ắ ừ ộ

H u tình vô l ng nh  h  không ữ ượ ư ư

Mong t t c  đ u d  dàng ch ng đ c t  tínhấ ả ề ễ ứ ượ ự

Mong cho m i chúng sanh trong sáu đ ngỗ ườ

Ðã t ng là cha m  tôi trong đ i này hay đ i khác đ u đ t đ n th t đ a, s  toàn h oừ ẹ ờ ờ ề ạ ế ậ ị ự ả  
t i s .ố ơ

Trong đo n này tôi đã đ a ra đ ng l i th c hành toàn di n đ  chu n b  cho phápạ ư ườ ố ự ệ ể ẩ ị  
Tonglen chính th c, mà b n s  th y bao hàm m t ti n trình quán t ng phong phú h nứ ạ ẽ ấ ộ ế ưở ơ  
nhi u. Th c t p s  kh i này làm vi c v i thái đ  tâm th c c a b n, khi n b n chu n bề ự ậ ơ ở ệ ớ ộ ứ ủ ạ ế ạ ẩ ị 
m  lòng ra và g i c m h ng cho b n.ở ợ ả ứ ạ

Không nh ng nó giúp b n ch a lành hoàn c nh tâm b n, n i đau kh  quá kh  c aữ ạ ữ ả ạ ỗ ổ ứ ủ  
b n, và kh i s  giúp ích m i h u tình nh  bi tâm c a b n, mà nó còn giúp b n thân thi t,ạ ở ự ọ ữ ờ ủ ạ ạ ế  
quen thu c, an trú ti n trình "cho và nh n" trong phép Tonglen chính th c.ộ ế ậ ứ

Pháp Tonglen chính th cứ

Trong phép "cho và nh n", chúng ta nh n vào, qua tâm đ i bi - t t c  đau kh  thânậ ậ ạ ấ ả ổ  
tâm c a m i h u tình - n i s  hãi, b t mãn, đau đ n, gi n d , t i l i, cay đ ng, hoài nghi,ủ ọ ữ ỗ ợ ấ ớ ậ ữ ộ ỗ ắ  
điên ti t ; và chúng ta cho h , qua tâm đ i t , t t c  h nh phúc, s  tho i mái, an tâm, ch aế ọ ạ ừ ấ ả ạ ự ả ữ  
lành và s  thành t u c a ta.ự ự ủ

1- Tr c khi th c t p, ng i yên tĩnh và đ a tâm v  nhà. R i x  d ng b t c  ph ngướ ự ậ ồ ư ề ồ ử ụ ấ ứ ươ  
pháp nào đã ch , mà thích h p v i b n. Hãy thi n quán sâu xa v  tâm đ i bi. Tri u th nh t tỉ ợ ớ ạ ề ề ạ ệ ỉ ấ  
c  Ph t, B -tát, thánh chúng, đ  nh  ân ph c các ngài, mà tâm b n có th  phát sinh đ iả ậ ồ ể ờ ướ ạ ể ạ  
bi.

2- Hãy t ng t ng tr c m t b n - càng s ng đ ng càng t t - m t ng i thân đangưở ượ ướ ặ ạ ố ộ ố ộ ườ  
đau kh , hãy c  t ng đ n m i khía c nh c a c n đau và n i bu n kh  c a h . Khi đãổ ố ưở ế ọ ạ ủ ơ ỗ ồ ổ ủ ọ  
th y tâm mình m  ra v i h  trong ni m đ i bi, b n hãy t ng t ng t t c  kh  đau c aấ ở ớ ọ ệ ạ ạ ưở ượ ấ ả ổ ủ  
h  nhóm t  thành m t kh i l n khói nóng màu đen.ọ ụ ộ ố ớ

3- Bây gi , hãy quán t ng khi b n th  vào, lu ng khói đen y tan ra theo h i thờ ưở ạ ở ồ ấ ơ ở 
c a b n và đi vào c t lõi c a ngã ch p trong tim b n.  đ y nó hoàn toàn phá h y m iủ ạ ố ủ ấ ạ Ở ấ ủ ọ  
d u v t c a ngã ái, và nh  v y t nh hóa t t c  ác nghi p trong b n.ấ ế ủ ờ ậ ị ấ ả ệ ạ

4- T ng t ng, vì ngã ái c a b n đã b  phá h y, nên c t lõi c a tâm giác ng , t cưở ượ ủ ạ ị ủ ố ủ ộ ứ  
B -đ  tâm đ c hoàn toàn hi n bày. V y, khi th  ra, hãy quán t ng b n đang g i đ nồ ề ượ ể ậ ở ưở ạ ở ế  



ng i b n đang đau kh  c a b n, tia sáng mát d u c a h  l c, h nh phúc, bình an, và ánhườ ạ ổ ủ ạ ị ủ ỷ ạ ạ  
sáng y đang t nh hóa m i ác nghi p c a h .ấ ị ọ ệ ủ ọ

Theo Shantieva, b n hãy quán t ng B -đ  tâm đã chuy n hóa tim b n, toàn thân,ạ ưở ồ ề ể ạ  
toàn th  b n thành m t viên b o châu nh  ý có th  ban cho ai b t c  gì h  mong mu n, vàể ạ ộ ả ư ể ấ ứ ọ ố  
cung c p đúng cái gì h  đang c n. Tâm đ i bi là viên b o châu nh  ý, vì nó s n có năng l cấ ọ ầ ạ ả ư ẵ ự  
đem l i cho m i h u tình cái mà nó c n nh t, đ  gi m b t đau kh  và đem l i cho h  sạ ỗ ữ ầ ấ ể ả ớ ổ ạ ọ ự 
viên mãn chân th c.ự

5- Nh  v y, khi ánh sáng c a B -đ  tâm b n tuôn ra đ n n i ng i đang kh , thìư ậ ủ ồ ề ạ ế ơ ườ ổ  
đi u c t y u là b n ph i tin ch c m i nghi p ác c a y đã s ch, và c m th y m t ni m vuiề ố ế ạ ả ắ ọ ệ ủ ạ ả ấ ộ ề  
sâu xa b n b  vì ng i y đã thoát kh  hoàn toàn.ề ỉ ườ ấ ổ

Khi ti p t c th  vô ra bình th ng, b n hãy ti p t c t p luy n nh  th . Th c t pế ụ ở ườ ạ ế ụ ậ ệ ư ế ự ậ  
đ i v i m t ng i thân đau kh  giúp b n n i r ng d n ph m vi c a lòng bi m n đ  ch uố ớ ộ ườ ổ ạ ớ ộ ầ ạ ủ ẫ ể ị  
thay đau đ n và t nh hóa nghi p ác c a t t c  h u tình, đem cho h  t t c  h nh phúc, hớ ị ệ ủ ấ ả ữ ọ ấ ả ạ ỷ 
l c, an bình c a b n. Ðây là m c tiêu kỳ di u c a pháp môn Tonglen, và trong nghĩa r ng,ạ ủ ạ ụ ệ ủ ộ  
c a toàn th  con đ ng đ i bi.ủ ể ườ ạ

 Tonglen cho m t ng i s p ch tộ ườ ắ ế

Bây gi , tôi nghĩ các b n đã th y Tonglen có th  đ c bi t h ng v  ng i s p ch tờ ạ ấ ể ặ ế ướ ề ườ ắ ế  
nh  th  nào, nó đem l i cho b n s c m n và lòng tin nh  th  nào khi b n giúp đ  ng iư ế ạ ạ ứ ạ ư ế ạ ỡ ườ  
s p ch t ; và nó có th  c ng hi n cho ng i y l i ích th c ti n chuy n hóa ra sao.ắ ế ể ố ế ườ ấ ợ ự ễ ể

Tôi đã nói đ n pháp Tonglen chính th c. Bây gi  b n thay vì quán t ng ng i thânế ứ ờ ạ ưở ườ  
đang đau đ n, hãy quán t ng ng i s p ch t. Hãy tr i qua các giai đo n đúng nh  trongớ ưở ườ ắ ế ả ạ ư  
pháp Tonglen chính th c. Trong pháp quán ph n 3, hãy t ng t ng m i khía c nh c a n iứ ầ ưở ượ ọ ạ ủ ỗ  
đau đ n n i ng i s p ch t, n i s  hãi c a h , t t c  t  l i thành m t đ ng khói đen nóngớ ơ ườ ắ ế ỗ ợ ủ ọ ấ ả ụ ạ ộ ố  
ghê r n, mà b n th  vào, và khi làm th , hãy quán b n đang phá h y ngã ch p, ngã ái, vàợ ạ ở ế ạ ủ ấ  
thanh l c t t c  nghi p ác n i b n.ọ ấ ả ệ ơ ạ

R i cũng nh  trên, khi th  ra, b n quán ánh sáng c a tâm B -đ  đang t a đ n ng iồ ư ở ạ ủ ồ ề ỏ ế ườ  
s p ch t, đem l i bình an, tho i mái, và thanh l c m i ác nghi p n i h .ắ ế ạ ả ọ ọ ệ ơ ọ

Vào m i lúc trong đ i, chúng ta đ u c n tình th ng, nh ng không lúc nào c p thi tọ ờ ề ầ ươ ư ấ ế  
cho b ng lúc ta đang ch t. Còn món quà an i m u nhi m nào h n cho ng i s p ch t khiằ ế ủ ầ ệ ơ ườ ắ ế  
h  bi t mình đang c u nguy n cho h , đang hóa gi i h t kh  đau c a h  và t nh hóa ácọ ế ầ ệ ọ ả ế ổ ủ ọ ị  
nghi p h  b ng cách th c hành pháp "ch u thay" cho h  ?ệ ọ ằ ự ị ọ

Dù h  không bi t b n đang tu t p cho h , b n v n là đang giúp h , đ ng th i họ ế ạ ậ ọ ạ ẫ ọ ồ ờ ọ 
đang giúp b n. H  đang th c s  giúp b n phát tri n tâm đ i bi, và nh  th  b n thanh l cạ ọ ự ự ạ ể ạ ờ ế ạ ọ  
b n thân, ch a lành chính b n. V i tôi, m i ng i s p ch t là m t v  th y đem l i cho t tả ữ ạ ớ ỗ ườ ắ ế ộ ị ầ ạ ấ  
c  nh ng ng i giúp đ  v  y m t c  h i đ  t  chuy n hóa nh  phát tri n tâm đ i bi.ả ữ ườ ỡ ị ấ ộ ơ ộ ể ự ể ờ ể ạ

 Bí quy t thánh linhế

B n có th  t  h i : “N u tôi ch u thay t t c  đau đ n kh  s  c a ng i khác, li u tôiạ ể ự ỏ ế ị ấ ả ớ ổ ở ủ ườ ệ  
có t  h i mình chăng ?”. N u b n còn chút do d  nào, và c m th y ch a đ  năng l c, canự ạ ế ạ ự ả ấ ư ủ ự  
đ m hay đ i bi đ  th c t p Tonglen m t cách nhi t tâm, thì đ ng lo l ng. B n ch  c nả ạ ể ự ậ ộ ệ ừ ắ ạ ỉ ầ  
t ng mình đang làm vi c y, t  nh  trong tâm : "Khi th  vào, tôi đang mang vào đau khưở ệ ấ ự ủ ở ổ 
c a b n tôi hay ng i khác ; và khi th  ra, tôi đang đem cho h  h nh phúc và bình an" . Chủ ạ ườ ở ọ ạ ỉ 
c n làm th  cũng t o m t khí h u trong tâm, khi n b n d  dàng kh i s  th c t p Tonglenầ ế ạ ộ ậ ế ạ ễ ở ự ự ậ  
m t cách tr c ti p.ộ ự ế

N u b n do d  ho c không th  làm tr n v n s  tu t p, b n cũng có th  làm phépế ạ ự ặ ể ọ ẹ ự ậ ạ ể  
"ch u thay" d i d ng m t l i c u nguy n, c v ng sâu xa mu n giúp đ  cho h u tình.ị ướ ạ ộ ờ ầ ệ ướ ọ ố ỡ ữ  



B n có th  c u, ch ng h n : "Mong cho con có th  ch u thay ng i khác ; mong sao con cóạ ể ầ ẳ ạ ể ị ườ  
th  cho h  ni m an l c h nh phúc c a con". S  c u nguy n này s  t o đi u ki n t t lànhể ọ ề ạ ạ ủ ự ầ ệ ẽ ạ ề ệ ố  
đ  đánh th c kh  năng th c hành "ch u thay" c a b n v  sau.ể ứ ả ự ị ủ ạ ề

Ði u duy nh t b n nên bi t ch c, đó là pháp Tonglen ch  có làm h i cho m t cái đãề ấ ạ ế ắ ỉ ạ ộ  
h i b n nhi u nh t, đó là ngã ái, ngã th  n i b n, g c r  c a đau kh . N u b n th c t pạ ạ ề ấ ủ ơ ạ ố ễ ủ ổ ế ạ ự ậ  
th ng xuyên, ngã ch p y s  y u d n, và b n tính chân th c, tâm đ i bi s  có c  h iườ ấ ấ ẽ ế ầ ả ự ạ ẽ ơ ộ  
xu t đ u l  di n, càng ngày càng m nh. Tâm đ i bi c a b n càng m nh càng l n, thì ni mấ ầ ộ ệ ạ ạ ủ ạ ạ ớ ề  
tin, đ c vô úy n i b n càng sâu xa. B i th  tâm đ i bi l i hóa ra là tài nguyên l n nh t c aứ ơ ạ ở ế ạ ạ ớ ấ ủ  
b n, s  che ch  b o đ m nh t. Shantideva nói :ạ ự ở ả ả ấ

Ai mu n nhanh chóng có đ c s  che chố ượ ự ở

Cho c  mình l n ng iả ẫ ườ

Thì hãy th c hành bí quy t thánh linh :ự ế

Ch u thay kh  đau và ban vui k  khác.ị ổ ẻ

Bí quy t linh thiêng c a pháp Tonglen này là m t pháp mà m i b c thánh và đ o sế ủ ộ ọ ậ ạ ư 
c a m i truy n thông đ u bi t, s ng và th  hi n nó. Và chính s  t  b , cùng v i nhi t tìnhủ ọ ề ề ế ố ể ệ ự ừ ỏ ớ ệ  
c a trí tu  và đ i bi chân th c, đã làm cho đ i h  tràn đ y h  l c. ủ ệ ạ ự ờ ọ ầ ỷ ạ

M t t m g ng hy sinh cho ng i m và ng i ch t, t a sáng ni m vui c a "cho vàộ ấ ươ ườ ố ườ ế ỏ ề ủ  
nh n" ngày nay là M  Teresa. Không l i nào di n t  tinh túy c a Tonglen hay h n l i c aậ ẹ ờ ễ ả ủ ơ ờ ủ  
bà : "T t c  chúng ta đ u mong m i đ c lên thiên đ ng v i Chúa, nh ng có đi u làấ ả ề ỏ ượ ườ ớ ư ề  
chúng ta đ u có kh  năng  thiên đ ng v i Chúa ngay lúc này. Và s ng h nh phúc v iề ả ở ườ ớ ố ạ ớ  
Chúa ngay bây gi  có nghĩa là :ờ

Yêu th ng nh  ngài yêu th ngươ ư ươ

Giúp đ  nh  ngài giúp đỡ ư ỡ

Cho nh  ngài choư

Ph ng s  nh  ngài ph ng sụ ự ư ụ ự

C u giúp nh  ngài c u giúpứ ư ứ

 v i ngài tr n hăm b n ti ngỞ ớ ọ ố ế

S  hóa thân c a ngài d i d ng đau th ng.ờ ủ ướ ạ ươ

M t tình  yêu r ng  l n  nh  th  đã  ch a  lành nh ng ng i  b nh cùi  c a  Gesheộ ộ ớ ư ế ữ ữ ườ ệ ủ  
Chekhawa ; nó cũng có th  giúp ch a chúng ta kh i m t căn b nh nguy hi m h n th  :ể ữ ỏ ộ ệ ể ơ ế  
b nh vô minh, mà nhi u đ i ki p đã ngăn che ta tr c nh n t  tánh tâm, ngăn c n ta gi iệ ề ờ ế ự ậ ự ả ả  
thoát.

 

 



13 Giúp đỡ tinh thần cho người sắp chết

Tôi đ n Tây ph ng đ u tiên vào đ u th p niên 1970, và đi u đã làm tôi khó ch uế ươ ầ ầ ậ ề ị  
nh t, và hi n nay v n còn khó ch u, là h u nh  thi u h n s  giúp đ  tinh th n cho ng iấ ệ ẫ ị ầ ư ế ẳ ự ỡ ầ ườ  
h p h i hi n nay trong n n văn minh tân ti n.  Tây T ng, nh  tôi đã nói, m i ng i đ uấ ố ệ ề ế Ở ạ ư ỗ ườ ề  
có vài hi u bi t v  nh ng s  th t cao siêu c a đ o Ph t, và vài liên h  v i m t b c th y.ể ế ề ữ ự ậ ủ ạ ậ ệ ớ ộ ậ ầ  
Không ai ch t mà b  c ng đ ng c a h  b  r i, trên ph ng di n thi n c n cũng nh  sâuế ị ộ ồ ủ ọ ỏ ơ ươ ệ ể ậ ư  
xa. Ng i ta đã k  cho tôi nghe nhi u chuy n v  ng i ch t  Tây ph ng b  b  r i, bu nườ ể ề ệ ề ườ ế ở ươ ị ỏ ơ ồ  
kh , v  m ng, không m t nâng đ  tinh th n nào. M t trong nh ng đ ng l c thúc đ y tôiổ ỡ ộ ộ ỡ ầ ộ ữ ộ ự ẩ  
vi t sách này là mu n tr i đ n t t c  m i ng i (Tây ph ng) s  minh tri t c a Tâyế ố ả ế ấ ả ọ ườ ươ ự ế ủ  
T ng, có th  hàn g n s  thi u sót y. Ph i chăng t t c  chúng ta đ u có quy n lúc ch tạ ể ắ ự ế ấ ả ấ ả ề ề ế  
không nh ng xác ta đ c đ i x  v i ni m kính tr ng, mà còn quan tr ng h n n a là tâmữ ượ ố ử ớ ề ọ ọ ơ ữ  
th c chúng ta ? Ph i chăng m t trong nh ng quy n chính c a b t c  xã h i văn minh nào,ứ ả ộ ữ ề ủ ấ ứ ộ  
là đ  cho m i ng i trong đó đ u có quy n đ c ch t trong s  săn sóc ph n tâm linh m tể ỗ ườ ề ề ượ ế ự ầ ộ  
cách toàn h o nh t ? Có ph i chúng ta ch  th c s  văn minh khi đi u này tr  thành m t tiêuả ấ ả ỉ ự ự ề ở ộ  
chu n đ c ch p nh n ? Có nghĩa gì các n n k  thu t đ a ng i lên cung trăng, khi mà taẩ ượ ấ ậ ề ỹ ậ ư ườ  
không bi t cách nào giúp đ ng lo i mình ch t có t  cách và hy v ng ?ế ồ ạ ế ư ọ

S  săn sóc tâm linh không ch  là m t xa x  ph m dành cho thi u s , nó là quy n thi tự ỉ ộ ỉ ẩ ể ố ề ế  
y u c a m i ng i, cũng thi t y u nh  quy n chính tr , y t  và bình đ ng trong c  h i.ế ủ ỗ ườ ế ế ư ề ị ế ẳ ơ ộ  
M t lý t ng dân ch  th c s  ph i bao g m s  săn sóc  tâm linh có th  th a nh n đ i v iộ ưở ủ ự ự ả ồ ự ể ừ ậ ố ớ  
m i ng i, k  nh  m t trong nh ng s  th t thi t y u nh t c a nó.ọ ườ ể ư ộ ữ ự ậ ế ế ấ ủ

B t c   đâu tôi đ n t i Tây ph ng, tôi đ u kinh ng c tr c n i đau kh  tinh th nấ ứ ở ế ạ ươ ề ạ ướ ỗ ổ ầ  
l n lao do s  s  ch t phát sinh, dù h  có ch p nh n n i s  y hay không. Th t là m t đi uớ ự ợ ế ọ ấ ậ ỗ ợ ấ ậ ộ ề  
an tâm bi t bao cho ng i ta, n u h  bi t r ng khi n m xu ng ch t h  s  đ c săn sócế ườ ế ọ ế ằ ằ ố ế ọ ẽ ượ  
v i ni m yêu th ng có trí tu . N n văn hóa chúng ta hi n nay th c nh n tâm trong sớ ề ươ ệ ề ệ ự ẫ ự 
khôn khéo c a nó, s  ph  nh n m i giá tr  tâm linh c a nó, đ n n i con ng i ta m i khiủ ự ủ ậ ọ ị ủ ế ỗ ườ ỗ  
đ i di n v i c n b nh nan y thì c m th y kinh hoàng nh  h  s p b  v t đi nh  m t mónố ệ ớ ơ ệ ả ấ ư ọ ắ ị ứ ư ộ  
hàng vô d ng.  Tây T ng, ph n ng t  nhiên là c u nguy n cho ng i s p ch t và sănụ Ở ạ ả ứ ự ầ ệ ườ ắ ế  
sóc tâm linh cho h . Còn  ph ng Tây, s  l u ý duy nh t v  tâm linh mà đa s  ng i đemọ ở ươ ự ư ấ ề ố ườ  
l i cho ng i ch t ch  là đi đ a đám ma.ạ ườ ế ỉ ư

Qu  v y, trong th  gi i Tây ph ng vào cái th i đi m đau đ n nh t c a ng i h pả ậ ế ớ ươ ờ ể ớ ấ ủ ườ ấ  
h i, h  th ng b  b  r i, hoàn toàn không đ c m t nâng đ  hay m t tu  giác nào đ  giúpố ọ ườ ị ỏ ơ ượ ộ ỡ ộ ệ ể  
h . Ð y là m t th c tr ng bi đát s  nh c, c n ph i thay đ i. T t c  nh ng t  hào v  uy l cọ ấ ộ ự ạ ỉ ụ ầ ả ổ ấ ả ữ ự ề ự  
và thành công c a nhân lo i tân th i s  là r ng tu ch, khi mà m i ng i ch a đ c ch tủ ạ ờ ẽ ỗ ế ọ ườ ư ượ ế  
trong m t m c đ  an bình nào đó, khi ch a có ít nh t m t vài n  l c đ  đ m b o kh  năngộ ứ ộ ư ấ ộ ỗ ự ể ả ả ả  

y.ấ

 Bên c nh t  sàngạ ử

M t ng i b n tôi, m i t t nghi p m t tr ng y khoa n i ti ng, kh i s  ph c vộ ườ ạ ớ ố ệ ộ ườ ổ ế ở ự ụ ụ 
trong m t b nh vi n l n  Luân Ðôn. Vào ngày đ u c a phiên cô ta tr c, có b n nămộ ệ ệ ớ ở ầ ủ ự ố  
ng i b nh ch t. Ð y là m t cú s c kinh kh ng đ i v i cô, vì không có m t đi u gì cô đãườ ệ ế ấ ộ ố ủ ố ớ ộ ề  
h c có th  giúp cô đ i phó th c t i y. Có ph i đáng ng c nhiên không, khi xét r ng cô đãọ ể ố ự ạ ấ ả ạ ằ  
đ c hu n luy n đ  làm m t bác sĩ ? M t ông già n m trên gi ng, m t tr n tr ng nhìnượ ấ ệ ể ộ ộ ằ ườ ắ ợ ừ  



lên vách. Ông ta ch  có m t mình, không có gia đình bè b n nào đ n thăm vi ng c , và ôngỉ ộ ạ ế ế ả  
mong m i có đ c m t ng i nào đ  nói chuy n. Cô đi đ n n i ông. Ðôi m t ông đ m l ,ỏ ượ ộ ườ ể ệ ế ơ ắ ẫ ệ  
gi ng run run, ông h i cô ta m t câu mà cô không ng  : "Bà có nghĩ r ng Th ng đ  s  thaọ ỏ ộ ờ ằ ượ ế ẽ  
t i cho tôi không ?" . B n tôi không bi t ph i tr  l i nh  th  nào ; th i gian h c t p y khoaộ ạ ế ả ả ờ ư ế ờ ọ ậ  
hoàn toàn không chu n b  cho cô nh ng v n đ  tâm linh. Cô không có gì đ  nói, t t c  gì côẩ ị ữ ấ ề ể ấ ả  
có bên trong ch  là ngh  nghi p y khoa c a cô. Không có nhà nguy n  g n, và cô c  đ ngỉ ề ệ ủ ệ ở ầ ứ ứ  
đ y, tê li t, không th  tr  l i s  kêu c u tuy t v ng c a con b nh, đang van xin m t l iấ ệ ể ả ờ ự ứ ệ ọ ủ ệ ộ ờ  
b o đ m v  ý nghĩa cu c đ i.ả ả ề ộ ờ

Cô h i tôi trong ng c nhiên đau đ n : “Ngài làm đ c gì trong hoàn c nh y ?" . Tôiỏ ạ ớ ượ ả ấ  
nói, tôi s  ng i bên c nh ông, c m tay ông và đ  cho ông nói. Tôi v n th ng kinh ng cẽ ồ ạ ầ ể ẫ ườ ạ  
nhi u l n khi th y - n u b n c  đ  cho ng i ta th  l , n u b n chú ý l ng nghe v i tâmề ầ ấ ế ạ ứ ể ườ ổ ộ ế ạ ắ ớ  
t  m n - h  có th  nói nh ng l i có chi u sâu tâm linh l  lùng, dù cho h  nghĩ là h  khôngừ ẫ ọ ể ữ ờ ề ạ ọ ọ  
tin tôn giáo nào c . M i ng i đ u có tu  giác c a riêng h  v  đ i s ng, nên khi b n đả ỗ ườ ề ệ ủ ọ ề ờ ố ạ ể 
cho h  nói, là b n làm cho tu  giác y hi n l . Tôi v n th ng xúc đ ng khi th y đ cọ ạ ệ ấ ể ộ ẫ ườ ộ ấ ượ  
r ng, ta có th  giúp ng i khác “t  c u mình" b ng cách ta giúp h  khám phá s  th t trongằ ể ườ ự ứ ằ ọ ự ậ  
chính h , m t s  th t mà có th  h  ch a t ng bi t nó phong phú, ng t ngào, sâu xa đ nọ ộ ự ậ ể ọ ư ừ ế ọ ế  
m c nào. Su i ngu n c a s  lành m nh và tu  giác v n n sâu trong m i chúng ta, và côngứ ố ồ ủ ự ạ ệ ố ẩ ỗ  
vi c c a b n tuy t nhiên không ph i là áp đ t ni m tin c a b n, mà chính là giúp h  cóệ ủ ạ ệ ả ặ ề ủ ạ ọ  
th  tìm th y su i ngu n c a tu  giác y trong chính h .ể ấ ố ồ ủ ệ ấ ọ

Khi ng i bên c nh ng i s p ch t, b n hãy tin r ng b n đang ng i bên c nh m tồ ạ ườ ắ ế ạ ằ ạ ồ ạ ộ  
ng i có ti m năng th c s  đ  thành Ph t. Hãy t ng t ng Ph t tính h  nh  m t t mườ ề ự ự ể ậ ưở ượ ậ ọ ư ộ ấ  
g ng sáng vô c u, và t t c  đau đ n lo s  c a h  ch  nh  s ng mù m ng manh trên m tươ ấ ấ ả ớ ợ ủ ọ ỉ ư ươ ỏ ặ  
g ng, có th  nhanh chóng d p b . Ði u này s  giúp b n nhìn th y h  r t d  th ng,ươ ể ẹ ỏ ề ẽ ạ ấ ọ ấ ễ ươ  
đáng tha th , và giúp b n rút ra tình yêu vô đi u ki n c a b n. B n s  th y thái đ  này làmứ ạ ề ệ ủ ạ ạ ẽ ấ ộ  
cho ng i s p ch t m  lòng ra v i b n. Th y Dudjom Rinpoche tôi th ng b o : Giúp m tườ ắ ế ở ớ ạ ầ ườ ả ộ  
ng i s p ch t gi ng nh  đ a ra m t bàn tay đ  đ  ng i s p té. Nh  s c m nh, s  bìnhườ ắ ế ố ư ư ộ ể ỡ ườ ắ ờ ứ ạ ự  
an, s  chú ý sâu xa đ y bi m n c a b n, mà b n có th  giúp h  đánh th c s c m nh n iự ầ ẫ ủ ạ ạ ể ọ ứ ứ ạ ơ  
chính h . Tính ch t s  hi n di n c a b n vào cái lúc d  t n th ng nh t, gay c n nh t yọ ấ ự ệ ệ ủ ạ ễ ổ ươ ấ ấ ấ ấ  
th c vô cùng quan tr ng. Cicely Saunders vi t : "Ng i s p ch t đã rũ b  nh ng m t n  vàự ọ ế ườ ắ ế ỏ ữ ặ ạ  
nh ng nông c n c a s  s ng hàng ngày, và chính vì v y mà h  c i m  h n, nh y c mữ ạ ủ ự ố ậ ọ ở ở ơ ạ ả  
h n. H  th y rõ m i s  gi  d i. Tôi nh  m t ng i đã nói : "Không, xin đ ng đ c. Tôi chơ ọ ấ ọ ự ả ố ớ ộ ườ ừ ọ ỉ 
c n nh ng gì  trong trí b n, trong tim b n mà thôi" .ầ ữ ở ạ ạ

Tôi ch a bao gi  đ n bên gi ng ng i s p ch t mà tr c đ y không nhúng mìnhư ờ ế ườ ườ ắ ế ướ ấ  
vào b u không khí thiêng liêng c a t  tánh tâm. Khi y tôi không c n ph i v t v  đ  cóầ ủ ự ấ ầ ả ấ ả ể  
đ c tâm đ i bi và s  chân th c, vì nh ng tính này đã có  trong đ y, chi u sáng m t cáchượ ạ ự ự ữ ở ấ ế ộ  
t  nhiên. ự

C n nh  r ng b n không th  làm gì đ  gây c m h ng cho ng i tr c m t b n,ầ ớ ằ ạ ể ể ả ứ ườ ướ ặ ạ  
n u chính b n không có c m h ng t  trong tâm b n. B i v y, khi nào b n không bi t ph iế ạ ả ứ ừ ạ ở ậ ạ ế ả  
làm gì, không bi t làm sao đ  giúp đ , thì hãy c u nguy n và thi n quán, tri u th nh Ph tế ể ỡ ầ ệ ề ệ ỉ ậ  
hay b t c  năng l c thiêng liêng nào b n tin. M i khi g p ng i nào đang tr i qua n iấ ứ ự ạ ỗ ặ ườ ả ỗ  
th ng kh  ghê g m, tôi l i tha thi t c u kh n s  giúp đ  c a ch  Ph t và thánh chúng, v iố ổ ớ ạ ế ầ ẩ ự ỡ ủ ư ậ ớ  
tim tôi hoàn toàn m  v  h ng ng i s p ch t, tràn đ y bi m n đ i v i n i đau c a h .ở ề ướ ườ ắ ế ầ ẫ ố ớ ỗ ủ ọ  
Thu h t năng l c c a lòng sùng kính tin t ng, tôi quán hình nh các ngài đ y ánh sángế ự ủ ưở ả ầ  
đang  trên đ u ng i s p ch t, t  bi nhìn xu ng h  và chan hòa ánh sáng ân s ng lên h ,ở ầ ườ ắ ế ừ ố ọ ủ ọ  
thanh l c ác nghi p h  trong quá kh  và n i đau đ n trong hi n t i. Tôi l i c u nguy nọ ệ ọ ứ ỗ ớ ệ ạ ạ ầ ệ  
cho ng i y không còn kh  n a, đ c gi i thoát bình an.ườ ấ ổ ữ ượ ả

Tôi làm vi c y v i s  t p trung nghiêm c n, r i an trú trong t  tính tâm, đ  cho sệ ấ ớ ự ậ ẩ ồ ự ể ự 
bình an và ánh sáng c a t  tính lan kh p không khí trong phòng. Tôi đã nhi u l n c m th yủ ự ắ ề ầ ả ấ  



úy ph c b i c m giác có m t hi n h u thiêng liêng đang  đ y m t cách t  nhiên và nhụ ở ả ộ ệ ữ ở ấ ộ ự ả  
h ng đ n ng i s p ch t.ưở ế ườ ắ ế

Tôi l i nói đi u này, có l  s  làm b n ng c nhiên : có th  có đ y c m h ng trong sạ ề ẽ ẽ ạ ạ ể ầ ả ứ ự 
ch t. Trong kinh nghi m tôi có v i nh ng ng i s p ch t, tôi đã th y r ng tôi ph i kinhế ệ ớ ữ ườ ắ ế ấ ằ ả  
ng c khi th y s  c u nguy n, tri u th nh c a tôi đã làm thay đ i b u không khí, khi n choạ ấ ự ầ ệ ệ ỉ ủ ổ ầ ế  
đ c tin c a tôi tăng tr ng sâu xa khi th y hi u l c c a s  c u nguy n và hi n h u c aứ ủ ưở ấ ệ ự ủ ự ầ ệ ệ ữ ủ  
ch  Ph t. Nh   c nh ng i s p ch t mà t  tu t p c a tôi càng có năng l c l n h n.ư ậ ờ ở ạ ườ ắ ế ự ậ ủ ự ớ ơ

Ðôi khi nh ng ng i s p ch t cũng c m nh n đ c b u không khí đ y c m ngữ ườ ắ ế ả ậ ượ ầ ầ ả ứ  
đ o giao y, và l y làm tri ân vì đã t o c  h i cho c  hai chúng tôi cùng đ t đ n m t giâyạ ấ ấ ạ ơ ộ ả ạ ế ộ  
phút th c s  gây c m khái và hoán c i.ự ự ả ả

Ðem l i hy v ng và tìm s  tha thạ ọ ự ứ

Tôi mu n nêu lên hai đi m trong vi c giúp đ  tinh th n ng i h p h i : đem l i hyố ể ệ ỡ ầ ườ ấ ố ạ  
v ng, và tìm th y s  tha th .ọ ấ ự ứ

Khi g n ng i s p ch t, luôn luôn b n ch  nên gi  l y nh ng gì h  đã thành t uầ ườ ắ ế ạ ỉ ữ ấ ữ ọ ự  
đ c, nh ng thành công c a h . Giúp h  c m th y h  đã s ng m t đ i h u ích và h nhượ ữ ủ ọ ọ ả ấ ọ ố ộ ờ ữ ạ  
phúc, càng nhi u càng t t. T p trung vào đ c tính c a h , ch  không t p trung vào l i l mề ố ậ ứ ủ ọ ứ ậ ỗ ầ  
c a h . Ng i s p ch t th ng r t nh y c m v  t i l i, h i h n, bu n n n, hãy đ  hủ ọ ườ ắ ế ườ ấ ạ ả ề ộ ỗ ố ậ ồ ả ể ọ 
trút h t t t c  ra, l ng nghe và công nh n nh ng gì h  nói. Ð ng th i, lúc thích h p, hãyế ấ ả ắ ậ ữ ọ ồ ờ ợ  
nh  nh c h  Ph t tính c a h , và khuyên h  c  an trú t  tính nh  thi n đ nh. Nh t là nh cớ ắ ọ ậ ủ ọ ọ ố ự ờ ề ị ấ ắ  
h  nh  : đau đ n kh  s  không ph i là c  cu c đ i h . Tìm cách nào hi u qu  nh t, đọ ớ ớ ổ ở ả ả ộ ờ ọ ệ ả ấ ể 
g i c m h ng cho h , gây cho h  ni m hy v ng. Nh  v y, h  có th  ch t v i tâm an l cợ ả ứ ọ ọ ề ọ ờ ậ ọ ể ế ớ ạ  
thay vì c  nh  t i l i l m c a mình.ứ ớ ớ ỗ ầ ủ

*

 V i ng i la lên m t câu : "B n có nghĩ Th ng đ  s  tha t i cho tôi chăng ?”, tôiớ ườ ộ ạ ượ ế ẽ ộ  
s  nói : “S  tha th  đã có s n trong b n ch t c a Th ng đ . Th ng đ  đã tha cho b nẽ ự ứ ẵ ả ấ ủ ượ ế ượ ế ạ  
r i, vì Th ng đ  chính là s  tha th . L m l c là con ng i, tha th  là Th ng đ . Nh ngồ ượ ế ự ứ ầ ạ ườ ứ ượ ế ư  
b n có th  tha th  cho b n không ? Ðó m i th c là v n đ . ạ ể ứ ạ ớ ự ấ ề

"Chính cái c m t ng không đ c tha th  và không th  tha th  đã làm cho b n đauả ưở ượ ứ ể ứ ạ  
kh . Nh ng c m t ng y ch  có trong tâm trí b n. B n ch a đ c v  m t vài kinh nghi mổ ư ả ưở ấ ỉ ạ ạ ư ọ ề ộ ệ  
c n t  nói có m t ánh hào quang vàng r c chi u đ n toàn là s  tha th  sao ? Và thôngậ ử ộ ự ế ế ự ứ  
th ng có câu r ng : ch  có chúng ta t  phê phán chúng ta mà thôi. Mu n gi i t a t i l iườ ằ ỉ ự ố ả ỏ ộ ỗ  
b n, hãy xin thanh l c t  t n đáy tim b n. N u b n th c s  xin sám h i và tr i qua sạ ọ ừ ậ ạ ế ạ ự ự ố ả ự 
thanh l c y, thì s  tha th  đã có  đ y r i. Th ng đ  s  tha th  b n, h t nh  ng i chaọ ấ ự ứ ở ấ ồ ượ ế ẽ ứ ạ ệ ư ườ  
tha th  cho đ a con hoang đàng trong n d  đ p đ  c a Ki-tô giáo. Mu n giúp b n t  thaứ ứ ẩ ụ ẹ ẽ ủ ố ạ ự  
th  cho b n, thì hãy nh  l i nh ng vi c t t b n đã làm, hãy tha th  cho m i ng i khácứ ạ ớ ạ ữ ệ ố ạ ứ ọ ườ  
trong đ i b n, và xin l i b t c  ng i nào mà b n đã làm h i" .ờ ạ ỗ ấ ứ ườ ạ ạ

Không ph i ai cũng tin vào m t tôn giáo, nh ng h u nh  ai cũng tin vào s  tha th .ả ộ ư ầ ư ự ứ  
B n có th  giúp ng i s p ch t r t nhi u b ng cách cho h  th y th i gian c n t  là lúc đạ ể ườ ắ ế ấ ề ằ ọ ấ ờ ậ ử ể 
tha th  và gi ng hòa.ứ ả

Hãy khuyên h  hòa gi i v i b n bè thân quy n, d n s ch cõi lòng đ  đ ng gi  l iọ ả ớ ạ ế ọ ạ ể ừ ữ ạ  
d u v t nào c a s  sân gi n hay oán ghét. N u h  không th  g p ng i mà h  có v n đ ,ấ ế ủ ự ậ ế ọ ể ặ ườ ọ ấ ề  
thì hãy g i ý h  đi n tho i hay nói vào máy ghi âm cho ng i y, hay vi t m t b c th  đợ ọ ệ ạ ườ ấ ế ộ ứ ư ể 
xin tha th . N u h  ng  v c ng i kia không tha th  đ c, thì ta không nên khuyên hứ ế ọ ờ ự ườ ứ ượ ọ 
ch m m t tr c ti p v i ng i kia ; vì m t ph n ng tiêu c c ch  làm tăng thêm n i bu nạ ặ ự ế ớ ườ ộ ả ứ ự ỉ ỗ ồ  
kh  c a h . Ðôi lúc ng i ta c n th i gian đ  tha th . Hãy nói h  đ  l i m t b c th  xinổ ủ ọ ườ ầ ờ ể ứ ọ ể ạ ộ ứ ư  
l i, đ  ít nh t h  có th  ch t trong khi bi t mình đã làm h t s c mình, có th  gi i t a sỗ ể ấ ọ ể ế ế ế ứ ể ả ỏ ự  



gay c n gi n h n kh i trái tim h . Nhi u lúc tôi đã th y nh ng ng i trái tim c ng l i vìấ ậ ờ ỏ ọ ề ấ ữ ườ ứ ạ  
t  gi n và vì m c c m ph m t i, cu i cùng ch  nh  m t hành vi xin l i mà đã có đ c m tự ậ ặ ả ạ ộ ố ỉ ờ ộ ỗ ượ ộ  
năng l c và s  bình an không ng .ự ự ờ

T t c  m i tôn giáo đ u nh n m nh năng l c c a tha th , và năng l c này không baoấ ả ọ ề ấ ạ ự ủ ứ ự  
gi  c n thi t và đ c c m th  m t cách sâu xa cho b ng lúc ng i s p ch t nh  tha thờ ầ ế ượ ả ụ ộ ằ ườ ắ ế ờ ứ 
và đ c tha th , mà đã thanh l c mình kh i màn h c ám và chu n b  m t cách tr n v n choượ ứ ọ ỏ ắ ẩ ị ộ ọ ẹ  
cu c hành trình đi qua cái ch t.ộ ế

Tìm m t pháp tuộ

N u ng i thân b n đang ch t đã quen v i m t l i thi n đ nh nào đó, thì b n hãyế ườ ạ ế ớ ộ ố ề ị ạ  
khuyên y an trú trong thi n y càng nhi u càng t t, và hãy nh p thi n đ nh v i h  khi cáiề ấ ề ố ậ ề ị ớ ọ  
ch t đ n g n. N u ng i s p ch t s n sàng ch p nh n m t pháp tu, b n hãy giúp h  tìmế ế ầ ế ườ ắ ế ẵ ấ ậ ộ ạ ọ  
m t pháp tu thích h p, gi n d , và cùng th c t p v i h  càng th ng xuyên càng t t, và nhộ ợ ả ị ự ậ ớ ọ ườ ố ẹ 
nhàng nh c cho h  th c t p pháp y khi cái ch t đ n g n.ắ ọ ự ậ ấ ế ế ầ

B n c n ph i phong phú, sáng t o trong cách giúp đ , vào cái lúc cao đi m này, vìạ ầ ả ạ ỡ ể  
r t nhi u chuy n l  thu c vào đ y. Toàn th  b u không khí ch t chóc có th  đ c chuy nấ ề ệ ệ ộ ấ ể ầ ế ể ượ ể  
hóa n u ng i ta tìm đ c m t pháp tu mà h  có th  làm h t mình, tr c và trong khi hế ườ ượ ộ ọ ể ế ướ ọ 
ch t. Có r t nhi u ph ng di n c a s  tu t p tâm linh, b n ph i s  d ng tính m n c mế ấ ề ươ ệ ủ ự ậ ạ ả ử ụ ẫ ả  
c a b n đ  tìm ra ph ng di n liên h  t i h  nhi u nh t : ho c tha th  (sám h i), ho củ ạ ể ươ ệ ệ ớ ọ ề ấ ặ ứ ố ặ  
thanh luy n, ho c hi n dâng, ho c c m th y hi n di n c a ánh sáng và tình yêu. Khi b nệ ặ ế ặ ả ấ ệ ệ ủ ạ  
giúp h  kh i s  tu t p, hãy tha thi t c u nguy n cho h  t p luy n thành công, nguy n choọ ở ự ậ ế ầ ệ ọ ậ ệ ệ  
h  có m i năng l c và đ c tin đ  theo con đ ng h  ch n. Tôi đã bi t có nh ng ng iọ ọ ự ứ ể ườ ọ ọ ế ữ ườ  
ngay c  khi g n ch t, đã làm đ c s  ti n b  tâm linh rõ r t nh  s  d ng m t câu chú,ả ầ ế ượ ự ế ộ ệ ờ ử ụ ộ  
m t bài kinh hay m t s  quán t ng đ n gi n, nh  vào đó h  đã th c s  liên l c đ c v iộ ộ ự ưở ơ ả ờ ọ ự ự ạ ượ ớ  
cái tâm c a h .ủ ọ

Stephen Levine k  cho tôi câu chuy n v  m t ph  n  ch t vì b nh ung th . Bà c mể ệ ề ộ ụ ữ ế ệ ư ả  
th y ch i v i vì đã b  nhà th , m c dù bà sùng kính Chúa Giê-su. Stephen cùng bà ta c  tìmấ ớ ớ ỏ ờ ặ ố  
cách nào đ  bà có th  l y l i đ c s c m nh c a lòng tin và s  sùng kính y. Bà nh n raể ể ấ ạ ượ ứ ạ ủ ự ấ ậ  
r ng cái đi u có th  giúp bà tái l p quan h  v i Chúa đ  tìm đ c m t ít bình an, tin t ngằ ề ể ậ ệ ớ ể ượ ộ ưở  
trong lúc ch t, là liên t c nh m l i c u nguy n : "Xin Chúa Ki-tô hãy th ng xót con" . Sế ụ ẩ ờ ầ ệ ươ ự 
đ c l i nguy n này đã m  lòng bà, làm cho bà kh i s  c m th y s  hi n di n c a Chúa ọ ờ ệ ở ở ự ả ấ ự ệ ệ ủ ở 
bên bà mãi mãi.

Pháp chuy n di tâm th c "Phowa"ể ứ

Pháp tu có giá tr  nh t, hi u l c nh t mà tôi tìm th y trong lúc săn sóc ng i h p h i,ị ấ ệ ự ấ ấ ườ ấ ố  
là pháp chuy n di tâm th c, T ng ng  là phowa. R t nhi u ng i hăng hái theo pháp này.ể ứ ạ ữ ấ ề ườ

Pháp chuy n di tâm này đã đ c th c hi n b i nh ng b n bè thân quy n hay th yể ượ ự ệ ở ữ ạ ế ầ  
(c a ng i ch t)  kh p n i trên th  gi i - Úc, M  và Âu châu. Nh  năng l c c a nó màủ ườ ế ở ắ ơ ế ớ ỹ ờ ự ủ  
hàng ngàn ng i đã có c  h i đ  ch t m t cách thanh th n. Tôi l y làm hoan h  khi đemườ ơ ộ ể ế ộ ả ấ ỷ  
trái tim c a s  th c hành "chuy n di" này đ n cho b t c  ai c n dùng.ủ ự ự ể ế ấ ứ ầ

Tôi mu n nh n m nh, pháp tu này ai làm cũng đ c. Nó r t gi n d , nh ng cũng làố ấ ạ ượ ấ ả ị ư  
pháp tu c t y u nh t mà ta có th  làm đ  t  chu n b  cái ch t cho ta. Và đây là ph n th cố ế ấ ể ể ự ẩ ị ế ầ ự  
t p chính th c mà tôi đã d y cho h c trò đ  giúp ng i b n s p ch t c a h , ho c nh ngậ ứ ạ ọ ể ườ ạ ắ ế ủ ọ ặ ữ  
bà con thân quy n đã ch t.ế ế

Th c t p m t :ự ậ ộ

Tr c h t, ng i tho i mái theo th  ng i thi n. N u b n làm th c t p này lúc b nướ ế ồ ả ế ồ ề ế ạ ự ậ ạ  
g n ch t, thì có th  ng i ki u nào thu n ti n cho b n, ho c n m mà t p.ầ ế ể ồ ể ậ ệ ạ ặ ằ ậ



R i đ a tâm b n v  nhà, buông x , th  giãn hoàn toàn.ồ ư ạ ề ả ư

1- Trong b u tr i tr c m t, b n hãy tri u th nh bi u t ng c a chân lý mà b n tin,ầ ờ ướ ặ ạ ệ ỉ ể ượ ủ ạ  
d i d ng ánh sáng t a chi u. Hãy ch n hình nh v  Ph t hay th n thánh nào b n thích.ướ ạ ỏ ế ọ ả ị ậ ầ ạ  
N u b n không có liên h  đ c bi t v i m t hình nh nào c , thì ch  t ng t ng m t ánhế ạ ệ ặ ệ ớ ộ ả ả ỉ ưở ượ ộ  
sáng vàng ròng trong n n tr i tr c m t. Ði m quan tr ng là b n xem đ y là bi u t ngề ờ ướ ặ ể ọ ạ ấ ể ượ  
c a chân lý, trí tu  và t  bi c a t t c  ch  Ph t, thánh chúng, các b c th y, các b c đã giácủ ệ ừ ủ ấ ả ư ậ ậ ầ ậ  
ng . Ð ng lo n u b n không quán ra hình nh đ c m t cách rõ ràng. Ch  c n b n làmộ ừ ế ạ ả ượ ộ ỉ ầ ạ  
tràn ng p tim mình v i s  hi n di n c a Ph t, và tin r ng Ph t đang  đ yậ ớ ự ệ ệ ủ ậ ằ ậ ở ấ

2- R i t p trung tâm, trí, h n c a b n vào hi n di n mà b n đã tri u th nh, và c uồ ậ ồ ủ ạ ệ ệ ạ ệ ỉ ầ  
nguy n nh  sau :ệ ư

Nh  ân s ng, s  dìu d t, năng l c ánh sáng tuôn phát t  n i ngài.ờ ủ ự ắ ự ừ ơ

Xin cho t t c  ác nghi p c a con, phi n não nghi p ch ng đ u đ c t nh tr .ấ ả ệ ủ ề ệ ướ ề ượ ị ừ

Xin cho con t  bi t đã đ c tha th  v  t t c  đi u h i mà con đã nghĩ và làm.ự ế ượ ứ ề ấ ả ề ạ

Xin cho con hoàn t t phép chuy n di sâu xa này, đ  ch t m t cái ch t an n.ấ ể ể ế ộ ế ổ

Và qua s  ch t vinh quang c a con, mong con có th  l i l c t t c  h u tình s ng hayự ế ủ ể ợ ạ ấ ả ữ ố  
ch t.ế

3- Bây gi , hãy t ng t ng s  hi n di n ánh sáng mà b n đã tri u th nh - do l iờ ưở ượ ự ệ ệ ạ ệ ỉ ờ  
c u nguy n chân thành tha thi t c a b n - li n đáp ng b ng m t n  c i âu y m và g iầ ệ ế ủ ạ ề ứ ằ ộ ụ ườ ế ở  
đ n b n lòng t  bi trong m t lu ng ánh sáng t  trái tim v  y chi u ra. Khi ánh sáng nàyế ạ ừ ộ ồ ừ ị ấ ế  
ch m t i b n, vào trong b n th  b n, thì bao nhiêu ác nghi p phi n não ch ng ng i c aạ ớ ạ ả ể ạ ệ ề ướ ạ ủ  
b n, nguyên nhân đau kh  đ u đ c t nh hóa. B n th y và c m nh n r ng b n hoàn toànạ ổ ề ượ ị ạ ấ ả ậ ằ ạ  
chìm ng p trong ánh sáng ân s ng y.ậ ủ ấ

4- Bây gi  b n đã đ c t nh hóa, hoàn toàn đ c ch a lành nh ng đau kh , nh  ánhờ ạ ượ ị ượ ữ ữ ổ ờ  
sáng y. Hãy xem nh  chính thân th  do nghi p sanh c a b n, bây gi  b ng tan rã hoànấ ư ể ệ ủ ạ ờ ỗ  
toàn thành ánh sáng.

5- Cái thân b ng áng sáng c a b n bây gi  bay lên h  không và tan hòa trong s  hi nằ ủ ạ ờ ư ự ệ  
di n c a ánh sáng ân s ng trên kia, thành m t nh t th  b t kh  phân.ệ ủ ủ ộ ấ ể ấ ả

6- An trú trong tr ng thái nh t th  y càng lâu càng t t.ạ ấ ể ấ ố

Th c t p hai :ự ậ

1- Mu n th c t p pháp này cách gi n d  h n, hãy b t đ u nh  trên, b ng cách nghố ự ậ ả ị ơ ắ ầ ư ằ ỉ 
ng i yên tĩnh, r i tri u th nh s  hi n di n c a chân lý.ơ ồ ệ ỉ ự ệ ệ ủ

2- T ng t ng tâm th c c a b n nh  m t trái c u sáng  tim, chi u ra nh  m t vìưở ượ ứ ủ ạ ư ộ ầ ở ế ư ộ  
sao băng, và bay vào tim c a s  hi n di n tr c m t b n.ủ ự ệ ệ ướ ặ ạ

3- Trái c u sáng y tan ra và hòa nh p v i hi n di n y.ầ ấ ậ ớ ệ ệ ấ

Qua s  luy n t p này, b n đ t tâm b n vào tâm giác ng  c a Ph t. Dilgo Khientseự ệ ậ ạ ặ ạ ộ ủ ậ  
Rinpoche nói r ng gi ng nh  ném m t hòn s i vào h , nghĩ đ n hòn s i chìm xu ng càngằ ố ư ộ ỏ ồ ế ỏ ố  
lúc càng sâu. Quán t ng r ng nh  ân s ng đó, tâm b n đ c chuy n hóa thành tâm giácưở ằ ờ ủ ạ ượ ể  
ng  c a Ph t.ộ ủ ậ

Th c t p ba :ự ậ

 Ph ng pháp c t y u nh t đ  t p luy n phép này nh  sau : ch  vi c hòa tâm b nươ ố ế ấ ể ậ ệ ư ỉ ệ ạ  
vào tâm giác ng  c a hi n di n thu n khi t. Hãy quán : "Tâm con và tâm Ph t là m t" .ộ ủ ệ ệ ầ ế ậ ộ



B n hãy ch n b t c  ph ng pháp nào trong các pháp trên, mà b n th y thu n ti n ;ạ ọ ấ ứ ươ ạ ấ ậ ệ  
ho c pháp nào h p d n b n nh t vào m t lúc đ c bi t nào đó. Ðôi khi pháp môn hi uặ ấ ẫ ạ ấ ộ ặ ệ ệ  
nghi m nh t có th  l i là pháp môn đ n gi n nh t. Nh ng dù ch n cách nào, đi u c t y uệ ấ ể ạ ơ ả ấ ư ọ ề ố ế  
v n là b n c n th i gian t p luy n cho thu n th c. Còn cách nào khác đ  b n có đ cẫ ạ ầ ờ ậ ệ ầ ụ ể ạ ượ  
ni m tin c y mà làm phép Chuy n di cho chính b n hay ng i khác vào lúc ch t ? Th yề ậ ể ạ ườ ế ầ  
tôi, Jamyang Khientse Rinpoche nói : "N u b n thi n đ nh và t p theo cách y luôn luôn thìế ạ ề ị ậ ấ  
vào lúc ch t, nó s  x y đ n m t cách d  dàng".ế ẽ ả ế ộ ễ

Qu  th , b n c n ph i quen thu c v i phép Chuy n di này đ  cho nó thành m tả ế ạ ầ ả ộ ớ ể ể ộ  
ph n x  t  nhiên, b n tính th  hai c a b n. N u b n đã xem phim Gandhi, b n s  th y khiả ạ ự ả ứ ủ ạ ế ạ ạ ẽ ấ  
b  b n, ph n ng l p t c c a ngài là kêu lên "Ram... Ram !" (Th ng đ  c a n giáo). Hãyị ắ ả ứ ậ ứ ủ ượ ế ủ Ấ  
nh , chúng ta không bao gi  bi t đ c khi nào thì mình ch t, ho c bi t mình có th i giớ ờ ế ượ ế ặ ế ờ ờ 
mà nh  l i pháp môn nào không. Ta s  có bao nhiêu th i giò, ch ng h n, n u ta tông chi cớ ạ ẽ ờ ẳ ạ ế ế  
xe h i c a mình vào m t xe cam-nhông đang ch y h t t c l c trên xa l  ? Khi y s  khôngơ ủ ộ ạ ế ố ự ộ ấ ẽ  
có m t giây nào đ  nghĩ cách nào làm phép Chuy n di, ho c đ  xem l i nh ng xách chộ ể ể ặ ể ạ ữ ỉ 
d n trong sách này. Ho c chúng ta đã thu n th c phép Chuy n di, ho c là không. Có m tẫ ặ ầ ụ ể ặ ộ  
cách đ n gi n đ  đo l ng đi u này : hãy xem ph n ng c a b n khi g p hoàn c nhơ ả ể ườ ề ả ứ ủ ạ ặ ả  
kh ng ho ng, ho c trong m t phút kinh hoàng nh  đ ng đ t, hay ác m ng. B n có ph nủ ả ặ ộ ư ộ ấ ộ ạ ả  

ng b ng phép Chuy n di hay không ? N u có, b n làm v i m c đ  tin t ng th  nào,ứ ằ ể ế ạ ớ ứ ộ ưở ế  
v ng vàng th  nào ?ữ ế

Tôi nh  m t h c trò tôi  M , có l n c i ng a đi ch i. Con ng a h t nàng xu ng,ớ ộ ọ ở ỹ ầ ỡ ự ơ ự ấ ố  
bàn chân nàng m c vào s i dây c ng, và nàng b  kéo x nh x ch trên đ ng. Tâm trí nàngắ ợ ươ ị ề ệ ườ  
tr ng r ng, nàng c  m t cách vô v ng đ  nh  l i vài pháp môn nh ng không nh  đ cố ỗ ố ộ ọ ể ớ ạ ư ớ ượ  
m t tí gì. Nàng đâm ra kinh hoàng th t s c. M t đi u t t v  n i ho ng s  này là, nó làmộ ấ ắ ộ ề ố ề ỗ ả ợ  
cho nàng nh n chân r ng s  t p luy n c n ph i tr  thành b n tính th  hai c a mình m iậ ằ ự ậ ệ ầ ả ở ả ứ ủ ớ  
đ c. Ðây là bài h c c a nàng ph i h c, qu  th , là bài h c mà t t c  chúng ta ph i h c.ượ ọ ủ ả ọ ả ế ọ ấ ả ả ọ  
Hãy th c t p Chuy n di càng nhi u càng t t, cho đ n khi b n b o đ m có th  ph n ngự ậ ể ề ố ế ạ ả ả ể ả ứ  
l i b t c  bi n c  b t ng  nào, b ng pháp môn y. Ði u y s  b o đ m r ng khi cái ch tạ ấ ứ ế ố ấ ờ ằ ấ ề ấ ẽ ả ả ằ ế  
x y đ n, b n s  s n sàng.ả ế ạ ẽ ẵ

Dùng pháp Chuy n di đ  giúp ng i s p ch tể ể ườ ắ ế

Làm sao chúng ta s  d ng pháp này đ  giúp m t ng i s p ch t ?ử ụ ể ộ ườ ắ ế

Nguyên t c và th  t  c a s  t p luy n cũng gi ng nh  đã nói ; ch  khác là b n quánắ ứ ự ủ ự ậ ệ ố ư ỉ ạ  
hình nh Ph t  trên đ u ng i s p ch t. T ng t ng nh ng tia sáng trút xu ng ng iả ậ ở ầ ườ ắ ế ưở ượ ữ ố ườ  
h p h i, t nh hóa b n th  h , và ng i y đang tan thành ánh sáng, nh p vào ánh sáng c aấ ố ị ả ể ọ ườ ấ ậ ủ  
Ph t. ậ

Làm pháp này su t th i gian ng i thân c a b n b  b nh, nh t là vào lúc h  th  h iố ờ ườ ủ ạ ị ệ ấ ọ ở ơ  
cu i cùng, ho c v a khi ng ng th , tr c khi thân th  h  b  đ ng t i b ng cách nào đó.ố ặ ừ ư ở ướ ể ọ ị ộ ớ ằ  
N u ng i h p h i bi t b n s p làm phép y cho h , và đã bi t qua pháp môn này, thìế ườ ấ ố ế ạ ắ ấ ọ ế  
đi u y có th  đem l i cho h  m t ngu n c m h ng và an i l n lao.ề ấ ể ạ ọ ộ ồ ả ứ ủ ớ

Hãy ng i yên tĩnh v i ng i h p h i, th p đèn sáng tr c m t hình nh Ph t, r iồ ớ ườ ấ ố ắ ướ ộ ả ậ ồ  
luy n pháp Chuy n di này cho h . B n có th  t p luy n trong l ng l , không c n ng iệ ể ọ ạ ể ậ ệ ặ ẽ ầ ườ  
kia bi t ; trái l i n u ng i kia s n sàng - nh  ph n đông ng i s p ch t - thì b n ch  choế ạ ế ườ ẵ ư ầ ườ ắ ế ạ ỉ  
h  cách quán t ng và cùng làm v i h .ọ ưở ớ ọ

Ng i ta th ng h i : "N u ng i bà con đang h p h i c a tôi là m t ng i th cườ ườ ỏ ế ườ ấ ố ủ ộ ườ ự  
hành Ki-tô giáo, còn tôi là Ph t t , thì có mâu thu n gì không ?" . Làm sao có mâu thu nậ ử ẩ ẩ  
đ c ? B n đang tri u th nh chân lý, và Chúa hay Ph t đ u là hi n thân đ y t  bi c a chânượ ạ ệ ỉ ậ ề ệ ầ ừ ủ  
lý, xu t hi n cách cách khác nhau đ  giúp đ  con ng i.ấ ệ ể ỡ ườ



Tôi c c l c đ  ngh  các bác sĩ, y tá cũng nên t p pháp Chuy n di cho nh ng b nhự ự ề ị ậ ể ữ ệ  
nhân đang h p h i c a h . Hãy t ng t ng đi u y s  thay đ i b u không khí trong b nhấ ố ủ ọ ưở ượ ề ấ ẽ ổ ầ ệ  
vi n m t cách kỳ di u th  nào, n u nh ng ng i ch a tr  cho ng i h p h i cũng làmệ ộ ệ ế ế ữ ườ ữ ị ườ ấ ố  
pháp Chuy n di này. Tôi nh  cái ch t c a th y Samten lúc tôi còn bé, h i đó th y tôi và cácể ớ ế ủ ầ ồ ầ  
tu sĩ đ u giúp ông. Th t là mãnh li t, nh  nhàng làm sao ! Ði u tôi mong m i nh t là aiề ậ ệ ẹ ề ỏ ấ  
cũng ch t đ c v i ni m bình an và ân s ng nh  th y Samten.ế ượ ớ ề ủ ư ầ

*

 Tôi đã so n pháp Chuy n di v n t t này t  pháp truy n th ng đ c bi t c a Tâyạ ể ắ ắ ừ ề ố ặ ệ ủ  
T ng dành cho ng i s p ch t. Nó bao g m t t c  nh ng nguyên t c quan tr ng nh t.ạ ườ ắ ế ồ ấ ả ữ ắ ọ ấ  
Không nh ng nó ch  là m t pháp luy n t p cho ng i s p ch t, mà còn có th  dùng đ  t nhữ ỉ ộ ệ ậ ườ ắ ế ể ể ị  
hóa và ch a lành ; nó còn quan tr ng đ i v i ng i đang s ng và ng i b nh n a. N uữ ọ ố ớ ườ ố ườ ệ ữ ế  
ng i m kh i b nh, thì pháp này giúp cho kh i b nh ; n u ng i y ch t thì pháp này sườ ố ỏ ệ ỏ ệ ế ườ ấ ế ẽ 
giúp ch a lành tâm h n h  trong khi ch t ; n u ng i y đã ch t, thì nó v n ti p t c t nhữ ồ ọ ế ế ườ ấ ế ẫ ế ụ ị  
hóa ng i s ng cũng nh  ng i ch t.ườ ố ư ườ ế

N u b n không ch c ng i b nh n ng có qua kh i hay s  ch t, thì m i khi đi thăm,ế ạ ắ ườ ệ ặ ỏ ẽ ế ỗ  
hãy làm pháp này cho h , và khi v  nhà l i làm n a. Càng làm nhi u l n, thì ng i s pọ ề ạ ữ ề ầ ườ ắ  
ch t càng đ c t nh hóa. B n không bao gi  bi t mình có g p l i h  không, ho c có hi nế ượ ị ạ ờ ế ặ ạ ọ ặ ệ  
di n khi h  ch t hay không, b i th  m i l n vi ng thăm, b n nên k t thúc b ng phápệ ọ ế ở ế ỗ ầ ế ạ ế ằ  
Chuy n di này đ  chu n b  và ti p t c làm lúc b n r nh r i.ể ể ẩ ị ế ụ ạ ả ỗ

C ng hi n cái ch t c a chúng taố ế ế ủ

Trích t  T  th  Tây T ng :ừ ử ư ạ

"Này thi n nam, nay cái g i là "ch t" đã đ n, v y ng i hãy có thái đ  này : Tôi đãệ ọ ế ế ậ ươ ộ  
t i th i ch t. Bây gi , qua cái ch t này, tôi s  gi  thái đ  c a tâm đã giác ng  mà thôi, đóớ ờ ế ờ ế ẽ ữ ộ ủ ộ  
là t  và bi, và s  đ t giác ng  hoàn toàn vì l i l c cho t t c  h u tình nhi u vô l ng nhừ ẽ ạ ộ ợ ạ ấ ả ữ ề ượ ư  
không gian..."

G n đây, m t h c trò tôi đ n nói v i tôi : “B n tôi m i có 25 tu i đang đau đ n vàầ ộ ọ ế ớ ạ ớ ổ ớ  
s p ch t vì b nh ung th  máu. Y đã đâm ra cay đ ng kinh kh ng, và tôi s  y s  b  ch tắ ế ệ ư ắ ủ ợ ẽ ị ế  
đu i trong n i cay đ ng. Y c  h i tôi : “Tôi có th  làm gì v i t t c  n i kh  đau kinhố ỗ ắ ứ ỏ ể ớ ấ ả ỗ ổ  
kh ng, vô ích này ?".ủ

Tim tôi h ng v  cô và ng i b n cô. Có l  không gì đau kh  b ng th y mình ch uướ ề ườ ạ ẽ ổ ằ ấ ị  
kh  đau m t cách vô ích. Tôi b o cô h c trò tôi r ng : "Có m t cách đ  b n cô có thổ ộ ả ọ ằ ộ ể ạ ể 
chuy n hóa cái ch t c a y ngay bây gi , ngay trong c n đau ghê g m mà y đang ch u đ ng :ể ế ủ ờ ơ ớ ị ự  
đó là y hãy hi n dâng v i t t c  t m lòng, n i kh  c a cái ch t và chính cái ch t c a y, choế ớ ấ ả ấ ỗ ổ ủ ế ế ủ  
s  l i l c và h nh phúc t i h u c a ng i khác".ự ợ ạ ạ ố ậ ủ ườ

Tôi b o cô ta hãy nói v i y : "Tôi bi t b n đang đau đ n r t nhi u. Hãy t ng  t ngả ớ ế ạ ớ ấ ề ưở ượ  
gi  phút này t t c  nh ng ng i trên th  gi i đang đau đ n nh  b n, hay còn đau h n n a,ờ ấ ả ữ ườ ế ớ ớ ư ạ ơ ữ  
và đ  trái tim b n tràn ng p s  bi m n đ i v i h . Hãy c u nguy n r ng s  kh  đau c aể ạ ậ ự ẫ ố ớ ọ ầ ệ ằ ự ổ ủ  
b n s  giúp làm v i b t kh  đau c a h . B n hãy l p đi l p l i s  hi n dâng n i đau đ nạ ẽ ơ ớ ổ ủ ọ ạ ậ ậ ạ ự ế ỗ ớ  
c a b n đ  làm v i b t kh  đau c a nhân lo i. Và r i b n s  tìm đ c ngay trong chínhủ ạ ể ơ ớ ổ ủ ạ ồ ạ ẽ ượ  
b n m t ngu n năng l c m i, m t lòng bi m n mà bây gi  b n khó t ng t ng n i, vàạ ộ ồ ự ớ ộ ẫ ờ ạ ưở ượ ổ  
b n s  có đ c ni m xác  tín không chút nghi ng , r ng n i đau c a b n không nh ngạ ẽ ượ ề ờ ằ ỗ ủ ạ ữ  
không vô ích, mà còn mang m t ý nghĩa nhi m m u" .ộ ệ ầ

Ði u mà tôi di n đ t cho ng i h c trò tôi kỳ th c là ph ng pháp hành trì Tonglen,ề ễ ạ ườ ọ ự ươ  
"ch u thay" , hay "cho và nh n" mà tôi đã trình bày, nh ng nó còn có ý nghĩa đ c bi t đ iị ậ ư ặ ệ ố  
v i ng i đang m c b nh nan y hay s p ch t.ớ ườ ắ ệ ắ ế



N u b n b  m t căn b nh nh  Sida hay ung th , b n hãy c  h t s c t ng đ n m iế ạ ị ộ ệ ư ư ạ ố ế ứ ưở ế ọ  
ng i đ ng b nh v i b n trên th  gi i.ườ ồ ệ ớ ạ ế ớ

Hãy t  nh  b n, v i lòng bi m n sâu xa : "Tôi xin ch u thay đau đ n cho t t cự ủ ạ ớ ẫ ị ớ ấ ả 
nh ng ai có căn b nh hi m nghèo này. Mong cho h  gi i thoát thoát kh i đau đ n này vàữ ệ ể ọ ả ỏ ớ  
kh i t t c  kh  đau c a h " .ỏ ấ ả ổ ủ ọ

R i hãy t ng t ng nh ng ung nh t, b nh t t c a ng i y t  giã c  th  h  d iồ ưở ượ ữ ọ ệ ậ ủ ườ ấ ừ ơ ể ọ ướ  
d ng khói tan vào ung nh t, b nh t t c a b n. Khi th  vào, b n th  vào t t c  đau đ n c aạ ọ ệ ậ ủ ạ ở ạ ở ấ ả ớ ủ  
h , và khi th  ra, b n th  ra toàn s  kh i b nh, s  an l c. M i khi th c t p, b n hãy tinọ ở ạ ở ự ỏ ệ ự ạ ỗ ự ậ ạ  
ch c bây gi  nh ng ng i kia đã đ c ch a kh i.ắ ờ ữ ườ ượ ữ ỏ

Khi b n g n ch t, hãy liên t c nghĩ trong tâm : "Tôi xin ch u thay s  đau kh , n i sạ ầ ế ụ ị ự ổ ỗ ợ 
hãi, cô đ n c a t t c  m i ng i trên th  gi i gi  phút này đang h p h i, đang ch t. Mongơ ủ ấ ả ọ ườ ế ớ ờ ấ ố ế  
t t c  h  đ u thoát kh i đau đ n mê m  ; mong t t c  h  đ u đ c ti n nghi và an n.ấ ả ọ ề ỏ ớ ờ ấ ả ọ ề ượ ệ ổ  
Mong sao t t c  đau đ n mà tôi đang ch u và s  ch u trong t ng lai có th  giúp h  ti nấ ả ớ ị ẽ ị ươ ể ọ ế  
đ n m t tái sinh t t đ p và cu i cùng đ t giác ng " . ế ộ ố ẹ ố ạ ộ

Tôi bi t m t ngh  sĩ  N u c ch t vì ch ng Sida. Anh ta có thói cay cú và ghét t tế ộ ệ ở ữ Ướ ế ứ ấ  
c  tôn giáo có t  ch c, m c dù chúng tôi đ u nghĩ thâm tâm anh có nhi u tò mò v  tâm linhả ổ ứ ặ ề ề ề  
h n là anh công nh n. B n bè khuyên anh nên đ n g p m t b c th y Tây T ng. Ngài hi uơ ậ ạ ế ặ ộ ậ ầ ạ ể  
ngay r ng nguyên nhân l n nh t c a n i b t mãn và đau kh  n i anh là vì anh c m th yằ ớ ấ ủ ỗ ấ ổ ơ ả ấ  
n i kh  c a anh không có l i gì cho chính anh, hay b t c  ai. B i th , ngài d y anh m tỗ ổ ủ ợ ấ ứ ở ế ạ ộ  
pháp môn duy nh t : "Ch u thay", t c Tonglen. M c dù lúc đ u h i hoài nghi, song anh cũngấ ị ứ ặ ầ ơ  
ch u tu t p, và b n bè th y anh thay đ i m t cách di u kỳ. Anh nói cho h  bi t r ng nhị ậ ạ ấ ổ ộ ệ ọ ế ằ ờ 
pháp "ch u thay" nên n i đau đ n mà tr c đây anh th y vô nghĩa, kinh kh ng, bây gi  l iị ỗ ớ ướ ấ ủ ờ ạ  
đ y m c đích vinh quang. Ai bi t anh đ u công nh n ý th c m i v  m c đích này đãầ ụ ế ề ậ ứ ớ ề ụ  
chuy n hóa cái ch t c a anh nh  th  nào. Anh ch t trong thanh th n, hòa gi i v i chínhể ế ủ ư ế ế ả ả ớ  
mình và v i n i kh  đau c a mình.ớ ỗ ổ ủ

N u s  tu luy n pháp "ch u thay" này có th  c i hóa m t ng i tr c đây ch a t ngế ự ệ ị ể ả ộ ườ ướ ư ừ  
tu t p, thì th  t ng t ng v i m t b c th y vĩ đ i, nó còn có năng l c bi t ng n nào. Khiậ ử ưở ượ ớ ộ ậ ầ ạ ự ế ầ  
Gyalwang Karmapa ch t  Chicago vào năm 1981, m t môn đ  c a ngài k  l i :ế ở ộ ệ ủ ể ạ

"Vào lúc tôi vi ng thăm, ngài đã qua nhi u cu c gi i ph u, vài thân ph n b  c t b t,ế ề ộ ả ẫ ầ ị ắ ớ  
nhi u v t khác b  thêm vào, máu ngài đ c chuy n thêm.v.v... C  m i ngày các bác sĩ l iề ậ ỏ ượ ề ứ ỗ ạ  
khám phá thêm m t b nh m i, ch  đ  th y hôm sau nó hoàn toàn bi n m t và thay b ngộ ệ ớ ỉ ể ấ ế ấ ằ  
m t b nh khác, d ng nh  t t c  b nh t t trên th  gi i đ u có ch  c  trú trong x ng th tộ ệ ườ ư ấ ả ệ ậ ế ớ ề ỗ ư ươ ị  
c a ngài. Su t hai tháng li n, ngài không dùng đ c th c ph m c ng, cu i cùng bác sĩủ ố ề ượ ự ẩ ứ ố  
cũng h t hy v ng, nghĩ ngài không th  nào s ng đ c n a nên các bác sĩ đ nh rút ra t t cế ọ ể ố ượ ữ ị ấ ả 
máy móc duy trì s  s ng c a ngài.ự ố ủ

Nh ng ngài b o : "Không, tôi s  s ng, c  đ  v y", và ngài v n s ng, làm cho cácư ả ẽ ố ứ ể ậ ẫ ố  
bác sĩ kinh ng c. Ngài l i có v  hoàn toàn tho i mái trong hoàn c nh c a ngài - c i phaạ ạ ẻ ả ả ủ ườ  
trò, làm nh  ngài vui m ng tr c m i s  mà c  th  ngài ch u đ ng. Khi y tôi nghĩ, v iư ừ ướ ọ ự ơ ể ị ự ấ ớ  
ni m tin sáng su t nh t, ngài đã ch u t t c  s  c t x  y, ch u m i xu t hi n c a cácề ố ấ ị ấ ả ự ắ ẻ ấ ị ọ ấ ệ ủ  
ch ng b nh trên c  th  ngài, ch u nh n đói, b ng m t cách hoàn toàn c  ý t  nguy n : rõứ ệ ơ ể ị ị ằ ộ ố ự ệ  
ràng ngài đang c  ch u nh ng b nh t t đ  giúp gi m thi u nh ng kh  chi n tranh, đói khát,ố ị ữ ệ ậ ể ả ể ữ ổ ế  
t t b nh s p t i, đ  tránh n i th ng kh  kinh hoàng cho nhân lo i trong th i đ i đen t iậ ệ ắ ớ ể ỗ ố ổ ạ ờ ạ ố  
này. Ð i v i nh ng ng i có m t hôm y, cái ch t c a ngài là m t c m h ng khó quên.ố ớ ữ ườ ặ ấ ế ủ ộ ả ứ  
Nó ch ng t  m t cách sâu xa hi u l c c a pháp, và cái s  ki n đ t giác ng  vì ng i khácứ ỏ ộ ệ ự ủ ự ệ ạ ộ ườ  
là chuy n có th c" .ệ ự



Bây gi  tôi tin ch c m t đi u, không ai  đ i c n ph i ch t trong ân h n, cay đ ngờ ắ ộ ề ở ờ ầ ả ế ậ ắ  
c . Không m t đau kh  nào, dù kinh hãi t i đâu, là vô nghĩa, n u s  đau kh  y đ c hi nả ộ ổ ớ ế ự ổ ấ ượ ế  
dâng đ  gi m thi u kh  đau c a ng i khác.ể ả ể ổ ủ ườ

Tr c m t chúng ta có nh ng t m g ng cao c  là nh ng b c th y t i th ng v iướ ắ ữ ấ ươ ả ữ ậ ầ ố ượ ớ  
tâm đ i bi, đã s ng và ch t v i pháp tu "ch u thay", đem vào đau kh  c a t t c  h u tìnhạ ố ế ớ ị ổ ủ ấ ả ữ  
khi th  vào, và chan hòa cho nhân lo i s  lành m nh, kh i b nh khi th  ra - tr n đ i nhở ạ ự ạ ỏ ệ ở ọ ờ ư 
th , cho đ n khi h i th  cu i cùng. Lòng đ i bi c a các ngài mãnh li t, bao la t i n i vàoế ế ơ ở ố ạ ủ ệ ớ ỗ  
lúc ch t, nó mang các ngài tái sinh vào ngay cõi Ph t.ế ậ

Th  gi i và kinh nghi m c a chúng ta v  nhân sinh s  đ c chuy n hóa xi t baoế ớ ệ ủ ề ẽ ượ ể ế  
n u m i chúng ta trong su t cu c đ i và lúc ch t, có th  đ c l i nguy n c a Shantideva vàế ỗ ố ộ ờ ế ể ọ ờ ệ ủ  
các b c th y c a tâm đ i bi :ậ ầ ủ ạ

V i nh ng ng i b  v , tôi xin làm ng i che chớ ữ ườ ơ ơ ườ ở

V i k  l  hành, tôi xin làm ng i h ng đ oớ ẻ ữ ườ ướ ạ

Xin đ c là thuy n, là c u, là l i đi quaượ ề ầ ố

Cho ng i mu n đ n b  kiaườ ố ế ờ

Mong sao đau kh  c a m i sinh v tổ ủ ọ ậ

Ð u hoàn toàn ch m d t.ề ấ ứ

Mong cho tôi đ c là y sĩượ

Là d c li u, là ng i đi u d ng m i b nh nhânượ ệ ườ ề ưỡ ọ ệ

Cho đ n khi m i ng i đ u đ c ch a kh i.ế ọ ườ ề ượ ữ ỏ

Nh  h  khôngư ư

Nh  đ t và b n đ i ch ngư ấ ố ạ ủ

Mong r ng tôi luôn nâng đ  s  s ng c a vô l ng sinh loàiằ ỡ ự ố ủ ượ

Cho đ n khi chúng ch t vì đau đ nế ế ớ

Tôi v n là ngu n s ngẫ ồ ố

Cho m i c nh gi i chúng sanhọ ả ớ

Ð n t n cùng h  không y.ế ậ ư ấ

 

 



14 Những hành trì cho người sắp chết

Tôi nh  nhi u ng i th ng đ n th y Jamyang Khientse tôi đ  xin th y ch  d n choớ ề ườ ườ ế ầ ể ầ ỉ ẫ  
lúc s p ch t. Ngài đ c yêu m n, kính tr ng kh p x  Tây T ng, nh t là  vùng t nh Khamắ ế ượ ế ọ ắ ứ ạ ấ ở ỉ  
v  phía Ðông. Nhi u ng i đã du hành hàng tháng đ  đ n g p ngài và xin ngài ban ânề ề ườ ể ế ặ  
ph c m t l n tr c khi h  ch t. T t c  các b c th y c a tôi đ u cho l i khuyên sau đây,ướ ộ ầ ướ ọ ế ấ ả ậ ầ ủ ề ờ  
vì nó là c t t y t i c n cho b n vào lúc ch t : "Hãy gi i thoát m i s  bám víu và ghét b .ố ủ ố ầ ạ ế ả ọ ự ỏ  
Hãy đ  tâm thanh t nh. H p nh t tâm b n v i tâm Ph t" .ể ị ợ ấ ạ ớ ậ

Toàn th  thái đ  c a đ o Ph t đ i v i lúc ch t có th  tóm t t trong đo n th  sau,ể ộ ủ ạ ậ ố ớ ế ể ắ ạ ơ  
c a Padmasambhava trong T  Th  Tây T ng :ủ ử ư ạ

Khi Trung m ch t xu t hi nẤ ế ấ ệ

Tôi s  t  b  m i ch p th , khát khao, l u luy nẽ ừ ỏ ọ ấ ủ ư ế

Th  nh p không tán lo n vào minh sát giáo lýể ậ ạ
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Tôi s  bi t nó ch  là phù du m ng huy n.ẽ ế ỉ ộ ễ

 Vào lúc ch t, có hai vi c đáng k  : nh ng gì ta đã làm trong đ i, và tâm tr ng ta lúcế ệ ể ữ ờ ạ  
s p ch t. Dù ta có tích lũy r t nhi u ác nghi p, song n u ta có th  th t s  thay đ i lòng dắ ế ấ ề ệ ế ể ậ ự ổ ạ 
vào lúc ch t, thì đi u y ch c ch n có th  nh h ng đ n t ng lai ta và chuy n hóaế ề ấ ắ ắ ể ả ưở ế ươ ể  
nghi p c a ta, b i vì gi  phút ch t là m t c  h i vô vàn mãnh li t đ  t nh hóa nghi pệ ủ ở ờ ế ộ ơ ộ ệ ể ị ệ  
ch ng.ướ

 Giây phút ch tế

Hãy nh  m i t p quán khuynh h ng đã ch t ch a trong n n t ng tâm thông th ngớ ọ ậ ướ ấ ứ ề ả ườ  
c a ta, đang n m s n đ  có th  b  kh i đ ng b i b t c  m t nh h ng nào. Ngay hi nủ ằ ẵ ể ể ị ở ộ ở ấ ứ ộ ả ưở ệ  
t i ta cũng bi t ch  c n m t khiêu khích nh  cũng đ  đ  làm cho nh ng ph n ng quenạ ế ỉ ầ ộ ỏ ủ ể ữ ả ứ  
thu c, b n năng n i ta n i lên. Ði u này càng đúng h n vào lúc ch t. Ð c Dalai Lama gi iộ ả ơ ổ ề ơ ế ứ ả  
thích :

"Vào lúc ch t, nh ng thái đ  ta đã quen thói t  lâu th ng th ng l t đ  h ng d nế ữ ộ ừ ườ ắ ướ ể ướ ẫ  
tái sinh. Cũng vì lý do này, s  ch p th  mãnh li t đ i v i t  ngã đ c phát sinh, vì ng i taự ấ ủ ệ ố ớ ự ượ ườ  
s  t  ngã mình đang bi n m t. S  ch p th  này là dây n i  kho ng gi a hai đ i s ng.ợ ự ế ấ ự ấ ủ ố ở ả ữ ờ ố  

c mu n có m t thân xác m i là cái nhân đ  t o ra thân Trung m".Ướ ố ộ ớ ể ạ Ấ

B i v y, tâm tr ng chúng ta vào lúc ch t vô cùng quan tr ng. N u ta ch t trong tâmở ậ ạ ế ọ ế ế  
tr ng tích c c, ta có th  c i thi n tái sinh k  ti p c a mình, m c dù nghi p ta x u. Nh ngạ ự ể ả ệ ế ế ủ ặ ệ ấ ư  
n u ta tán lo n, bu n kh  thì nh h ng s  tai h i, m c dù có th  ta đã x  d ng đ i taế ạ ồ ổ ả ưở ẽ ạ ặ ể ử ụ ờ  
m t cách t t đ p. Ði u này có nghĩa ý t ng và c m xúc cu i cùng mà ta có tr c khiộ ố ẹ ề ưở ả ố ướ  
ch t, có m t hi u l c vô cùng quy t li t đ i v i đ i s ng t ng lai k  ti p c a chúng ta.ế ộ ệ ự ế ệ ố ớ ờ ố ươ ế ế ủ  
Cũng nh  ng i điên thì tâm trí hoàn toàn b  xâm chi m b i m t ám nh duy nh t, tái đi táiư ườ ị ế ở ộ ả ấ  
l i nhi u l n ; tâm ta khi ch t cũng th , r t nh y c m và hoàn toàn b  ph i ra cho b t c  ýạ ề ầ ế ế ấ ạ ả ị ơ ấ ứ  
t ng nào xâm chi m tâm vào lúc đó. Ý nghĩ hay c m xúc cu i cùng ta có, có th  khu chưở ế ả ố ể ế  



đ i h t c  và tràn ng p toàn th  nh n th c c a ta. Vì v y các b c th y nh n m nh r ng,ạ ế ỡ ậ ể ậ ứ ủ ậ ậ ầ ấ ạ ằ  
tính ch t b u không khí xung quanh lúc ta ch t r t là quan tr ng. Cho nên khi thân quy n,ấ ầ ế ấ ọ ế  
b n bè ch t, ta nên làm m i cách có th  đ  gây nh ng c m xúc tích c c, thiêng liêng, nhạ ế ọ ể ể ữ ả ự ư 
lòng t  bi, s  sùng kính, và giúp "buông x  ch p th , khát khao, ràng bu c".ừ ự ả ấ ủ ộ

 Buông x  ái luy n (ràng bu c)ả ế ộ

Cách lý t ng đ  ch t là buông x  h t m i th  trong cũng nh  ngoài, càng ít khátưở ể ế ả ế ọ ứ ư  
khao, ch p th , ái luy n càng t t, đ  cho cái tâm vào th i đi m t i h u đó không còn gì đấ ủ ế ố ể ờ ể ố ậ ể 
v ng v n. B i v y tr c khi ch t, ta nên c  gi i thoát ái luy n đ i v i tài s n, b n bè,ươ ấ ở ậ ướ ế ố ả ế ố ớ ả ạ  
ng i thân. Ta không th  đem theo b t c  gì, b i th  ta d  tính cho h t đ  đ c c a mìnhườ ể ấ ứ ở ế ự ế ồ ạ ủ  
tr c, ho c hi n t ng vào qu  t  thi n.ướ ặ ế ặ ỹ ừ ệ

 Tây T ng, các b c th y tr c khi t  b  thân xác th ng ch  đ nh cho nh ng th yỞ ạ ậ ầ ướ ừ ỏ ườ ỉ ị ữ ầ  
khác nh ng v t gì. Ðôi khi m t b c th y đ nh tái sanh s  ch a l i m t s  đ  v t cho thânữ ậ ộ ậ ầ ị ẽ ừ ạ ộ ố ồ ậ  
tái sanh c a ông sau này, và ch  đ nh rõ ràng cái gì ông mu n đ  l i. Tôi cũng tin ch c r ngủ ỉ ị ố ể ạ ắ ằ  
chúng ta nên ch  đ nh chính xác ai s  nh n tài s n hay ti n b c c a ta. Nh ng đi u này c nỉ ị ẽ ậ ả ề ạ ủ ữ ề ầ  
đ c di n t  càng rõ ràng càng t t. N u không, sau khi ch t, đang  trong Trung m chượ ễ ả ố ế ế ở Ấ ờ 
tái sanh, mà th y bà con giành gi t c a c i, ho c s  d ng sai ti n c a b n, b n s  khóấ ậ ủ ả ặ ử ụ ề ủ ạ ạ ẽ  
ch u. Khi xác đ nh m i s  m t cách rõ ràng cho đ n t ng chi ti t, thì b n s  an tâm và dị ị ọ ự ộ ế ừ ế ạ ẽ ễ  
buông x .ả

Nh  đã nói, b u không khí xung quanh lúc ta ch t c n ph i h t s c thanh bình. B nư ầ ế ầ ả ế ứ ạ  
bè thân thu c nào khóc lóc bu n th m không nên  c nh ng i s p ch t, vì h  s  gây m tộ ồ ả ở ạ ườ ắ ế ọ ẽ ộ  
c m xúc r y rà vào lúc ch t. Nh ng ng i làm vi c trong các nhà Ti p d n k  l i r ng,ả ầ ế ữ ườ ệ ế ẫ ể ạ ằ  
đôi khi ng i s p ch t yêu c u thân quy n đ ng đ n thăm lúc h  h p h i, chính vì s  khêuườ ắ ế ầ ế ừ ế ọ ấ ố ợ  
g i nh ng c m giác đau kh  và ái luy n mãnh li t. Ðôi khi đi u này th c vô cùng khó hi uợ ữ ả ổ ế ệ ề ự ể  
đ i v i gia đình, h  t ng là ng i s p ch t không yêu h  n a. Nh ng h  nên hi u r ng,ố ớ ọ ưở ườ ắ ế ọ ữ ư ọ ể ằ  
ch  c n nh ng ng i th ng yêu có m t cũng đ  g i lên nh ng c m tình ái luy n n iỉ ầ ữ ườ ươ ặ ủ ợ ữ ả ế ơ  
ng i s p ch t, làm cho h  càng khó buông x .ườ ắ ế ọ ả

Th t vô cùng khó mà không khóc khi ta  bên t  sàng c a m t ng i ta yêu m n. Tôiậ ở ử ủ ộ ườ ế  
khuyên m i ng i hãy c  g ng thanh toán n i ái luy n đau bu n v i ng i s p ch t tr cọ ườ ố ắ ỗ ế ồ ớ ườ ắ ế ướ  
khi cái ch t x y đ n : Hãy cùng nhau khóc, hãy di n đ t tình yêu c a b n, nói l i t  bi t...,ế ả ế ễ ạ ủ ạ ờ ừ ệ  
nh ng hãy c  ch m d t nh ng màn này tr c khi cái ch t th c s  x y đ n. B i vì tâmư ố ấ ứ ữ ướ ế ự ự ả ế ở  
th c ng i ch t vào gi  phút h p h i r t d  t n th ng, bén nh y. T  Th  Tây T ng nóiứ ườ ế ờ ấ ố ấ ễ ổ ươ ạ ử ư ạ  
r ng, s  khóc lóc và n c m t c a b n xung quanh ng i ch t làm cho h  c m th  đauằ ự ướ ắ ủ ạ ườ ế ọ ả ụ  
đ n nh  là s m sét và m a đá. Nh ng n u b n đã t ng l  khóc bên m t ng i ch t nào,ớ ư ấ ư ư ế ạ ừ ỡ ộ ườ ế  
thì cũng đ ng lo, b n không c n ph i ho ng h t và c m th y ph m t i (khi bi t đi uừ ạ ầ ả ả ố ả ấ ạ ộ ế ề  
này) .

*

 M t bà dì c a tôi, Ani Pelu, là m t hành gi  phi th ng. Bà đã theo h c v i m t vàiộ ủ ộ ả ườ ọ ớ ộ  
b c th y l i l c vào th i y, nh t là v i Jamyang Khientse, và th y tôi đã ban ân s ngậ ầ ỗ ạ ờ ấ ấ ớ ầ ủ  
b ng cách vi t riêng cho bà m t "l i khuyên tâm huy t". Bà có thân th  kh e m nh, trònằ ế ộ ờ ế ể ỏ ạ  
tr a, v i m t g ng m t đ p cao quý và b n ch t t  nhiên, h i nóng tính. Bà có v  là m tị ớ ộ ươ ặ ẹ ả ấ ự ơ ẻ ộ  
ph  n  r t th c t , ch u trách nhi m tr c ti p qu n tr  công vi c trong đ i gia đình. Nh ngụ ữ ấ ự ế ị ệ ự ế ả ị ệ ạ ư  
m t tháng tr c khi bà ch t, bà hoàn toàn thay đ i,  m t cách th c c m đ ng. Bà, màộ ướ ế ổ ộ ự ả ộ  
th ng ngày luôn luôn b n r n nh  th , bây gi  b ng buông xuôi m i s , v i m t s  tườ ậ ộ ư ế ờ ỗ ọ ự ớ ộ ự ừ 
b  th n nhiên, không lo l ng. Bà có v  luôn luôn  trong tr ng thái thi n đ nh, và khôngỏ ả ắ ẻ ở ạ ề ị  
ng ng t ng lên nh ng đo n kinh bà thích, rút t  nh ng tr c tác c a Longchenpa, b cừ ụ ữ ạ ừ ữ ướ ủ ậ  
thánh v  pháp đ n ng  Dzogchen. Bà th ng r t thích ăn th t, nh ng tr c khi ch t, bàề ố ộ ườ ấ ị ư ướ ế  
không mu n đ ng đ n m t chút th t nào. Bà th ng s ng nh  chúa t  trong th  gi i c aố ộ ế ộ ị ườ ố ư ể ế ớ ủ  



bà, ít ai ng  đ c bà là m t hành gi  thi n. Nh ng khi ch t, bà m i ch ng t  cho m iờ ượ ộ ả ề ư ế ớ ứ ỏ ọ  
ng i bi t bà là ai. Tôi không bao gi  quên v  an t nh sâu xa toát ra t  n i bà trong nh ngườ ế ờ ẻ ị ừ ơ ữ  
ngày y.ấ

Ani Pelu g n nh  là thiên th n h  m ng cho tôi,  nhi u ph ng di n. Tôi nghĩ bàầ ư ầ ộ ạ ở ề ươ ệ  
th ng tôi b i vì bà không có con riêng. Cha tôi luôn b n r n vì ông làm qu n ý cho th yươ ở ậ ộ ả ầ  
Jamyang tôi, còn m  tôi cũng b n vi c nhà b  b n, và bà không bao gi  nghĩ t i nh ngẹ ậ ệ ề ộ ờ ớ ữ  
chuy n mà Ani Pelu không bao gi  quên. Ani Pelu th ng h i th y tôi : "Cái gì s  x y đ nệ ờ ườ ỏ ầ ẽ ả ế  
cho th ng nh  này khi nó l n lên ? Nó có an toàn không ? Nó có g p tr  ng i gì không ?" .ằ ỏ ớ ặ ở ạ  
Ðôi khi th y tr  l i cho bà, và nói nh ng đi u v  t ng lai tôi, mà n u bà không h i thìầ ả ờ ữ ề ề ươ ế ỏ  
ch ng bao gi  th y nói.ẳ ờ ầ

Và cu i đ i bà, Ani Pelu có m t v  trong sáng d  th ng trong con ng i bà, và số ờ ộ ẻ ị ườ ườ ự 
kiên trì trong vi c tu t p c a bà. Th  mà ngay c  bà, khi g n ch t, cũng yêu c u r ng đ ngệ ậ ủ ế ả ầ ế ầ ằ ừ  
đ  tôi hi n di n lúc đó, s  r ng s  yêu m n c a bà đ i v i tôi có th  gây cho bà m t phútể ệ ệ ợ ằ ự ế ủ ố ớ ể ộ  
giây quy n luy n. Ði u y ch ng t  bà đã ghi nh  n m lòng l i khuyên tâm huy t c aế ế ề ấ ứ ỏ ớ ằ ờ ế ủ  
th y Jamyang tôi nh  th  nào : "Vào lúc ch t hãy t  b  m i ý t ng th ng ho c ghét" .ầ ư ế ế ừ ỏ ọ ưở ươ ặ

Th  nh p s  t nh giác sáng su tể ậ ự ỉ ố

Ani Rilu, em gái bà tôi, cũng dành tr n đ i đ  tu t p, và cũng g p đ c nh ng b cọ ờ ể ậ ặ ượ ữ ậ  
th y vĩ đ i nh  th . Bà có m t b  kinh dày, và th ng đ c kinh tu thi n su t ngày. Th nhầ ạ ư ế ộ ộ ườ ọ ề ố ỉ  
tho ng bà ng  g t, và khi bà gi t mình d y, bà l i ti p t c ch  bà đã ng . Su t ngày bàả ủ ậ ậ ậ ạ ế ụ ỗ ủ ố  
làm nh  v y, đ n n i bà không bao gi  ng  tr n đêm, r t cu c là bà th ng t ng kinh sángư ậ ế ỗ ờ ủ ọ ố ộ ườ ụ  
vào bu i t i và t ng kinh t i vào bu i sáng. Ch  c a bà bà, bà Ani Pelu, là m t ng i cổ ố ụ ố ổ ị ủ ộ ườ ả 
quy t và ngăn n p h n nhi u, và vào cu i đ i bà không th  ch u đ c cái c nh luôn luônế ắ ơ ề ố ờ ể ị ượ ả  
phá r i tr t t  thông th ng nh  v y n i ng i em, nên b o : "Sao em không t ng kinhố ậ ự ườ ư ậ ơ ườ ả ụ  
sáng vào bu i sáng, kinh t i vào bu i t i, r i t t đèn đi ng  nh  m i ng i khác ?" . Aniổ ố ổ ố ồ ắ ủ ư ọ ườ  
Rilu s  thì th m : "Vâng... vâng...", nh ng r i v n ch ng nào t t y.ẽ ầ ư ồ ẫ ứ ậ ấ

Vào th i y, tôi th ng theo phe bà Ani Pelu, nh ng bây gi  tôi l i th y bà Ani Riluờ ấ ườ ư ờ ạ ấ  
làm v y là khôn. Bà luôn chìm đ m mình trong m t dòng tu t p tâm linh, và tr n cu c đ iậ ắ ộ ậ ọ ộ ờ  
bà tr  thành m t dòng t ng t c c a s  c u nguy n. Qu  th , s  tu t p c a bà m nh đ nở ộ ươ ụ ủ ự ầ ệ ả ế ự ậ ủ ạ ế  
n i bà ti p t c c u nguy n ngay c  trong m ng, và b t c  ai làm v y s  có m t c  h i r tỗ ế ụ ầ ệ ả ộ ấ ứ ậ ẽ ộ ơ ộ ấ  
t t đ  gi i thoát trong các cõi Trung m.ố ể ả Ấ

Cái ch t c a Ani Rilu cũng có tính ch t thanh bình th  đ ng nh  s  s ng c a bà. Bàế ủ ấ ụ ộ ư ự ố ủ  
đau m m t th i gian, và m t bu i sáng mùa đông, v  th y tôi b ng c m th y cái ch t c aố ộ ờ ộ ổ ợ ầ ỗ ả ấ ế ủ  
bà đang đ n g n. M c dù khi y Ani Rilu không nói đ c n a, bà v n còn t nh táo. Ng iế ầ ặ ấ ượ ữ ẫ ỉ ườ  
ta t c t c đi m i Dodrupchen Rinpoche, m t b c th y n i ti ng  g n đ y, đ n đ  choứ ố ờ ộ ậ ầ ổ ế ở ầ ấ ế ể  
nh ng ch  d n cu i cùng và làm pháp chuy n di t  t ng vào lúc ch t.ữ ỉ ẫ ố ể ư ưở ế

Trong gia đình tôi có m t ông già tên Apé Dorje, ch t vào năm 1989 lúc ông 85 tu i.ộ ế ổ  
Ông đã  v i gia đình tôi qua năm th  h  và là m t ng i có trí tu  và khôn ngoan nh  m tở ớ ế ệ ộ ườ ệ ư ộ  
b c t  tiên. Ông có lòng t t và s c m nh tâm linh phi th ng, và có bi t tài dàn x p nh ngậ ổ ố ứ ạ ườ ệ ế ữ  
cu c cãi v . Ð i v i tôi, ông là hi n thân c a t t c  nh ng đ c tính dân t c : m t conộ ả ố ớ ệ ủ ấ ả ữ ứ ộ ộ  
ng i ch c ch n, th c ti n, bình d , s ng t  nhiên theo tinh th n giáo lý. Ông đã d y choườ ắ ắ ự ễ ị ố ự ầ ạ  
tôi th t nhi u lúc tôi còn bé, nh t là s  quan tr ng ph i đ i x  t t v i ng i khác, vàậ ề ấ ự ọ ả ố ử ố ớ ườ  
không bao gi  ôm gi  ý t ng x u, dù có ai h i mình. Ông có m t năng khi u t  nhiên đờ ữ ưở ấ ạ ộ ế ự ể 
san s  nh ng giá tr  tâm linh m t cách gi n d  nh t. Ông g n nh  b  bùa mê đ  cho b nẻ ữ ị ộ ả ị ấ ầ ư ỏ ể ạ  
ph i là cái t  ngã t t nh t c a b n. Apé Dorje là m t ng i có khi u b m sinh v  kả ự ố ấ ủ ạ ộ ườ ế ẩ ề ể 
chuy n, và ông th ng làm cho tôi mê m n vì nh ng chuy n c  tích và anh hùng ca c aệ ườ ẩ ữ ệ ổ ủ  
Tây T ng, ho c v  nh ng cu c kháng chi n  các t nh mi n đông, khi quân Trung Qu cạ ặ ề ữ ộ ế ở ỉ ề ố  
xâm nh p Tây T ng vào đ u th p niên 1950. B t c  đi đâu ông cũng mang theo ni m vui,ậ ạ ầ ậ ấ ứ ề  



s  tho i mái, tính hài h c, làm cho m i tình hu ng khó khăn cũng b t v  r c r i. Ngay cự ả ướ ọ ố ớ ẻ ắ ố ả 
lúc đã 80 tu i, ông v n còn nhanh nh u vui t i, g n nh  ngày nào cũng đi mua hàng choổ ẫ ẩ ươ ầ ư  
t i lúc ông ch t.ớ ế

Ông th ng đi ch  vào kho ng 9 gi  sáng. Ông đã nghe tin bà Ani Rilu s p ch t, nênườ ợ ả ờ ắ ế  
đ n phòng bà. Ông có thói nói h i l n, g n nh  hét : "Ani Rilu !" . Ông g i to. Bà dì tôi mế ơ ớ ầ ư ọ ở  
m t. Ông m m c i r ng r  nhìn bà v i m t n  c i th ng m n : "Con i, bây gi  chínhắ ỉ ườ ạ ỡ ớ ộ ụ ườ ươ ế ơ ờ  
là lúc đ  ch ng t  lòng can đ m c a con. Ð ng do d , đ ng lung lay. Con đã có ph cể ứ ỏ ả ủ ừ ự ừ ướ  
đ c g p và th  giáo nhi u b c th y kỳ di u. Không nh ng th , con l i còn đ c c  h iượ ặ ụ ề ậ ầ ệ ữ ế ạ ượ ơ ộ  
quý báu đ  th c hành Pháp. Con còn đòi gì h n đ c n a ? Bây gi  con ch  vi c ghi nhể ự ơ ượ ữ ờ ỉ ệ ớ 
tinh y u c a l i d y trong tim, nh t là nh ng ch  d n v  lúc ch t mà các th y đã d y choế ủ ờ ạ ấ ữ ỉ ẫ ề ế ầ ạ  
con. Nh  k  đi u y, đ ng xao lãng. Ð ng lo gì cho chúng ta, chúng ta s  không sao đâu.ớ ỹ ề ấ ừ ừ ẽ  
Ta đi mua hàng cái đã, có l  lúc v  ta s  không g p con. B i th , xin chào" . Ông nói v iẽ ề ẽ ặ ở ế ớ  
m t n  c i. Ani Rilu v n còn t nh táo nên bà m m c i kh  g t.ộ ụ ườ ẫ ỉ ỉ ườ ẽ ậ

Apé Dorje bi t đi u c t y u khi s p ch t là nh  l i tinh y u c a s  tu t p, nhế ề ố ế ắ ế ớ ạ ế ủ ự ậ ư 
Padmasambhava b o : "Hãy th  nh p không tán lo n, vào s  t nh th c sáng su t v  giáoả ể ậ ạ ự ỉ ứ ố ề  
lý" .

Ðói v i ng i đã nh n ra t  tánh tâm và đã hành trì v ng vàng, đi u này có nghĩa làớ ườ ậ ự ữ ề  
an trú trong tr ng thái Rigpa, t  tánh B -đ . N u b n không có s  an trú đó, thì hãy nhạ ự ồ ề ế ạ ự ớ 
trong đáy tim b n tinh y u c a l i th y d y, nh t là nh ng l i d y c t y u dành cho lúcạ ế ủ ờ ầ ạ ấ ữ ờ ạ ố ế  
ch t. B n hãy nh  đi u y trong tâm trí, nghĩ đ n b c th y, h p nh t tâm mình v i tâmế ạ ớ ề ấ ế ậ ầ ợ ấ ớ  
th y vào lúc ch t.ầ ế

Nh ng ch  d n vào lúc h p h iữ ỉ ẫ ấ ố

Ng i ta th ng ví tr ng thái Trung m sau khi ch t v i hình nh m t ng i n  tàiườ ườ ạ Ấ ế ớ ả ộ ườ ữ  
t  đ p ng i tr c t m g ng soi. Bu i trình di n cu i cùng c a nàng s p b t đ u, nàngử ẹ ồ ướ ấ ươ ổ ễ ố ủ ắ ắ ầ  
đang đánh son ph n và ki m soát l i m t l n cu i toàn th  dáng d p mình tr c khi b cấ ể ạ ộ ầ ố ể ấ ướ ướ  
ra sân kh u. Cũng th , vào lúc ch t b c th y khai th  cho ta tinh y u c a giáo lý - trong t mấ ế ế ậ ầ ị ế ủ ấ  
g ng t  tánh tâm và tr c ch  cho ta tr ng tâm c a s  tu t p. N u b c th y không hi nươ ự ự ỉ ọ ủ ự ậ ế ậ ầ ệ  
di n thì nh ng b n đ o có duyên v i ta nên có m t đ  giúp ta nh  l i.ệ ữ ạ ạ ớ ặ ể ớ ạ

Ng i ta b o th i gian t t nh t đ  khai th  là sau khi h i ra đã ng ng, và tr c khiườ ả ờ ố ấ ể ị ơ ư ướ  
"h i th  bên trong" ch m d t ; m c dù b o đ m nh t là b t đ u khai th  trong ti n trìnhơ ở ấ ứ ặ ả ả ấ ắ ầ ị ế  
ch t, tr c khi các giác quan hoàn toàn suy s p. N u b n không có c  h i g p th y ngayế ướ ụ ế ạ ơ ộ ặ ầ  
tr c khi ch t, thì ph i th  giáo và t p cho quen v i nh ng ch  d n này tr c.ướ ế ả ụ ậ ớ ữ ỉ ẫ ướ

N u b c th y hi n di n bên t  sàng, nh ng gì v  y làm lúc y theo truy n th ngế ậ ầ ệ ệ ử ữ ị ấ ấ ề ố  
chúng tôi nh  sau :ư

V  th y x ng : "H i thi n nam (hay thi n n ) hãy l ng nghe..." , r i d n chúng taị ầ ướ ỡ ệ ệ ữ ắ ồ ẫ  
qua t ng giai đo n m t c a ti n trình ch t. R i v  y tóm thâu tinh y u c a s  khai th  m từ ạ ộ ủ ế ế ồ ị ấ ế ủ ự ị ộ  
cách m nh m  rõ ràng, b ng vài t  ng n g n, đ  t o m t n t ng m nh trong tâm ta, vàạ ẽ ằ ừ ắ ọ ể ạ ộ ấ ượ ạ  
b o ta hãy an trú trong t  tánh tâm. N u vi c này ngoài kh  năng ta, thì th y s  nh c cho taả ự ế ệ ả ầ ẽ ắ  
phép Chuy n di tâm th c, n u ta bi t ; n u không v  y s  làm phép Chuy n di y cho ta.ể ứ ế ế ế ị ấ ẽ ể ấ  
R i, đ  phòng xa, v  th y có th  gi i thích b n ch t nh ng kinh nghi m tr ng thái Trungồ ể ị ầ ể ả ả ấ ữ ệ ạ  

m sau khi ch t, b o r ng t t c  nh ng c nh t ng y đ u do tâm bi n hi n, c n ph iẤ ế ả ằ ấ ả ữ ả ượ ấ ề ế ệ ầ ả  
nh n chân rõ nh  th  vào m i lúc. "Này thi n nam, b t c  gì con th y, dù kinh hãi đ nậ ư ế ọ ệ ấ ứ ấ ế  
đâu, hãy nh n chân đ y là tâm con bi n ra ; hãy nh n đ y là ánh sáng, tia chi u t  nhiênậ ấ ế ậ ấ ế ự  
c a tâm con" . Cu i cùng v  th y s  d y ta nh  l i nh ng cõi Ph t thu n t nh đ  phát sinhủ ố ị ầ ẽ ạ ớ ạ ữ ậ ầ ị ể  
ni m sùng kính, và c u nguy n đ c tái sinh v  đ y. V  th y s  l p l i l i khai th  ba l n,ề ầ ệ ượ ề ấ ị ầ ẽ ặ ạ ờ ị ầ  
r i an trú trong tr ng thái thi n đ  h ng ân s ng c a v  y v  phía ng i đ  t  đangồ ạ ề ể ướ ủ ủ ị ấ ề ườ ệ ử  
ch t.ế



 Hành trình cho ng i s p ch tườ ắ ế

Có ba pháp hành trì cho s  ch t :ự ế

- T t nh t là an trú trong t  tánh tâm, hay g i lên tâm y u c a s  tu t p.ố ấ ự ợ ế ủ ự ậ

- K  ti p, pháp Chuy n di tâm th c.ế ế ể ứ

- Cu i cùng, d a vào năng l c c a c u nguy n, sùng kính, nguy n l c và ân s ngố ự ự ủ ầ ệ ệ ự ủ  
c a các b c giác ng .ủ ậ ộ

Nh ng hành gi  th ng th ng v  Dzogchen, nh  tôi đã nói, đã hoàn toàn tr c nh nữ ả ượ ặ ề ư ự ậ  
t  tánh tâm trong su t đ i h , nên khi ch t, h  ch  c n ti p t c an trú trong tr ng tháiự ố ờ ọ ế ọ ỉ ầ ế ụ ạ  
Rigpa, khi làm cu c chuy n ti p qua s  ch t. H  không c n chuy n di tâm th c vào m t vộ ể ế ự ế ọ ầ ể ứ ộ ị 
Ph t nào hay cõi Ph t nào, vì h  đã th c ch ng tâm giác ng  c a ch  Ph t ngay trongậ ậ ọ ự ứ ộ ủ ư ậ  
chính h . Cái ch t đ i v i h  là gi i thoát t i h u - cao đi m c a s  ch ng đ c, t t đ nhọ ế ố ớ ọ ả ố ậ ể ủ ự ứ ắ ộ ỉ  
c a m t đ i tu t p. T  Th  Tây T ng ch  có vài l i này đ  nh c nh  m t hành gi  nhủ ộ ờ ậ ử ư ạ ỉ ờ ể ắ ở ộ ả ư 
v y : "B ch ngài, bây gi  Ánh sáng căn b n đã ló d ng. Hãy nh n ra, và an trú trong s  tuậ ạ ờ ả ạ ậ ự  
t p".ậ

Ng i ta nói nh ng ng i đã hoàn t t pháp tu Dzogchen thì ch t "nh  m t hài nhiườ ữ ườ ấ ế ư ộ  
m i sinh", không m t chút lo âu, quan tâm v  s  ch t. H  không c n quan tâm v  chuy nớ ộ ề ự ế ọ ầ ề ệ  
h  s  ch t lúc nào,  đâu, h  cũng không c n gì đ n nh ng l i d y, ch  d n, hay nh c nh .ọ ẽ ế ở ọ ầ ế ữ ờ ạ ỉ ẫ ắ ở

Nh ng hành gi  trung bình h ng nh t thì "ch t nh  hành kh t trên đ ng” , không aiữ ả ạ ấ ế ư ấ ườ  
đ  ý đ n h , không gì có th  qu y r y h . Vì h  đã tu t p v ng vàng nên tuy t đ i khôngể ế ọ ể ấ ầ ọ ọ ậ ữ ệ ố  
b  nh h ng b i hoàn c nh xung quanh. H  có th  ch t d  dàng trong m t b nh vi n b nị ả ưở ở ả ọ ể ế ễ ộ ệ ệ ậ  
r n, hay  nhà gi a m t gia đình đang tranh ch p r n ràng. ộ ở ữ ộ ấ ộ

Tôi không bao gi  quên đ c m t hành gi  thi n  Tây T ng mà tôi t ng bi t. Trờ ượ ộ ả ề ở ạ ừ ế ẻ 
con theo ông kh p n i, vì đi đâu ông cũng ca hát làm cho m i ng i ph i t  l i, r i ôngắ ơ ọ ườ ả ụ ạ ồ  
d y h  tu hành và t ng câu : "OM MANI PADME HUM" . Ông có m t bánh xe l n đ  c uạ ọ ụ ộ ớ ể ầ  
nguy n, và khi ai cho ông v t gì, ông l i may vào áo qu n ông, nên cu i cùng toàn thệ ậ ạ ầ ố ể 
ng i ông trông nh  m t bánh xe c u nguy n di đ ng. Ông cũng có m t con chó luôn luônườ ư ộ ầ ệ ộ ộ  
theo ông, mà ông đ i x  nh  con ng i, cùng ăn cùng ng  v i nó, chuy n trò v i nó nhố ử ư ườ ủ ớ ệ ớ ư 
b n. Không ai xem ông ra gì, có ng i còn g i ông là "hành gi  cu ng" song nhi u v  Lamaạ ườ ọ ả ồ ề ị  
r t ca t ng ông, và b o chúng tôi không nên coi th ng ông. Ông n i tôi và c  nhà th ngấ ụ ả ườ ộ ả ườ  
đ i x  v i ông r t l  phép, th ng m i ông vào phòng th  đ  u ng trà và ăn bánh.  Tâyố ử ớ ấ ễ ườ ờ ờ ể ố Ở  
T ng có t c l  vi ng thăm ai thì ph i mang quà. M t ngày, trong khi đang u ng trà, ôngạ ụ ệ ế ả ộ ố  
ng ng l i : "Ô, xin l i, tôi suýt quên m t... Ðây là món quà cho ông" . Ông đ a ngay dãiừ ạ ỗ ấ ư  
khăn quàng tr ng và bánh mì mà ông n i tôi đã t ng ông, đ  làm quà l i. Ông th ng ngắ ộ ặ ể ạ ườ ủ 
ngoài tr i, gi a đ t tr ng. M t hôm ông ch t  g n tu vi n phái Dzogchen, v i con chó bênờ ữ ấ ố ộ ế ở ầ ệ ớ  
c nh, trong m t đ ng rác. Không ai ch  đ i vi c gì x y ra k  ti p, nh ng vi c y đã đ cạ ộ ố ờ ợ ệ ả ế ế ư ệ ấ ượ  
nhi u ng i ch ng ki n. Xung quanh ông, xu t hi n m t vòng ánh sáng c u v ng chói l i.ề ườ ứ ế ấ ệ ộ ầ ồ ọ

Ng i ta b o r ng "hành gi  b c trung, kh  năng trung bình thì ch t nh  nh ng thúườ ả ằ ả ậ ả ế ư ữ  
hoang hay s  t  trên núi tuy t, trong đ ng đá và thung lũng v ng v ". H  có th  hoàn toànư ử ế ộ ắ ẻ ọ ể  
t  lo li u l y, và thích đi đ n nh ng n i hoang dã đ  l ng l  ch t, không b  b n bè quy nự ệ ấ ế ữ ơ ể ặ ẽ ế ị ạ ế  
thu c qu y r y làm r n ràng.ộ ấ ầ ộ

Nh ng hành gi  đã thu n th c nh  nh ng ng i k  trên th ng đ c th y h  nh cữ ả ầ ụ ư ữ ườ ể ườ ượ ấ ọ ắ  
nh  v  nh ng pháp hành trì mà h  nên x  d ng khi g n ch t. Sau đây là hai ví d  rút tở ề ữ ọ ử ụ ầ ế ụ ừ  
truy n th ng Dzogchen :ề ố

Ví d  th  nh t, hành gi  đ c khuyên nên n m theo dáng n m s  t  . R i h  đ cụ ứ ấ ả ượ ằ ằ ư ử ồ ọ ượ  
b o ph i t p trung ý th c vào đôi m t, và dán ch t cái nhìn vào b u tr i tr c m t. C  đả ả ậ ứ ắ ặ ầ ờ ướ ặ ứ ể 



tâm h  không thay đ i, an trú trong tr ng thái y, đ  cho tính giác Rigpa c a h  hòa vàoọ ổ ạ ấ ể ủ ọ  
không gian nguyên s  c a chân lý. Khi Ánh sáng Căn b n c a cái ch t sanh kh i, h  l tơ ủ ả ủ ế ở ọ ướ  
vào đó m t cách hoàn toàn t  nhiên và đ t giác ng . Nh ng đi u này ch  có th  th c hi nộ ự ạ ộ ư ề ỉ ể ự ệ  
đ i v i m t ng i do tu t p đã an trú v ng vàng trong s  tr c nh n b n tâm.ố ớ ộ ườ ậ ữ ự ự ậ ả

Ð i v i nh ng ng i ch a đ t t i trình đ  này, và c n m t ph ng pháp tr nh tr ngố ớ ữ ườ ư ạ ớ ộ ầ ộ ươ ị ọ  
h n đ  t p trung, thì có m t pháp th c hành khác : Quán tâm th c c a h  nh  m t ch  Aơ ể ậ ộ ự ứ ủ ọ ư ộ ữ  
màu tr ng, và phóng nó qua huy t đ o t  tim, r i thoát ra trên đ nh đ u đ  đi vào cõi Ph t.ắ ệ ạ ừ ồ ỉ ầ ể ậ  
Ðây là m t pháp Chuy n di tâm th c mà th y tôi đã giúp Lama Tseten th c hành khi ôngộ ể ứ ầ ự  
ch t.ế

Nh ng ng i làm thành công m t trong hai ph ng pháp nói trên thì v n ph i kinhữ ườ ộ ươ ẫ ả  
quá ti n trình ch t c a th  xác, song h  s  không kinh quá nh ng tr ng thái Trung m sauế ế ủ ể ọ ẽ ữ ạ Ấ  
đó.

Phowa : Pháp chuy n di tâm th cể ứ

Bây gi , khi giai đo n Trung m ch t b t đ u xu t hi n cho tôi,ờ ạ Ấ ế ắ ầ ấ ệ

Tôi s  t  b  m i bám víu, khát khao và quy n luy nẽ ừ ỏ ọ ế ế

Th  nh p không tán lo n vào ý th c sáng su t v  giáo lýể ậ ạ ứ ố ề

Và chi u tâm th c tôi vào kho ng không gian c a T  tánh vô sanhế ứ ả ủ ự

Khi tôi t  b  h p th  máu th t nàyừ ỏ ợ ể ị

Tôi bi t nó ch  là m t o nh phù du.ế ỉ ộ ả ả

"Chi u tâm th c vào không gian c a t  tánh vô sanh" là ám ch  pháp chuy n di tâmế ứ ủ ự ỉ ể  
th c g i là Phowa - m t pháp th c hành thông th ng nh t khi ch t - và ch  d n đ c bi tứ ọ ộ ự ườ ấ ế ỉ ẫ ặ ệ  
liên h  đ n Trung m c a s  ch t. Chuy n di tâm th c là m t phép yoga và thi n đã đ cệ ế Ấ ủ ự ế ể ứ ộ ề ượ  
x  d ng qua nhi u th  k  đ  giúp ng i s p ch t và đ  chu n b  cho cái ch t. Nguyên t cử ụ ề ế ỷ ể ườ ắ ế ể ẩ ị ế ắ  
là, vào lúc ch t, hành gi  chi u cái tâm c a mình ra và hòa nh p v i tâm giác ng  c a chế ả ế ủ ậ ớ ộ ủ ư 
Ph t, mà Padmasambhava g i là "không gian c a t  tánh vô sanh". Pháp này có th  th cậ ọ ủ ự ể ự  
hi n b i cá nhân ng i s p ch t, ho c b i m t v  th y đ  t  cách, ho c m t hành giệ ở ườ ắ ế ặ ở ộ ị ầ ủ ư ặ ộ ả 
thi n x o làm thay cho ng i ch t.ệ ả ườ ế

Có nhi u lo i Chuy n di t ng ng v i kh  năng kinh nghi m và s  luy n t p c aề ạ ể ươ ứ ớ ả ệ ự ệ ậ ủ  
t ng ng i. Nh ng pháp Chuy n di thông d ng nh t là pháp "Chuy n di v i ba nh n th c”ừ ườ ư ể ụ ấ ể ớ ậ ứ  
: nh n ra huy t đ o trung ng k  nh  con đ ng, nh n ra tâm th c nh  k  l  hành, vàậ ệ ạ ươ ể ư ườ ậ ứ ư ẻ ữ  
nh n ra c nh Ph t nh  đích đ n.ậ ả ậ ư ế

Nh ng ng i t i gia  Tây T ng b n r n v i trách nhi m, công vi c gia đình khôngữ ườ ạ ở ạ ậ ộ ớ ệ ệ  
th  dành su t đ i đ  h c pháp và tu t p, nh ng h  có lòng tin kiên c  vào giáo lý. Khi conể ố ờ ể ọ ậ ư ọ ố  
cái h  l n lên và h  g n đ n cu i đ i - nh  tu i v  h u  Tây ph ng - h  th ng điọ ớ ọ ầ ế ố ờ ư ổ ề ư ở ươ ọ ườ  
hành h ng, ho c g p nh ng b c th y và t p trung vào s  tu hành ; h  th nh tho ng l i sươ ặ ặ ữ ậ ầ ậ ự ọ ỉ ả ạ ự 
m t khóa tu v  Chuy n di tâm th c đ  chu n b  cho cái ch t. Pháp này đ c giáo lý xem làộ ề ể ứ ể ẩ ị ế ượ  
m t ph ng pháp đ t giác ng  mà không c n ph i tu thi n su t c  đ i. ộ ươ ạ ộ ầ ả ề ố ả ờ

Trong pháp Chuy n di tâm th c, hình nh chính đ c tri u th nh là đ c Ph t A Diể ứ ả ượ ệ ỉ ứ ậ  
Ðà, v  Ph t v i ánh sáng vô l ng. Ð c Ph t này r t ph  thông đ i v i th ng dân ị ậ ớ ượ ứ ậ ấ ổ ố ớ ườ ở 
Trung Hoa và Nh t B n, cũng nh   Tây T ng và dãy Hy Mã L p S n. Ngài là v  Ph tậ ả ư ở ạ ạ ơ ị ậ  
nguyên y thu c dòng h  Hoa sen, nhân lo i thu c vào dòng h  v  Ph t này. Ngài t ngủ ộ ọ ạ ộ ọ ị ậ ượ  
tr ng cho b n tánh thanh t nh c a chúng ta, và t ng tr ng s  chuy n hóa c a d c v ng,ư ả ị ủ ượ ư ự ể ủ ụ ọ  
c m xúc m nh nh t n i cõi ng i. A Di Ðà còn là b n ch t sáng su t vô h n c a tâm. Khiả ạ ấ ơ ườ ả ấ ố ạ ủ  
ch t, b n tánh chân th t y c a tâm s  hi n l  vào lúc Ánh sáng Căn b n hi n ra, nh ngế ả ậ ấ ủ ẽ ể ộ ả ệ ư  
không ph i ai trong chúng ta cũng có đ c s  quen thu c đ  nh n ra ánh sáng y. Quả ượ ự ộ ể ậ ấ ả 



th c ch  Ph t đã đ y t  bi và ph ng ti n thi n x o xi t bao khi truy n l i cho chúng taự ư ậ ầ ừ ươ ệ ệ ả ế ề ạ  
m t ph ng pháp đ  tri u th nh chính cái nh p th  c a ánh sáng y, t c là đ c Ph t A Diộ ươ ể ệ ỉ ậ ể ủ ấ ứ ứ ậ  
Ðà v i hào quang chói l i.ớ ọ

 đây không ph i ch  đ  gi i thích chi ti t pháp Chuy n di tâm th c c  truy n, m tỞ ả ỗ ể ả ế ể ứ ổ ề ộ  
pháp c n ph i th c hành d i s  h ng d n c a m t b c th y t  cách. B n đ ng bao giầ ả ự ướ ự ướ ẫ ủ ộ ậ ầ ư ạ ừ ờ 
c  t  t p pháp này n u không có ng i h ng d n.ố ự ậ ế ườ ướ ẫ

Vào lúc ch t, giáo lý gi i thích, tâm th c chúng ta đ c đ t lên m t ng n “gió”, b iế ả ứ ượ ặ ộ ọ ở  
th  c n m t ch  m  đ  thoát ra kh i thân xác. Nó có th  t  b  thân xác qua b t c  m tế ầ ộ ỗ ở ể ỏ ể ừ ỏ ấ ứ ộ  
ch  m  nào trong 9 ch . Con đ ng mà nó đi s  đ nh đo t chính xác cõi h u nào ta s  táiỗ ở ỗ ườ ẽ ị ạ ữ ẽ  
sinh đ n. Ng i ta nói, khi nó thoát ra t  đ nh đ u, thì chúng ta s  tái sinh vào m t cõi đ tế ườ ừ ỉ ầ ẽ ộ ấ  
t nh,  đ y chúng ta có th  ti n d n đ n giác ng .ị ở ấ ể ế ầ ế ộ

Pháp này tôi c n ph i nh n m nh l n n a, ch  có th  th c hi n d i s  h ng d nầ ả ấ ạ ầ ữ ỉ ể ự ệ ướ ự ướ ẫ  
c a m t b c th y đ  t  cách, có đ c ân s ng đ  truy n th a thích nghi.ủ ộ ậ ầ ủ ư ượ ủ ể ề ừ

Mu n thành công trong pháp Chuy n di tâm th c này, không c n ph i có m t tri th cố ể ứ ầ ả ộ ứ  
r ng hay s  ch ng đ c sâu xa, ch  c n lòng sùng kính, t  bi, nh t tâm quán t ng, và m tộ ự ứ ắ ỉ ầ ừ ấ ưở ộ  
c m giác sâu xa v  hi n di n c a Ph t A Di Ðà. Ng i h c sau khi nh n ch  giáo s  th cả ề ệ ệ ủ ậ ườ ọ ậ ỉ ẽ ự  
hành theo đó cho đ n khi có nh ng tri u ch ng thành công xu t hi n. Nh ng tri u ch ngế ữ ệ ứ ấ ệ ữ ệ ứ  
này g m có : trên đ nh đ u có c m giác ng a, nh c đ u, ch y n c trong, xung quanh vùngồ ỉ ầ ả ứ ứ ầ ả ướ  
s  n i s ng lên ho c m m ra, đôi khi còn có m t l  nh  mà theo truy n th ng, b c th y sọ ổ ư ặ ề ộ ỗ ỏ ề ố ậ ầ ẽ 
nhét vào đó m t c ng c  đ  đo l ng m c thành công c a s  tu t p.ộ ọ ỏ ể ườ ứ ủ ự ậ

M i đây có m t nhóm c  sĩ Tây T ng đã l n tu i  Th y Sĩ đ c t p luy n d i sớ ộ ư ạ ớ ổ ở ụ ượ ậ ệ ướ ự 
h ng d n c a m t b c th y n i ti ng v  phép Chuy n di. Con cái h  đã l n lên t i Th yướ ẫ ủ ộ ậ ẩ ổ ế ề ể ọ ớ ạ ụ  
Sĩ, r t hoài nghi v  công hi u c a phép này. Nh ng h  r t kinh ng c khi th y cha m  hấ ề ệ ủ ư ọ ấ ạ ấ ẹ ọ 
đã th c s  thay đ i và ch ng t  vài d u hi u c a thành công nói trên sau 10 ngày nh pự ự ổ ứ ỏ ấ ệ ủ ậ  
th t.ấ

Bác sĩ Hiroshi Motoyama, nhà khoa h c Nh t B n có làm m t nghiên c u v  nh ngọ ậ ả ộ ứ ề ữ  
h u qu  tâm sinh lý c a pháp Chuy n di tâm th c. Ông khám phá ra nh ng thay đ i v  sinhậ ả ủ ể ứ ữ ổ ề  
h c rõ ràng trong h  th ng th n kinh và các kinh m ch trong th i kỳ th c t p Chuy n diọ ệ ố ầ ạ ờ ự ậ ể  
tâm th c. M t trong nh ng khám phá c a bác sĩ Motoyama khi kh o sát c  th  b c th y vứ ộ ữ ủ ả ơ ể ậ ầ ề 
pháp này là : khí tuôn ch y trong kinh m ch c a v  y r t gi ng tr ng h p đ c tìm th yả ạ ủ ị ấ ấ ố ườ ợ ượ ấ  
n i nh ng ng i có năng l c m nh v  th n giao cách c m. Não đi n đ  cũng cho th yơ ữ ườ ự ạ ề ầ ả ệ ồ ấ  
nh ng sóng não trong th i gian th c hành Chuy n di tâm th c khác h n v i sóng não đ cữ ờ ự ể ứ ẳ ớ ượ  
tìm th y n i nh ng hành gi  th c hành các pháp thi n khác, ch ng t  r ng pháp này gây raấ ơ ữ ả ự ề ứ ỏ ằ  
s  kích thích hypothalamus, m t ph n c a não b , cũng nh  s  ch m d t nh ng ho t đ ngự ộ ầ ủ ộ ư ự ấ ứ ữ ạ ộ  
bình th ng c a tâm, đ  có th  kinh nghi m m t tr ng thái thi n sâu xa.ườ ủ ể ể ệ ộ ạ ề

Ðôi  khi  nh  pháp Chuy n  di  tâm th c  mà ng i  th ng có  th  có  nh ng kinhờ ể ứ ườ ườ ể ữ  
nghi m th  giác mãnh li t. S  th y đ c ni m an l c, ánh sáng c a cõi Ph t và s  th yệ ị ệ ự ấ ượ ề ạ ủ ậ ự ấ  
đ c đ c Ph t A Di Ðà, đ u t ng t  m t vài khía c nh c a kinh nghi m c n t . Và cũngượ ứ ậ ề ươ ự ộ ạ ủ ệ ậ ử  
nh  kinh nghi m c n t , s  thành công trong pháp Chuy n di cũng đem l i ni m tin và vôư ệ ậ ử ự ể ạ ề  
úy khi đ i di n v i cái ch t.ố ệ ớ ế

*

 S  th c hành ph n c t y u c a pháp Chuy n di mà tôi đã nói trong m t ch ngự ự ầ ố ế ủ ể ộ ươ  
tr c, là m t pháp ch a b nh cho ng i s ng, cũng nh  m t pháp th c hành cho lúc ch t,ướ ộ ữ ệ ườ ố ư ộ ự ế  
và có th  làm b t c  lúc nào không nguy hi m. Tuy nhiên, th i gian c a s  th c hành phápể ấ ứ ể ờ ủ ự ự  
Chuy n di c  truy n có m t t m quan tr ng l n lao. Ch ng h n, n u m t ng i nào th cể ổ ề ộ ầ ọ ớ ẳ ạ ế ộ ườ ự  
s  chuy n di tâm th c đ c thành công tr c th i đi m cái ch t t  nhiên, thì đi u y cũngự ể ứ ượ ướ ờ ể ế ự ề ấ  



t ng đ ng v i s  t  sát. Th i đi m đ  làm pháp Chuy n di là lúc h i th  bên ngoài đãươ ươ ớ ự ự ờ ể ể ể ơ ở  
ng ng, mà h i th  bên trong v n ti p t c. Nh ng mu n b o đ m h n, hãy kh i s  th cừ ơ ở ẫ ế ụ ư ố ả ả ơ ở ự ự  
hành trong khi ti n trình tan rã x y ra (trình bày  ch ng k  ti p) và nên l p l i nhi uế ả ở ươ ế ế ặ ạ ề  
l n.ầ

Khi m t b c th y đã hoàn toàn thi n x o trong pháp Phowa c  truy n làm phép yộ ậ ầ ệ ả ổ ề ấ  
cho m t ng i h p h i, b ng cách quán cái tâm th c h  cho xu t ra ngoài qua đ nh đ u, thìộ ườ ấ ố ằ ứ ọ ấ ỉ ầ  
c t y u là ph i đúng th i đi m, không làm quá s m. Nh ng m t hành gi  tu cao, bi t rõố ế ả ờ ể ớ ư ộ ả ế  
ti n trình ch t, có th  ki m đi m nh ng chi ti t nh  huy t đ o, s  di chuy n các lu ngế ế ể ể ể ữ ế ư ệ ạ ự ể ồ  
khí, và h i m c  th , đ  xem lúc nào nên làm pháp chuy n di. N u có xin m t b c th yơ ấ ơ ể ể ể ế ộ ậ ầ  
làm phép y cho m t ng i s p ch t, thì nên liên l c ngay v  y, vì pháp này cũng có thấ ộ ườ ắ ế ạ ị ấ ể  
th c hi n đ c t  m t kho ng cách.ự ệ ượ ừ ộ ả

Có th  x y ra m t vài tr  ng i cho pháp Chuy n di. B t c  m t h ng tâm b tể ả ộ ở ạ ể ấ ứ ộ ướ ấ  
thi n, m t chút khao khát tài s n, s  thành ch ng ng i khi ch t đ n. B n không đ c cóệ ộ ả ẽ ướ ạ ế ế ạ ượ  
m t chút t  t ng hay khát v ng tiêu c c nào.  Tây T ng ng i ta tin r ng r t khó làmộ ư ưở ọ ự Ở ạ ườ ằ ấ  
pháp Chuy n di thành công n u trong phòng ng i h p h i có v t gì làm b ng da thú, lôngể ế ườ ấ ố ậ ằ  
thú. Cu i cùng, khói thu c hay b t c  lo i thu c kích thích nào cũng có h u qu  làm b  t cố ố ấ ứ ạ ố ậ ả ế ắ  
huy t đ o trung ng, khi n cho pháp Chuy n di khó th c hi n.ệ ạ ươ ế ể ự ệ

Ng i ta b o, ngay c  m t k  tr ng t i cũng có th  đ c gi i thoát vào lúc ch t n uườ ả ả ộ ẻ ọ ộ ể ượ ả ế ế  
có m t b c th y đã tu ch ng, có năng l c, chuy n di tâm th c c a ng i ch t vào m t cõiộ ậ ầ ứ ự ể ứ ủ ườ ế ộ  
Ph t. Và dù cho ng i s p ch t thi u công đ c tu luy n, và b c th y không hoàn toànậ ườ ắ ế ế ứ ệ ậ ầ  
thành công trong pháp Chuy n di, thì pháp này v n nh h ng đ n t ng lai c a ng iể ẫ ả ưở ế ươ ủ ườ  
ch t, giúp y tái sanh th ng gi i. Nh ng n u mu n th c hành Chuy n di cho thành công,ế ượ ớ ư ế ố ự ể  
thì nh ng đi u ki n ph i hoàn h o. Pháp Chuy n di có th  giúp m t ng i nghi p ch ngữ ề ệ ả ả ể ể ộ ườ ệ ướ  
n ng n , song ch  khi ng i y có m t liên l c m t thi t và trong sáng v i b c th y làmặ ề ỉ ườ ấ ộ ạ ậ ế ớ ậ ầ  
pháp y, n u y có lòng tin vào giáo lý, và n u y đã thành tâm sám h i.ấ ế ế ố

Trong m t khunh c nh lý t ng  Tây T ng, nh ng ng i trong gia đình th ngộ ả ưở ở ạ ữ ườ ườ  
m i các L t-ma đ n làm pháp Chuy n di nhi u l n, cho t i khi d u hi u thành công xu tờ ạ ế ể ề ầ ớ ấ ệ ấ  
hi n. H  có th  làm su t nhi u gi , hàng trăm l n, có khi su t c  ngày. Vài ng i ch  c nệ ọ ể ố ề ờ ầ ố ả ườ ỉ ầ  
làm m t hai l n pháp này là đã th y tri u ch ng t t, trong khi có nhi u ng i làm c  ngàyộ ầ ấ ệ ứ ố ề ườ ả  
cũng không xong. Ð ng nhiên vi c này tùy thu c ph n l n  nghi p c a ng i s p ch t.ươ ệ ộ ầ ớ ở ệ ủ ườ ắ ế

 Tây T ng có nh ng hành gi  có kh  năng đ c bi t làm pháp Chuy n di, các tri uỞ ạ ữ ả ả ặ ệ ể ệ  
ch ng t t s n sàng x y đ n. Có nhi u d u hi u ch ng t  m t b c th y làm pháp Chuy nứ ố ẵ ả ế ề ấ ệ ứ ỏ ộ ậ ầ ể  
di đã thành công n i ng i s p ch t : đôi khi m t nhúm tóc n i s  ng i y r t ra, ho cơ ườ ắ ế ộ ơ ọ ườ ấ ớ ặ  
c m th y trên đ nh h  có h i nóng tuôn ra. Trong vài tr ng h p đ c bi t, năng l c b cả ấ ỉ ọ ơ ườ ợ ặ ệ ự ậ  
th y khi th t ra âm thanh ch  A đ  chuy n di tâm th c, mãnh li t đ n đ  m i ng i trongầ ố ữ ể ể ứ ệ ế ộ ọ ườ  
phòng té x u, ho c t  s  ng i ch t v t ra m t m nh x ng theo th n th c h  bay ra quáỉ ặ ừ ọ ườ ế ọ ộ ả ươ ầ ứ ọ  
m nh.ạ

 Ân s ng c a s  c u nguy n vào lúc ch tủ ủ ự ầ ệ ế

Trong m i truy n th ng tôn giáo, ng i ta đ u cho r ng ch t trong khi đ c c uọ ề ố ườ ề ằ ế ượ ầ  
nguy n là r t t t. B i v y, đi u tôi hy v ng b n có th  làm khi ch t là tri u th nh chệ ấ ố ở ậ ề ọ ạ ể ế ệ ỉ ư 
Ph t và th y c a b n. C u nguy n r ng do sám h i ác nghi p đ i này và các đ i tr c,ậ ầ ủ ạ ầ ệ ằ ố ệ ờ ờ ướ  
nghi p b n đ c thanh l c và b n có th  t nh giác an bình vào lúc ch t, có tái sanh t t vàệ ạ ượ ọ ạ ể ỉ ế ố  
cu i cùng đ t gi i thoát.ố ạ ả

Hãy phát nguy n tái sanh vào cõi t nh ho c làm ng i nh ng đ  giúp đ  ng i khác.ệ ị ặ ườ ư ể ỡ ườ  
Ch t v i ni m t  bi trong tâm nh  v y cho đ n h i th  cu i thì cũng là m t pháp Chuy nế ớ ệ ừ ư ậ ế ơ ở ố ộ ể  
di t  t ng, và b o đ m cho b n có đ c m t thân ng i quý báu trong t ng lai.ư ưở ả ả ạ ượ ộ ườ ươ



T o n t ng tích c c nh t trong dòng tâm th c tr c khi ch t là đi u c t y u. Phápạ ấ ượ ự ấ ứ ướ ế ề ố ế  
tu hi u nghi m nh t đ  có đ c đi u này là pháp Ð o s  Du-già,  đ y ng i s p ch tệ ệ ấ ể ượ ề ạ ư ở ấ ườ ắ ế  
hòa nh p tâm mình v i tâm giác ng  c a b c th y, hay Ph t, hay m t b c thánh. Dù b nậ ớ ộ ủ ậ ầ ậ ộ ậ ạ  
không th  quán ra hình nh th y trong lúc đó, ít nh t hãy nh  đ n v  y trong tim c a b nể ả ầ ấ ớ ế ị ấ ủ ạ  
và ch t trong ni m sùng kính. Khi tâm th c c a b n t nh d y tr  l i sau khi ch t, n t ngế ệ ứ ủ ạ ỉ ậ ở ạ ế ấ ượ  
v  hi n di n b c th y s  th c d y trong b n, và b n s  đ c gi i thoát. N u b n ch tề ệ ệ ậ ầ ẽ ứ ậ ạ ạ ẽ ượ ả ế ạ ế  
trong khi nh  đ n th y, thì kh  năng c a ân s ng b c th y th c vô h n : ngay c  nh ngớ ế ầ ả ủ ủ ậ ầ ự ạ ả ữ  
âm thanh, màu s c và ánh sáng trong cõi trung gian c a pháp tánh cũng có th  xu t hi nắ ủ ể ấ ệ  
nh  là s  ban ân s ng c a th y và tia sáng chi u ra t  trí tu  c a th y.ư ự ủ ủ ầ ế ừ ệ ủ ầ

N u b c th y có m t bên gi ng ch t, v  y s  b o đ m cho dòng tâm th c c aế ậ ầ ặ ườ ế ị ấ ẽ ả ả ứ ủ  
ng i ch t mang d u n c a hi n di n v  y. V  th y có th  giúp cho ng i ch t kh i tánườ ế ấ ấ ủ ệ ệ ị ấ ị ầ ể ườ ế ỏ  
lo n b ng m t vài nh n xét đ y ý nghĩa, gây chú ý. Ch ng h n có th  nói l n : "Hãy nh  taạ ằ ộ ậ ầ ẳ ạ ể ớ ớ  
!" . V  th y s  gây chú ý c a ng i y b ng b t c  cách nào đ  t o m t n t ng khóị ầ ẽ ủ ườ ấ ằ ấ ứ ể ạ ộ ấ ượ  
phai m , s  tr  l i trong tr ng thái Trung m c a ng i ch t nh  m t "hoài ni m v  b cờ ẽ ở ạ ạ Ấ ủ ườ ế ư ộ ệ ề ậ  
th y". Khi m  c a m t b c th y n i ti ng đang h p h i và r i vào tr ng thái hôn mê,ầ ẹ ủ ộ ậ ầ ổ ế ấ ố ơ ạ  
Dilgo Khientse Rinpoche có m t n i gi ng ch t đã làm m t chuy n r t b t ng  : ngàiặ ơ ườ ế ộ ệ ấ ấ ờ  
đánh vào đùi bà. N u bà không quên Dilgo Khientse Rinpoche khi bà đi vào cõi ch t, thì quế ế ả 
th c là bà đã đ c ân s ng.ự ượ ủ

Theo truy n th ng chúng tôi, nh ng hành gi  th ng c u nguy n b t c  m t v  Ph tề ố ữ ả ườ ầ ệ ấ ứ ộ ị ậ  
nào h  c m th y tin t ng và có duyên v i ngài. N u v  y là Liên Hoa Sanh, thì h  s  c uọ ả ấ ưở ớ ế ị ấ ọ ẽ ầ  
đ c sanh vào cõi thu n t nh vinh quang c a ngài, là lâu các Liên Hoa trên đ nh núi màuượ ầ ị ủ ỉ  
đ ng ; n u h  thích Ph t A Di Ðà thì h  s  c u sanh vào n c C c l c.ồ ế ọ ậ ọ ẽ ầ ướ ự ạ

 B u không khí đ  ch tầ ể ế

Làm sao đ  giúp đ  m t cách t  nh  nh t, nh ng hành gi  thông th ng khi hể ỡ ộ ế ị ấ ữ ả ườ ọ 
ch t ? T t c  chúng ta đ u c n đ n s  th ng m n và săn sóc chân tình và th c ti n,ế ấ ả ề ầ ế ự ươ ế ự ễ  
nh ng đ i v i ng i có tu tâm, thì b u không khí, c ng đ  và chi u sâu tâm linh còn cóư ố ớ ườ ầ ườ ộ ề  
m t ý nghĩa đ c bi t. Ði u lý t ng và m t ân s ng l n cho h  là th y h  có m t  đ y,ộ ặ ệ ề ưở ộ ủ ớ ọ ầ ọ ặ ở ấ  
nh ng n u không th , thì b n đ o cũng có th  giúp đ  r t nhi u đ  nh c nh  ng i ch tư ế ể ạ ạ ể ỡ ấ ề ể ắ ở ườ ế  
nh  l i giáo lý và pháp tu quen thu c nh t c a h  trong lúc s ng. V i m t hành gi  s pớ ạ ộ ấ ủ ọ ố ớ ộ ả ắ  
ch t thì b u không khí tin t ng và sùng kính là c t y u. S  hi n di n trìu m n c a th yế ầ ưở ố ế ự ệ ệ ế ủ ầ  
và b n đ o, s  khích l  c a giáo lý và năng l c s  hành trì c a riêng h , t t c  ph i h pạ ạ ự ệ ủ ự ự ủ ọ ấ ả ố ợ  
l i đ  t o ra và nâng cao ngu n c m h ng r t c n thi t vào nh ng tu n, nh ng ngày cu iạ ể ạ ồ ả ứ ấ ầ ế ữ ầ ữ ố  
cùng, có l  c n thi t nh  chính h i th .ẽ ầ ế ư ơ ở

M t ng i h c trò thân yêu c a tôi ch t vì ung th  đã h i tôi cách t p luy n nào t tộ ườ ọ ủ ế ư ỏ ậ ệ ố  
nh t đ  làm khi nàng ti n g n đ n cái ch t, nh t là khi không còn đ  s c đ  t p trung vàoấ ể ế ầ ế ế ấ ủ ứ ể ậ  
m t phép tu tr nh tr ng ? Tôi b o nàng : ộ ị ọ ả

"Con hãy nh  con đã đ c may m n nh  th  nào khi đã g p đ c nhi u b c th y,ớ ượ ắ ư ế ặ ượ ề ậ ầ  
h p th  nhi u giáo lý và có thì gi  cùng kh  năng đ  tu t p. Ta h a v i con r ng l i íchấ ụ ề ờ ả ể ậ ứ ớ ằ ợ  
c a nh ng đi u y s  không bao gi  r i con. Thi n nghi p mà con đã làm s   mãi v iủ ữ ề ấ ẽ ờ ờ ệ ệ ẽ ở ớ  
con, nâng đ  con. Ð c nghe giáo lý dù ch  m t l n, ho c g p đ c m t b c th y nhỡ ượ ỉ ộ ầ ặ ặ ượ ộ ậ ầ ư 
Dilgo Khientse Rinpoche và có liên l c m t thi t v i ngài nh  con, chính đã là gi i thoát.ạ ậ ế ớ ư ả  
Ð ng bao gi  quên đi u y, và cũng đ ng quên bao nhiêu ng i trong đ a v  con mà l iừ ờ ề ấ ừ ườ ị ị ạ  
không đ c có c  h i kỳ di u y. ượ ơ ộ ệ ấ

"N u con đ n lúc không tu t p m t cách tích c c đ c, thì đi u duy nh t quan tr ngế ế ậ ộ ự ượ ề ấ ọ  
là th  giãn, ngh  ng i, càng sâu càng t t trong ni m tin c a Ki n, và an trú trong t  tánhư ỉ ơ ố ề ủ ế ự  
tâm. Không h  gì n u thân con, não b  con v n còn ho t đ ng hay không ho t đ ng, tề ế ộ ẫ ạ ộ ạ ộ ự 
tánh tâm con luôn luôn  đ y, gi ng nh  b u tr i, chi u sáng đ y ân s ng, vô biên khôngở ấ ố ư ầ ờ ế ầ ủ  



thay đ i... Hãy bi t đi u y không h  nghi, và đ  cho s  hi u bi t y đem l i cho con s cổ ế ề ấ ồ ể ự ể ế ấ ạ ứ  
m nh đ  nói v i n i đau đ n c a con, dù có kh c li t cách m y, r ng : "Hãy đi đi, đ  choạ ể ớ ỗ ớ ủ ố ệ ấ ằ ể  
ta yên” . n u có đi u gì làm con b c t c hay khó ch u, thì đ ng phí thì gi  c  thay đ i nó ;ế ề ự ứ ị ừ ờ ố ổ  
c  quay v  v i chánh ki n.ứ ề ớ ế

"Hãy tin sâu vào t  tánh c a tâm con, và th  giãn hoàn toàn. Không có gì m i con c nự ủ ư ớ ầ  
ph i h c thêm, có thêm, ho c hi u bi t thêm. Hãy đ  cho nh ng gì đã  n i con t  khaiả ọ ặ ể ế ể ữ ở ơ ự  
m  và tr  nên sâu xa.ở ở

"Hãy n ng t a vào pháp môn nào con thích nh t. N u con th y khó mà quán t ngươ ự ấ ế ấ ưở  
hay theo m t s  tu t p tr nh tr ng nào, thì hãy nh  l i Dudjom Rinpoche : c m th y sộ ự ậ ị ọ ớ ờ ả ấ ự 
hi n di n là quan tr ng h n có đ c s  quán t ng rõ ràng chi ti t. Bây gi  là lúc con nênệ ệ ọ ơ ượ ự ưở ế ờ  
c m th , càng mãnh li t càng t t, v i toàn th  con ng i c a con, s  hi n di n c a cácả ụ ệ ố ớ ể ườ ủ ự ệ ệ ủ  
b c th y, c a đ ng Liên Hoa Sanh, và c a ch  Ph t. Dù b t c  gì có th  x y đ n cho thânậ ầ ủ ấ ủ ư ậ ấ ứ ể ả ế  
con, con hãy nh  tâm con ch a t ng đau m, què qu t bao gi .ớ ư ừ ố ặ ờ

"Con đã yêu m n Dilgo Rinpoche, hãy c m th  hi n di n c a ngài, th c s  xin ngàiế ả ụ ệ ệ ủ ự ự  
giúp đ  và thanh luy n con. Ð t t t c  tính m ng c a con trong tay b c th y : tâm, thân vàỡ ệ ặ ấ ả ạ ủ ậ ầ  
h n. Tính gi n d  c a lòng tin tuy t đ i là m t trong nh ng năng l c h u hi u nh t trênồ ả ị ủ ệ ố ộ ữ ự ữ ệ ấ  
đ i.ờ

"Ta đã k  cho con nghe câu chuy n v  Ben  Kongpo ch a nh  ? Ông ta là m t ng iể ệ ề ở ư ỉ ộ ườ  
r t đ n gi n, có lòng tin vô biên, đ n t  Kongpo, m t t nh mi n đông nam Tây T ng. Ôngấ ơ ả ế ừ ộ ỉ ề ạ  
đã nghe r t nhi u v  Jowo Rinpoche, m t pho t ng đ p c a Ph t lúc ngài còn là thái tấ ề ề ộ ượ ẹ ủ ậ ử 
12 tu i, đ c c t gi  trong nhà th  chính t i Lhasa. T ng truy n pho t ng y đ c t cổ ượ ấ ữ ờ ạ ươ ề ượ ấ ượ ạ  
lúc Ph t còn s ng, đ y là pho t ng thiêng liêng nh t trong toàn cõi Tây T ng. Ben khôngậ ố ấ ượ ấ ạ  
th  bi t đ c đ y là Ph t hay ng i th ng, và quy t đi đ n t n n i thăm vi ng Jowoể ế ượ ấ ậ ườ ườ ế ế ậ ơ ế  
Rinpoche đ  h i cho ra l . Ông kh i hành nhi u tu n m i đ n Lhasa  trung tâm Tâyể ỏ ẽ ở ề ầ ớ ế ở  
T ng.ạ

"Lúc v a t i n i ông r t đói, và khi vào đ n th , ông th y pho t ng Ph t r t l n,ừ ớ ơ ấ ề ờ ấ ượ ậ ấ ớ  
tr c m t là m t dãy đèn b  và bánh đ c bi t làm đ  cúng Ph t. Ông nghĩ ngay đ y làướ ặ ộ ơ ặ ệ ể ậ ấ  
nh ng gì Jowo Rinpoche ăn : "Ch c h n bánh này là đ  nhúng vào b  trong đèn, còn đèn thìữ ắ ẳ ể ơ  
ph i cháy  đ  cho b  kh i đông c ng l i. Ta hãy làm nh  ki u Jowo Rinpoche làm" . Thả ể ơ ỏ ứ ạ ư ể ế  
là ông nhúng bánh vào đĩa b  mà ăn, r i nhìn lên t ng Ph t d ng nh  cũng đang m mơ ồ ượ ậ ườ ư ỉ  
c i t  bi nhìn ông. Ông nói : "Th y th c t t làm sao. Chó vào ăn tr m th c ăn ng i taườ ừ ầ ự ố ộ ứ ườ  
cúng cho th y, th y cũng ch  m m c i. Gió th i đèn t t h t, th y cũng m m c i... Nh ngầ ầ ỉ ỉ ườ ổ ắ ế ầ ỉ ườ ư  
bây gi  tôi ph i kinh hành quanh đi n th  đ  c u nguy n và ch ng t  lòng sùng kính. V yờ ả ệ ờ ể ầ ệ ứ ỏ ậ  
th y làm n gi  giùm tôi đôi ng cho đ n lúc tôi tr  l i, đ c ch  ?” . Nói xong, ông c iầ ơ ữ ủ ế ở ạ ượ ứ ổ  
b  đôi ng cũ d  dáy đ  lên bàn th  tr c m t pho t ng, r i b  đi.ỏ ủ ơ ể ờ ướ ặ ượ ồ ỏ

"Khi Ben đang t n b  quanh ngôi đi n kh ng l , thì ng i gi  đ n tr  v  và ho ngả ộ ệ ổ ồ ườ ữ ề ở ề ả  
h n trông th y k  nào đã ăn m t đ  cúng và đ  m t đôi ng d  dáy trên bàn th . Ông taồ ấ ẻ ấ ồ ể ộ ủ ơ ờ  
gi n d  c m l y đôi ng ném ra ngoài, nh ng b ng nghe m t ti ng nói t  pho t ng phátậ ữ ầ ấ ủ ư ỗ ộ ế ừ ượ  
ra : "Ð ng. Ð  l i ch  cũ. Ta đang canh ch ng giùm Ben c a x  Kongpo" .ừ ể ạ ỗ ừ ủ ứ

"Sau đó Ben tr  l i đ  l y ng. Nhìn lên g ng m t pho t ng, v n n  c i an l cở ạ ể ấ ủ ươ ặ ượ ẫ ụ ườ ạ  
đang t a chi u xu ng ông ta. “Th t ông đúng là m t v  L t-ma r t t t. Sao ông khôngỏ ế ố ậ ộ ị ạ ấ ố  
xu ng ch  chúng tôi ch i ? Tôi s  quay m t con heo và n u r u th t ông" . L n th  hai,ố ỗ ơ ẽ ộ ấ ượ ế ầ ứ  
pho t ng Jowo Rinpoche l i c t ti ng, h a s  đi thăm Ben.ượ ạ ấ ế ứ ẽ

"Ben tr  v  nhà  Kongpo, k  cho v  nghe m i s , d n nàng hãy canh ch ng đ  đónở ề ở ể ợ ọ ự ặ ừ ể  
Jowo Rinpoche vì không bi t ch ng nào ông ta đ n. Năm y trôi qua, m t hôm v  ông ch yế ừ ế ấ ộ ợ ạ  
v  nhà báo tin đã trông th y m t cái gì sáng r c nh  m t tr i, đang  d i n c. Ben b oề ấ ộ ự ư ặ ờ ở ướ ướ ả  
nàng pha trà, và v i vã ch y ra sông. Ông th y Jowo Rinpoche đang l p lánh trong n c, vàộ ạ ấ ấ ướ  



nghĩ có l  ngài đã r t xu ng sông đang ch t đu i. Ông lao ngay vào n c v t ngài lên. Khiẽ ớ ố ế ố ướ ớ  
h  cùng tr  v  nhà Ben, v a đi v a trò chuy n, h  đi ngang m t t ng đá to, Jowo Rinpocheọ ở ề ừ ừ ệ ọ ộ ả  
nói : “Th c s  là tôi không th  vào nhà đ c" . Nói xong, ngài bi n m t vào t ng đá. Choự ự ể ượ ế ấ ả  
đ n ngày nay v n còn hai n i hành h ng danh ti ng  Kongpo : m t là Jowo Ðá, g ngế ẫ ơ ươ ế ở ộ ươ  
m t trên đá,  đ y ng i ta có th  trông th y hình d ng m t v  Ph t ; và Jowo Sông,  đ yặ ở ấ ườ ể ấ ạ ộ ị ậ ở ấ  
hình d ng Ph t có th  th y d i sông. Ng i ta b o năng l c ban ph c và ch a b nhạ ậ ể ấ ướ ườ ả ự ướ ữ ệ  
c a hai n i này cũng gi ng nh  pho t ng Jowo  Lhasa. Và đ y là do lòng tin t ng vôủ ơ ố ư ượ ở ấ ưở  
biên c a Ben đ i v i Ph t. ủ ố ớ ậ

"Ta mu n con cũng có lòng tin nh  th . Hãy đ  tim con tràn ng p ni m sùng kính đ iố ư ế ể ậ ề ố  
v i Padmasambhava và Dilgo Rinpoche. Hãy t ng nh  con đang  tr c m t các ngài,ớ ưở ư ở ướ ặ  
toàn th  không gian xung quanh con là ngài. R i hãy ni m ngài luôn luôn. Hãy h p nh t tâmể ồ ệ ợ ấ  
con v i tâm ngài, và nói t  đáy tim con : "Bây gi  ngài cũng th y đó, con không th  nào tuớ ừ ờ ấ ể  
t p kiên trì đ c n a. Con ph i hoàn toàn n ng t a vào ngài. Xin ngài che ch  con" . Hãyậ ượ ữ ả ươ ự ở  
làm pháp Ð o s  Du-già, t ng t ng ánh sáng n i b c th y đang tuôn tràn vào con đạ ư ưở ượ ơ ậ ầ ể 
thanh l c con, đ t s ch m i c u u  b nh t t trong con, ch a con lành ; thân con tan thànhọ ố ạ ọ ấ ế ệ ậ ữ  
ánh sáng ; và cu i cùng hãy hòa nh p tâm con vào tâm giác ng  c a b c th y, trong ni mố ậ ộ ủ ậ ầ ề  
tin t ng tuy t đ i.ưở ệ ố

"Khi th c t p nh  v y, con ch  c n tin t ng và c m th y đi u y trong tim con.ự ậ ư ậ ỉ ầ ưở ả ấ ề ấ  
M i s  bây gi  đ u tùy thu c vào c m ng, vì ch  có đi u y làm th  giãn s  lo l ng vàọ ự ờ ề ộ ả ứ ỉ ề ấ ư ự ắ  
đánh tan c n thác lo n th n kinh n i con. Hãy gi  m t hình t ng c a th y con, hay Ph t,ơ ạ ầ ơ ữ ộ ượ ủ ầ ậ  
tr c m t con. T p trung nh  nhàng vào đó, r i th  giãn vào trong tia sáng c a nó. Hãyướ ặ ậ ẹ ồ ư ủ  
t ng gi  này bên ngoài n ng đang lên, và con có th  l y h t y ph c ra mà t m trong m tưở ờ ắ ể ấ ế ụ ắ ặ  
tr i m áp : t c h t m i tính dè d t và th  giãn trong ánh sáng ân s ng. Và t  tâm kh mờ ấ ướ ế ọ ặ ư ủ ừ ả  
sâu xa, con hãy buông x  m i s .ả ọ ự

"Ð ng lo l ng gì. Không có m t v t gì con c n bám víu. Hãy buông ra và trôi b ngừ ắ ộ ậ ầ ồ  
b nh trong ý th c v  ân s ng đó. Ð ng đ  cho nh ng câu h i nh  nh t qu y r i tâm con,ề ứ ề ủ ừ ể ữ ỏ ỏ ặ ấ ố  
ch ng h n h i : "Ðó có ph i là Rigpa không ?". C  đ  cho tâm con càng lúc càng t  nhiên.ẳ ạ ỏ ả ứ ể ự  
Hãy nh  Rigpa luôn  đ y, trong t  tánh tâm con. Nh  l i Dilgo Rinpoche th ng nói :ớ ở ấ ự ớ ờ ườ  
“N u tâm con không thay đ i, thì chính con đang trong tr ng thái Rigpa" . Vì con đã thế ổ ạ ụ 
giáo nên con cũng đã đ c khai th  t  tánh tâm, hãy th  giãn, trong đó không có nghi ng .ượ ị ự ư ờ

"Con đã khá may m n có vài b n đ o g n bên con. Hãy khuy n khích h  t o m tắ ạ ạ ầ ế ọ ạ ộ  
môi tr ng tu t p quanh con, và ti p t  tu t p nh  th  cho đ n khi con ch t, và sau đó.ườ ậ ế ụ ậ ư ế ế ế  
B o h  đ c cho con nghe m t bài th  mà con thích, hay m t l i ch  d n c a b c th y, hayả ọ ọ ộ ơ ộ ờ ỉ ẫ ủ ậ ầ  
giáo lý làm con lên tinh th n. B o h  cho con nghe băng gi ng c a th y con, ho c băngầ ả ọ ả ủ ầ ặ  
t ng kinh, hay băng nh c mà con a chu ng. Ta c u nguy n m i khi con th c t nh, hãy hòaụ ạ ư ộ ầ ệ ỗ ứ ỉ  
tâm con v i ân s ng c a s  tu t p, trong b u không khí sáng s a đ y c m h ng. Khi nh cớ ủ ủ ự ậ ầ ủ ầ ả ứ ạ  
hay l i d y trong băng t  đang ti p t c, con c  an ngh  trong đó, ng  và ăn v i nó. Hãy đờ ạ ừ ế ụ ứ ỉ ủ ớ ể 
cho b u không khí tu t p th m nhu n toàn th  đo n cu i đ i con, nh  bà dì Ani Rilu c aầ ậ ấ ầ ể ạ ố ờ ư ủ  
ta. Ð ng làm gì ngoài ra tu t p, đ  cho s  tu t p ti p di n ngay c  trong m ng c a con.ừ ậ ể ự ậ ế ễ ả ộ ủ  
Hãy đ  cho nó tr  thành hoài ni m cu i cùng mãnh li t nh t đ i, nh h ng đ n tâm con,ể ở ệ ố ệ ấ ờ ả ưở ế  
thay th  cho nh ng thói quen th ng ngày trong dòng tâm th c con. Và khi con c m th yế ữ ườ ứ ả ấ  
g n ch t, hãy ch  nghĩ đ n th y con trong t ng h i th , t ng nh p tim đ p. B t c  ý t ngầ ế ỉ ế ầ ừ ơ ở ừ ị ậ ấ ứ ưở  
gì con nghĩ t i vào lúc ch t, s  là ý t ng tr  l i mãnh li t nh t khi con th c d y trongớ ế ẽ ưở ở ạ ệ ấ ứ ậ  
tr ng thái Trung m sau khi ch t".ạ Ấ ế

T  giã thân xácừ

Bây gi  khi Trung m cái ch t xu t hi nờ Ấ ế ấ ệ

Tôi s  t  b  m i bám víu khát khao ch p thẽ ừ ỏ ọ ấ ủ



Th  nh p không tán lo n vào tinh y u c a giáo lýể ậ ạ ế ủ

Và chi u tâm tôi vào không gian c a t  tánh vô sanh.ế ủ ự

Khi t  b  t p h p máu th t thân xác nàyừ ỏ ậ ợ ị

Tôi bi t nó ch  là o nh phù du.ế ỉ ả ả

Hi n gi , thân ta có l  là trung tâm c a vũ tr . Chúng ta liên k t nó v i t  ngã c a ta,ệ ờ ẽ ủ ụ ế ớ ự ủ  
v i cái tôi c a ta, và s  liên k t sai l m y c  tăng c ng cái o t ng v  hi n h u c  thớ ủ ự ế ầ ấ ứ ườ ả ưở ề ệ ữ ụ ể 
b t kh  phân này. B i vì thân ta d ng nh  hi n h u, nên cái tôi cũng d ng nh  có, vàấ ả ở ườ ư ệ ữ ườ ư  
"anh" cũng d ng nh  có, và cái toàn th  th  gi i  nh  nguyên huy n hóa mà ta khôngườ ư ể ế ớ ị ễ  
ng ng chi u ra quanh ta, có v  tuy t đ i ch c th c. Khi ta ch t, toàn th  t p h p này tan rãừ ế ẻ ệ ố ắ ự ế ể ậ ợ  
thành t ng m nh v n m t cách th m h i.ừ ả ụ ộ ả ạ

Nói gi n d  thì đi u x y ra là tâm th c  t ng sâu xa vi t  nh t c a nó v n ti p t cả ị ề ả ứ ở ầ ế ấ ủ ẫ ế ụ  
không c n thân xác và kinh quá chu i tr ng thái g i là "Trung m". Giáo lý d y ta r ng :ầ ỗ ạ ọ Ấ ạ ằ  
chính vì ta không còn có m t thân th  trong các tr ng thái Trung m, nên không c n ph iộ ể ạ Ấ ầ ả  
s  b t c  m t kinh nghi m nào, dù ghê r n t i đâu, có th  x y ra sau khi ch t. Có gì có thợ ấ ứ ộ ệ ợ ớ ể ả ế ể 
làm h i m t cái không-thân ? Tuy nhiên đi u r c r i là trong các tr ng thái Trung m, ph nạ ộ ề ắ ố ạ Ấ ầ  
đông ng i ta v n ti p t c ch p th  m t ý th c sai l m v  t  ngã, cùng v i s  níu kéo maườ ẫ ế ụ ấ ủ ộ ứ ầ ề ự ớ ự  
quái vào v t th  ch c ch n ; và s  ti p di n c a o t ng này, v n đã là g c r  m i đauậ ể ắ ắ ự ế ễ ủ ả ưở ố ố ễ ọ  
kh  trong đ i, bây gi  l i làm cho ng i ta kh  thêm vào lúc ch t, nh t là trong nh ng cõiổ ờ ờ ạ ườ ổ ế ấ ữ  
"Trung m c a s  tái sanh" .Ấ ủ ự

B n có th  th y đi u thi t y u là ngay bây gi  trong lúc còn cái thân xác s ng, taạ ể ấ ề ế ế ờ ố  
c n ph i nh n ra r ng tính b n v ng rõ ràng c a nó ch  là m t o t ng.  Cách hi uầ ả ậ ằ ề ữ ủ ỉ ộ ả ưở ệ  
nghi m nh t đ  nh n ra đi u này là t p tr  thành "m t đ a con c a o t ng” : đ ngệ ấ ể ậ ề ậ ở ộ ứ ủ ả ưở ừ  
c ng c  cái nh n th c v  t  ngã và th  gi i, nh  chúng ta luôn luôn làm, mà ph i ti p t củ ố ậ ứ ề ự ế ớ ư ả ế ụ  
cái th y nh  trong thi n đ nh, r ng m i hi n t ng  đ u nh  m ng nh  huy n. Nh n th cấ ư ề ị ằ ọ ệ ượ ề ư ộ ư ễ ậ ứ  
v  thân huy n này là nh n th c sâu s c nh t giúp ta buông x .ề ễ ậ ứ ắ ấ ả

Ð c trang b  b ng tri th c y, thì khi vào lúc ch t, đ i m t v i s  ki n r ng thân taượ ị ằ ứ ấ ế ố ặ ớ ự ệ ằ  
là m t o t ng, ta s  nh n ra ngay đ c tính ch t huy n hóa c a nó mà không hãi s ,ộ ả ưở ẽ ậ ượ ấ ễ ủ ợ  
bình th n thoát kh i m i bám víu thân xác, và vui v  b  nó l i sau l ng, l i còn c m n khiả ỏ ọ ẻ ỏ ạ ư ạ ả ơ  
bi t rõ m t th t c a nó. Qu  th , khi y ta có th , m t cách th c s  và tr n v n, ch t khiế ặ ậ ủ ả ế ấ ể ộ ự ự ọ ẹ ế  
ta ch t, và nh  v y hoàn toàn gi i thoát.ế ờ ậ ả

V y, hãy nghĩ đ n lúc ch t nh  m t vùng biên gi i l  lùng c a tâm th c, m t vùngậ ế ế ư ộ ớ ạ ủ ứ ộ  
đ t không c a ai, trong đó m t m t n u không hi u b n ch t nh  huy n c a thân xác, thìấ ủ ộ ặ ế ể ả ấ ư ễ ủ  
khi ch t ta có th  kinh ho ng vô cùng vì ph i m t nó ; m t khác chúng ta có th  th y cáiế ể ả ả ấ ặ ể ấ  
ch t đem l i kh  năng gi i thoát vô gi i h n, m t s  gi i thoát tuôn phát t  chính s  v ngế ạ ả ả ớ ạ ộ ự ả ừ ự ắ  
m t c a xác thân y.ặ ủ ấ

Khi chúng ta cu i cùng thoát kh i cái thân xác đã th ng tr  quá lâu s  hi u bi t c a taố ỏ ố ị ự ể ế ủ  
v  chíùnh ta nh  v y, cái th y do nghi p c a c  m t đ i bây gi  hoàn toàn ki t qu ,ề ư ậ ấ ệ ủ ả ộ ờ ờ ệ ệ  
nh ng nghi p có th  t o trong t ng lai thì ch a kh i s  k t tinh. B i th , đi u x y raư ệ ể ạ ươ ư ở ự ế ở ế ề ả  
trong cái ch t là, có m t khe h , m t kho ng tr ng đ y nh ng kh  tính vô biên ; đó là m tế ộ ở ộ ả ố ầ ữ ả ộ  
th i đi m có ti m năng ghê g m, trong đó đi u duy nh t đáng k  là tâm c a ta đang là cáiờ ể ề ớ ề ấ ể ủ  
gì. Khi c i b  thân xác v t lý, tâm đ ng ch  v  và hi n bày m t cách d  s  b  m t nguyênở ỏ ậ ứ ơ ơ ể ộ ễ ợ ộ ặ  

y c a nó, luôn luôn v n là : ki n trúc s  c a đ i ta.ủ ủ ẫ ế ư ủ ờ

V y n u khi ch t ta đã có m t nh n th c v ng chãi v  t  tánh c a tâm, thì trong m tậ ế ế ộ ậ ứ ữ ề ự ủ ộ  
nháy m t có th  thanh l c t t c  nghi p. Và n u chúng ta ti p t c cái th y v ng chãi y,ắ ể ọ ấ ả ệ ế ế ụ ấ ữ ấ  
thì ta có th  th c s  ch m d t t t c  nghi p, b ng cách th  nh p s  trong sáng s  nguyênể ự ự ấ ứ ấ ả ệ ằ ể ậ ự ơ  
c a t  tánh, và đ t gi i thoát.ủ ự ạ ả



Padmasambhava gi i thích đi u này nh  sau :ả ề ư

B n có th  t  h i, t i sao trong tr ng thái Trung m, ta có th  gi i thoát ch  nh  m tạ ể ự ỏ ạ ạ Ấ ể ả ỉ ờ ộ  
thoáng tr c nh n t  tánh tâm ? Tr  l i nh  sau : hi n t i tâm ta b  nh t trong m t cái l iự ậ ự ả ờ ư ệ ạ ị ố ộ ướ  
c a "gió nghi p" , và gió nghi p l i b  nh t trong m t cái l i là xác thân v t lý c a ta.ủ ệ ệ ạ ị ố ộ ướ ậ ủ  
K t qu  là ta không có đ c t  do t  ch . Nh ng v a khi thân xác ta đã chia lìa thành tâmế ả ượ ự ự ủ ư ừ  
và v t, trong kho ng h  tr c khi nó b  nh t m t l n n a trong cái l i c a m t thân sau,ậ ả ở ướ ị ố ộ ầ ữ ướ ủ ộ  
cái tâm, cùng v i nh ng trình di n o thu t c a nó, bây gi  không có ch  y c  v t lý cớ ữ ễ ả ậ ủ ờ ỗ ứ ậ ụ 
th . Trong khi nó còn thi u m t c  s  v t ch t nh  th , thì chúng ta còn t  do - và ta cóể ế ộ ơ ở ậ ấ ư ế ự  
th  nh n ra đ c.ể ậ ượ

Kh  năng đ t an trú ch  nh  nh n chân đ c t  tánh tâm, là ví nh  m t bó đu cả ạ ỉ ờ ậ ượ ự ư ộ ố  
trong ch p m t có th  xua tan bóng t i ngàn ki p. B i th , n u chúng ta có th  nh n ra tớ ắ ể ố ế ở ế ế ể ậ ự 
tánh tâm trong cõi trung gian nh  bây gi , khi b c th y khai th , thì ch c ch n s  đ t giácư ờ ậ ầ ị ắ ắ ẽ ạ  
ng . B i v y, ngay t  bây gi  tr  đi, ta ph i t p quen v i t  tánh tâm nh  th c hành thi nộ ở ậ ừ ờ ở ả ậ ớ ự ờ ự ề  
đ nh.ị

 

 



15 Tiến trình chết

Padmasambhava nói :

Con ng i đ i m t v i hai th  ch t : ch t phi th i và ch t do ch m s t th  m ng.ườ ố ặ ớ ứ ế ế ờ ế ấ ứ ọ ạ  
Ch t phi th i có th  tránh nh  nh ng ph ng pháp đ  kéo dài th  m ng. Tuy nhiên, khiế ờ ể ờ ữ ươ ể ọ ạ  
nguyên nhân cái ch t là th  m ng t n, thì b n nh  m t cây đèn đã h t d u. Không th  nàoế ọ ạ ậ ạ ư ộ ế ầ ể  
tránh cái ch t b ng cách l a b p nó, b n ph i s n sàng ra đi.ế ằ ừ ị ạ ả ẵ

Bây gi  ta hãy nhìn vào hai nguyên nhân s  ch t : th  m ng h t và m t ch ng ng iờ ự ế ọ ạ ế ộ ướ ạ  
hay tai n n đ a đ i ta đ n m t k t thúc phi th i.ạ ư ờ ế ộ ế ờ

 Th  m ng t nọ ạ ậ

Do nghi p l c, chúng ta m i ng i đ u có m t th  m ng, và khi nó ch m d t, thìệ ự ỗ ườ ề ộ ọ ạ ấ ứ  
th c vô cùng khó mà kéo dài đ i s ng. Tuy v y, m t ng i đã ki n toàn th c t p yoga cóự ờ ố ậ ộ ườ ệ ự ậ  
th  v t c  gi i h n y, và th c s  kéo dài d c th  m ng. Có truy n th ng là, đôi khiể ượ ả ớ ạ ấ ự ự ượ ọ ạ ề ố  
nh ng b c th y đ c b n s  h  báo cho bi t h  s  s ng bao lâu. Nh ng h  cũng bi tữ ậ ầ ượ ổ ư ọ ế ọ ẽ ố ư ọ ế  
r ng nh  năng l c tu luy n, nh  s  thu n t nh c a m i liên h  gi a h  v i đ  t  h  nhằ ờ ự ệ ờ ự ầ ị ủ ố ệ ữ ọ ớ ệ ử ọ ờ 
công đ c, h  có th  kéo dài th  m ng. Th y tôi tiên đoán Dilgo Rinpoche s  s ng đ n tu iứ ọ ể ọ ạ ầ ẽ ố ế ổ  
80, nh ng n u xa h n là nh  tu t p. Dilgo Rinpoche đã s ng t i 82 tu i. Dudjom Rinpocheư ế ơ ờ ậ ố ớ ổ  
đ c th y b o cho bi t s  th  73 tu i, nh ng ngài đã s ng đ n tu i 82. ượ ầ ả ế ẽ ọ ổ ư ố ế ổ

 Ch t phi th iế ờ

Ng i ta b o, n u do tr  ng i nào đó mà ta có th  ch t b t đ c kỳ, thì cái ch t y cóườ ả ế ở ạ ể ế ấ ắ ế ấ  
th  d  dàng tránh đ c, mi n là ta bi t tr c. Trong giáo lý v  Trung m và y h c Tâyể ễ ượ ễ ế ướ ề Ấ ọ  
T ng, chúng ta có th  tìm th y nh ng mô t  v  nh ng d u hi u báo tr c cái ch t, có d uạ ể ấ ữ ả ề ữ ấ ệ ướ ế ấ  
hi u báo tr c hàng năm, ho c tháng, có khi tu n hay ngày. Nh ng đi m báo này g mệ ướ ặ ầ ữ ề ồ  
nh ng d u hi u v t lý, vài lo i chiêm bao đ c bi t, và nh ng đi u tra đ c bi t x  d ngữ ấ ệ ậ ạ ặ ệ ữ ề ặ ệ ử ụ  
hình nh cái bóng. (CT. – Quan sát cái bóng c a mình trên n n tr i vào lúc bình minh hayả ủ ề ờ  
trăng s  tu n). R i thay ch  m t ít ng i có kh  năng chuyên môn m i có th  đoán gi iơ ầ ủ ỉ ộ ườ ả ớ ể ả  
nh ng d u hi u này. M c đích là đ  báo cho m t ng i bi t m ng s ng c a h  lâm nguy,ữ ấ ệ ụ ể ộ ườ ế ạ ố ủ ọ  
và báo đ ng cho h  nên dùng các pháp môn đ  kéo dài th  m ng, tr c khi nh ng ch ngộ ọ ể ọ ạ ướ ữ ướ  
ng i y x y đ n.ạ ấ ả ế

B t c  pháp tu nào ta làm, cũng có th  giúp kéo dài th  m ng và đem l i s c kh e.ấ ứ ể ọ ạ ạ ứ ỏ  
M t hành gi  thi n x o nh  năng l c công phu c a mình, th ng c m th y lành m nh vộ ả ệ ả ờ ự ủ ườ ả ấ ạ ề 
tâm lý, c m xúc và tâm linh, và đ y là ngu n su i l n nh t đ  ch a tr  và s  che ch  l nả ấ ồ ố ớ ấ ể ữ ị ự ở ớ  
nh t ch ng l i b nh t t.      ấ ố ạ ệ ậ

Cũng có nh ng pháp tu đ c bi t kéo dài th  m ng, dùng năng l c thi n đ nh và quánữ ặ ệ ọ ạ ự ề ị  
t ng đ  hô tri u sinh l c t  t  đ i và vũ tr . Khi ngh  l c chúng ta suy y u và thi u quânưở ể ệ ự ừ ứ ạ ụ ị ự ế ế  
bình, pháp môn này cũng làm tăng c ng và đi u hòa l i c  th , và cũng kéo dài th  m ngườ ề ạ ơ ể ọ ạ  
ta. Cũng có nhi u pháp đ  tăng c ng m ng s ng. ề ể ườ ạ ố

M t pháp môn là phóng sanh nh ng con v t s p b  gi t. Pháp này r t ph  thông ộ ữ ậ ắ ị ế ấ ổ ở 
Tây T ng và vùng Hy Mã L p S n,  đ y ng i ta th ng mua cá đ  th . Vi c này căn cạ ạ ơ ở ấ ườ ườ ể ả ệ ứ 



trên lu t nhân qu  nghi p báo t  nhiên là : gi t h i m ng s ng c a k  khác thì rút ng nậ ả ệ ự ế ạ ạ ố ủ ẻ ắ  
m ng s ng c a chính mình, và phóng sinh thì s  kéo dài th  m ng.ạ ố ủ ẽ ọ ạ

Trung gian đau đ n c a s  ch tớ ủ ự ế

Trung m này kéo dài t  khi ta m c m t b nh nan y th i cu i cùng, ho c m t tìnhẤ ừ ắ ộ ệ ờ ố ặ ộ  
hu ng s  ch m d t b ng cái ch t, đ n lúc h i th  bên trong ch m d t. Nó đ c g i làố ẽ ấ ứ ằ ế ế ơ ở ấ ứ ượ ọ  
“đau đ n” vì n u ta không chu n b , thì nó có th  thành m t kinh nghi m vô cùng đau kh .ớ ế ẩ ị ể ộ ệ ổ

Ngay c  đ i v i m t hành gi , toàn th  ti n trình ch t cũng v n đau kh , vì m t cáiả ố ớ ộ ả ể ế ế ẫ ổ ấ  
thân xác  đ i có th  là m t kinh nghi m r t gay go. Nh ng n u chúng ta đã đ c ch  d nở ờ ể ộ ệ ấ ư ế ượ ỉ ẫ  
v  ý nghĩa s  ch t, ta s  bi t có m t ni m hy v ng l n lao nh  th  nào khi Ánh sáng Cănề ự ế ẽ ế ộ ề ọ ớ ư ế  
b n ló d ng vào lúc ch t. Tuy nhiên, v n còn m t đi u b t tr c là không bi t ta có nh n raả ạ ế ẫ ộ ề ấ ắ ế ậ  
đ c ánh sáng y hay không. Vì v y, th c quan tr ng đ  n đ nh nh n th c v  t  tánh tâmượ ấ ậ ự ọ ể ổ ị ậ ứ ề ự  
nh  th c t p thi n trong lúc ta còn s ng.ờ ự ậ ề ố

Nh ng nhi u ng i trong chúng ta không có cái may m n g p đ c n n giáo lý này,ư ề ườ ắ ặ ượ ề  
và ta không có m t khái ni m nào v  ý nghĩa th c th  c a s  ch t. Khi chúng ta thình lìnhộ ệ ề ự ụ ủ ự ế  
nh n ra r ng toàn th  cu c đ i ta, toàn th  th c t i c a ta, đang bi n m t, thì đi u y th cậ ằ ể ộ ờ ể ự ạ ủ ế ấ ề ấ ự  
kinh kh ng : Chúng ta không bi t ta s  ra sao, s  đi v  đâu. Không có m t th  gì trong kinhủ ế ẽ ẽ ề ộ ứ  
nghi m tr c đ y c a ta đã chu n b  cho ta đón nh n cái ch t. Nh  b t c  ai đã t ng sănệ ướ ấ ủ ẩ ị ậ ế ư ấ ứ ừ  
sóc ng i h p h i đ u bi t, s  lo s  c a ta ch  t  tăng thêm n i đau th  xác. N u chúng taườ ấ ố ề ế ự ợ ủ ỉ ổ ỗ ể ế  
đã không lo cho đ i s ng c a ta, hay ta đã có hành đ ng x u xa tác h i, tiêu c c, thì lúc đóờ ố ủ ộ ấ ạ ự  
ta s  c m th y h i h n, ph m t i, s  hãi. B i th , nh  có chút quen thu c v i giáo lý nàyẽ ả ấ ố ậ ạ ộ ợ ở ế ờ ộ ớ  
v  các cõi Trung m mà ta s  đ c an tâm ph n nào, đ c c m h ng và hy v ng, cho dùề Ấ ẽ ượ ầ ượ ả ứ ọ  
ta ch a t ng tu t p hay th c ch ng giáo lý y.ư ừ ậ ự ứ ấ

Ð i v i nh ng hành gi  thu n t c, bi t rõ cái gì s  x y đ n, thì không nh ng ch tố ớ ữ ả ầ ụ ế ẽ ả ế ữ ế  
không có gì đau đ n đáng s  mà còn chính là th i đi m mà h  đang ch  ch c s n ; h  đ iớ ợ ờ ể ọ ờ ự ẵ ọ ố  
m t v i cái ch t m t cách th n nhiên, còn có h  l c n a. Tôi nh  câu chuy n Dudjomặ ớ ế ộ ả ỷ ạ ữ ớ ệ  
Rinpoche k  v  cái ch  c a m t hành gi  đã ng  đ o. Ông đã đau m vài hôm, bác sĩ đ nể ề ể ủ ộ ả ộ ạ ố ế  
xem m ch và khám phá r ng ông s p ch t, nh ng không bi t có nên nói cho ông bi t hayạ ằ ắ ế ư ế ế  
không. M t ông bác sĩ x  xu ng, đ ng bên gi ng trông có v  nghiêm tr ng, bu n bã.ặ ệ ố ừ ườ ẻ ọ ồ  
Nh ng v i m t v  n ng nhi t c a tr  th , hành gi  năn n  bác sĩ cho bi t s  th c t  nh t.ư ớ ộ ẻ ồ ệ ủ ẻ ơ ả ỉ ế ự ự ệ ấ  
Bác sĩ đành nh ng b , nh ng c  nói nh  đ  an i ông : “Hãy c n th n, th i gian đã đ n”.ượ ộ ư ố ư ể ủ ẩ ậ ờ ế  
Bác sĩ l y làm ng c nhiên khi th y m t ông t i h n lên, vui nh  đ a tr  nh n đ c quà.ấ ạ ấ ặ ươ ẳ ư ứ ẻ ậ ượ  
"Th t sao ? Ôi, th t là m t tin m ng !" . Ông nhìn lên tr i và ch t ngay trong m t tr ng tháiậ ậ ộ ừ ờ ế ộ ạ  
thi n sâu xa.ề

 Tây T ng ai cũng bi t r ng ch t m t cái ch t đ c bi t là cách th c s  đ  l uỞ ạ ế ằ ế ộ ế ặ ệ ự ự ể ư  
danh, n u ta ch a th  làm gì có ti ng tăm trong lúc s ng. Tôi nghe nói v  m t ng i quy tế ư ể ế ố ề ộ ườ ế  
đ nh ch t m t cách phi phàm, b ng m t ki u vĩ đ i. Ông bi t thông th ng các b c th yị ế ộ ằ ộ ể ạ ế ườ ậ ầ  
s  ch  rõ lúc nào thì h  ch t, và tri u t p môn đ . B i th , ng i này cũng t  h i t t cẽ ỉ ọ ế ệ ậ ệ ở ế ườ ụ ộ ấ ả 
b n bè đ n ăn m t b a ti c l n xung quanh t  sàng c a ông. Ông ng i đ y trong t  thạ ế ộ ữ ệ ớ ử ủ ồ ấ ư ế 
thi n đ  ch  ch t, nh ng không có gì x y đ n. Sau nhi u gi , các th c khách đâm ra m tề ể ờ ế ư ả ế ề ờ ự ệ  
m i vì ch  đ i, và b o nhau : "Ta hãy k i s  ăn thôi”. H  b  th c ăn đ y đĩa, r i nhìnỏ ờ ợ ả ở ự ọ ỏ ứ ầ ồ  
ng i s p ch t mà b o : "Ông ta s p ch t, không c n ph i ăn đâu” . Thì gi  trôi qua màườ ắ ế ả ắ ế ầ ả ờ  
v n không có d u hi u gì v  cái ch t, ng i "s p ch t” cũng th y đói b ng và lo s  sẫ ấ ệ ề ế ườ ắ ế ấ ụ ợ ẽ  
không còn gì đ  ăn. Ông ta t t xu ng kh i gi ng và tham gia b a ti c. Cái màn "d  triể ụ ố ỏ ườ ữ ệ ự  
th i chí" l n l i c a ông tr  thành m t trò h .ờ ớ ố ủ ở ộ ề

Nh ng hành gi  thi n x o có th  t  lo li u l y khi h  ch t, nh ng nh ng ng iữ ả ệ ả ể ự ệ ấ ọ ế ư ữ ườ  
th ng thì c n có th y h   bên gi ng ch t, n u không thì m t b n đ o có th  nh c nhườ ầ ầ ọ ở ườ ế ế ộ ạ ạ ể ắ ở  
h  tinh y u c a vi c   tu hành và giúp h  th y đ c t  tánh tâm.ọ ế ủ ệ ọ ấ ượ ự



Dù chúng ta là ai, cũng v n r t l i l c n u làm quen v i ti n trình ch t. N u chúng taẫ ấ ợ ạ ế ớ ế ế ế  
hi u bi t các giai đo n c a s  ch t, ta s  bi t r ng t t c  nh ng kinh nghi m l  lùng màể ế ạ ủ ự ế ẽ ế ằ ấ ả ữ ệ ạ  
ta đang kinh quá trong lúc ch t, ch  là m t ph n c a m t ti n trình t  nhiên. Khi ti n trìnhế ỉ ộ ầ ủ ộ ế ự ế  

y b t đ u, nó báo hi u cái ch t s p đ n, và nh c ta t nh giác. Và đ i v i m t hành gi  thìấ ắ ầ ệ ế ắ ế ắ ỉ ố ớ ộ ả  
m i giai đo n c a s  ch t s  là m t c t đánh d u hi u, nh c cho ta nh  cái gì đang x yỗ ạ ủ ự ế ẽ ộ ộ ấ ệ ắ ớ ả  
đ n v i ta, và nh  th c hành pháp vào m i th i đi m nh  v y.ế ớ ớ ự ỗ ờ ể ư ậ

Ti n trình ch tế ế

Ti n trình ch t đ c gi i thích c n k  trong nhi u kinh sách Tây T ng. C t y u nóế ế ượ ả ặ ẽ ề ạ ố ế  
g m hai giai đo n tan rã : m t s  tan rã bên ngoài, khi các căn và t  đ i phân tán ; và m tồ ạ ộ ự ứ ạ ộ  
s  tan rã bên trong, thu c v  các ý t ng và c m xúc thô và t . Nh ng tr c h t ta c nự ộ ề ưở ả ế ư ướ ế ầ  
hi u rõ nh ng thành ph n c a th  xác và tâm th c ta, nh ng th  s  phân tán vào lúc ch t.ể ữ ầ ủ ể ứ ữ ứ ẽ ế

Toàn th  sinh t n c a ta đ c quy t đ nh b i các đ i ch ng : đ t, n c, l a, gió vàể ồ ủ ượ ế ị ở ạ ủ ấ ướ ử  
kho ng không. Nh  các đ i ch ng này mà thân th  thành hình và t n t i, và khi chúng tanả ờ ạ ủ ể ồ ạ  
rã thì chúng ta ch t. Chúng ta quen thu c v i nh ng đ i ch ng bên ngoài, nh ng th  đ nhế ộ ớ ữ ạ ủ ữ ứ ị  
đo t cách th  chúng ta s ng, nh ng đi u đáng chú ý là nh ng đ i ch ng bên ngoài này tácạ ế ố ư ề ữ ạ ủ  
đ ng nh h ng lên các đ i ch ng bên trong c  th  ta nh  th  nào. Và ti m năng cùng tínhộ ả ưở ạ ủ ơ ể ư ế ề  
ch t c a năm đ i ch ng này cũng hi n h u trong tâm chúng ta. Kh  năng c a tâm th c đấ ủ ạ ủ ệ ữ ả ủ ứ ể 
làm n n t ng cho m i kinh nghi m là cái kh  năng c a đ t ; tính t ng t c và d  thíchề ả ọ ệ ả ủ ấ ươ ụ ễ  
nghi c a nó là n c ; tính sáng su t và kh  năng nh n th c c a nó là l a ; tính chuy nủ ướ ố ả ậ ứ ủ ử ể  
đ ng liên t c c a nó là gió ; và tính tr ng r ng vô gi i h n c a nó là h  không.ộ ụ ủ ố ỗ ớ ạ ủ ư

Sau đây, gi i thích c  th  v t lý c a chúng ta hình thành nh  th  nào. M t văn b n yả ơ ể ậ ủ ư ế ộ ả  
khoa c  c a Tây T ng nói :ổ ủ ạ

"Các th c thu c v  giác quan kh i lên t  trong tâm. Th t, x ng, kh u giác và mùiứ ộ ề ở ừ ị ươ ứ  
đ c t o thành do đ a đ i. Máu, v  giác, v  và ch t l ng kh i lên t  th y đ i. H i m, màu,ượ ạ ị ạ ị ị ấ ỏ ở ừ ủ ạ ơ ấ  
th  giác và hình s c đ c hình thành t  h a đ i. H i th , xúc giác và đ i t ng v t lý đ cị ắ ượ ừ ỏ ạ ơ ở ố ượ ậ ượ  
t o thành t  phong đ i. Nh ng l  h ng trong thân, thính giác và âm thanh đ c t o thànhạ ừ ạ ữ ỗ ổ ượ ạ  
t  không đ i”.ừ ạ

(Ambrosia Heart Tantra, p.33)

 Kalu Rinpoche vi t  :  “Tóm l i,  chính t  n i  tâm, bi u tr ng tính ch t năm đ iế ạ ừ ơ ể ư ấ ạ  
ch ng, mà c  th  v t lý phát tri n. Chính c  th  v t lý cũng th m nhu n năm tính ch tủ ơ ể ậ ể ơ ể ậ ấ ầ ấ  
này, và chính vì cái ph c th  tâm/v t này mà chúng ta nh n th c đ c ngo i gi i - cái thứ ể ậ ậ ứ ượ ạ ớ ế 
gi i cũng g m năm đ i ch ng đ t, n c, l a, gió và h  không nh  v y".ớ ồ ạ ủ ấ ướ ử ư ư ậ

Truy n th ng M t tông Tây T ng nêu lên m t gi i thích v  thân xác hoàn toàn khácề ố ậ ạ ộ ả ề  
v i l i gi i thích mà chúng ta v n quen thu c. Ðây là m t h  th ng tâm v t lý, g m m tớ ố ả ẫ ộ ộ ệ ố ậ ồ ộ  
m ng l i năng đ ng v i nh ng huy t đ o vi t , “khí” hay n i khí, và tinh th n. Nh ngạ ướ ộ ớ ữ ệ ạ ế ộ ầ ữ  
th  này Ph n ng   g i là nadi, prana và bindu (tinh khí th n) ; T ng ng  g i là tsa, lung vàứ ạ ữ ọ ầ ạ ữ ọ  
tikleù. Chúng ta quen thu c v i m t th  t ng t  trong y h c và châm c u Trung qu c làộ ớ ộ ứ ươ ự ọ ứ ố  
các kinh m ch và khí.ạ

Thân ng i đ c các b c th y ví nh  m t đô th , các kinh m ch gi ng nh  đ ngườ ượ ậ ầ ư ộ ị ạ ố ư ườ  
sá, gió nh  ng a, tâm nh  ng i c i. Có 72.000 kinh m ch vi t  trong thân th , nh ng có 3ư ự ư ườ ỡ ạ ế ể ư  
kinh m ch chính : trung ng, ch y d c c t s ng, và kinh m ch bên trái và ph i ch y haiạ ươ ạ ọ ộ ố ạ ả ạ  
bên kinh m ch trung ng. Hai kinh m ch ph i, trái cu n quanh kinh m ch gi a t i m t sạ ươ ạ ả ộ ạ ữ ạ ộ ố 
đi m đ  làm thành m t dãy "gút" . D c theo kinh m ch chính có m t s  "luân xa" chakras,ể ể ộ ọ ạ ộ ố  
trung tâm năng l ng, t  đ y nh ng kinh m ch phân ra nh  nh ng c ng dù. Qua nh ngượ ừ ấ ữ ạ ư ữ ọ ữ  
kinh m ch y, "khí" tuôn ch y, còn g i là n i khí. Có 5 khí g c và 5 khí ngành ng n. M iạ ấ ả ọ ộ ố ọ ỗ  
khí g c nâng đ  m t đ i ch ng và ch u trách nhi m v  m t v n hành c a c  th  conố ỡ ộ ạ ủ ị ệ ề ộ ậ ủ ơ ể  



ng i. Nh ng khí ngành ng n giúp cho các giác quan ho t đ ng. Nh ng khí nào ch y quaườ ữ ọ ạ ộ ữ ả  
t t c  các kinh m ch, ngo i tr  kinh m ch gi a, thì đ c g i là b t t nh, vì g i lên nh ngấ ả ạ ạ ừ ạ ữ ượ ọ ấ ị ợ ữ  
m u t  duy ngh  nguyên, tiêu c c. Nh ng khí  huy t đ o trung ng g i là "khí c a tríẫ ư ị ự ữ ở ệ ạ ươ ọ ủ  
tu ". ệ

"Tinh ch t” ch a đ ng trong các huy t đ o. Có tinh đ  và tr ng. Ch  ch a chínhấ ứ ự ệ ạ ỏ ắ ỗ ứ  
th c c a tinh tr ng là cái đ nh đ u, và tinh đ   n i l  r n.ứ ủ ắ ỉ ầ ỏ ở ơ ỗ ố

Trong th c hành yoga cao c p, h  th ng này đ c hành gi  quán r t rõ. B ng cáchự ấ ệ ố ượ ả ấ ằ  
làm cho khí vào trong huy t đ o trung ng nh  năng l c thi n đ nh, m t hành gi  có thệ ạ ươ ờ ự ề ị ộ ả ể 
tr c nh n ánh sáng hay "Ði m Linh Quang" c a t  tánh tâm. Ði u này làm đ c vì tâmự ậ ể ủ ự ề ượ  
th c c i trên khí. B ng cách h ng tâm v  m t ch  đ c bi t nào trên c  th  mình, hànhứ ỡ ằ ướ ề ộ ỗ ặ ệ ơ ể  
gi  có th  đ a khí đ n đ y. V i cách y, hành gi  đang mô ph ng cái đi u x y ra lúcả ể ư ế ấ ớ ấ ả ỏ ề ả  
ch t : khi nh ng gút trong các huy t đ o đ c bung ra, khí ch y vào huy t đ o trungế ữ ệ ạ ượ ả ệ ạ  

ng, và hành gi  đ n ng  t c thì.ươ ả ố ộ ứ

Digo Khientse Rinpoche k  câu chuy n v  m t b c th y nh p th t  m t tu vi nể ệ ề ộ ậ ầ ậ ấ ở ộ ệ  
thu c t nh Kham, v  này  g n các anh c a ngài. B c th y này đã hoàn t t pháp yoga v  cácộ ỉ ị ở ầ ủ ậ ầ ấ ề  
huy t đ o, khí và tinh th n. M t hôm ông h i th  gi  : "Bây gi  ta s p ch t, con hãy giệ ạ ầ ộ ỏ ị ả ờ ắ ế ở 
l ch xem ngày nào t t" . V  th  gi  kinh ng c, nh ng không dám trái l i th y. Ông xem l chị ố ị ị ả ạ ư ờ ầ ị  
và tr  l i r ng ngày th  hai, sau đó là ngày các sao đ u t t lành. B c th y b o : "Còn baả ờ ằ ứ ề ố ậ ầ ả  
hôm n a. Ð c r i, ta có th  ch t". Khi ng i h u  l i trong phòng ngài vài phút sau, ôngữ ượ ồ ể ế ườ ầ ở ạ  
đã th y ngài ng i thi n b t đ ng trông nh  đã ch t. Không có h i th  nh ng còn m t nh pấ ồ ề ấ ộ ư ế ơ ở ư ộ ị  
m ch r t y u. Ng i h u quy t đ nh không làm gì, ch  ch  đ i. Vào gi a tr a, thình lìnhạ ấ ế ườ ầ ế ị ỉ ờ ợ ữ ư  
ông nghe m t ti ng th  ra r t sâu, và th y ông tr  l i tình tr ng bình th ng, nói chuy nộ ế ở ấ ầ ở ạ ạ ườ ệ  
v i ông m t cách vui v , và đòi b a ăn tr a, mà ông th ng th c r t thú v . Ông đã nín thớ ộ ẻ ữ ư ưở ứ ấ ị ở 
su t m t bu i sáng thi n đ nh.ố ộ ổ ề ị

Lý do ông làm vi c y là vì th  m ng chúng ta đ c tính ra m t s  l ng có h nệ ấ ọ ạ ượ ộ ố ượ ạ  
nh ng h i th , và b c th y khi bi t ông g n ch t đã nín th  đ  có th  kéo đ n ngày t tữ ơ ở ậ ầ ế ầ ế ở ể ể ế ố  
ông s  th  h i cu i cùng. Sau b a tr a, ông th  vào m t h i th t sâu, r i gi  nó cho t iẽ ở ơ ố ữ ư ở ộ ơ ậ ồ ữ ớ  
chi u. Ông làm nh  v y ngày hôm sau, và sau n a. Khi ngày th  hai đ n, ông h i : "Hômề ư ậ ữ ứ ế ỏ  
nay có t t ngày không ?" . "T t " . Ð  t  đáp. Ông b o : “T t, v y ta s  đi” . Và hôm y,ố ố ạ ệ ử ả ố ậ ẽ ấ  
không m t d u hi u đau m nào, ông t  tr n trong thi n đ nh.ộ ấ ệ ố ừ ầ ề ị

Khi có m t cái thân v t lý thì ta cũng có năm u n - nh ng nhóm làm nên toàn thộ ậ ẩ ữ ể 
hi n h u v t lý và tâm lý c a ta. Chúng là nh ng thành ph n c a kinh nghi m ta, chệ ữ ậ ủ ữ ầ ủ ệ ỗ 
n ng cho s  ch p  th  b n ngã, và cũng là n n t ng cho n i kh  sinh t . Ðó là hình dáng,ươ ự ấ ủ ả ề ả ỗ ổ ử  
c m giác, nh n th c, tri th c, và tâm ý (s c, th , t ng, hành, th c) . "Năm u n bi u hi nả ậ ứ ứ ắ ọ ưở ứ ẩ ể ệ  
c  c u miên vi n c a tâm lý con ng i cũng nh  m u m c ti n hóa c a nó, và m u m cơ ấ ễ ủ ườ ư ẫ ự ế ủ ẫ ự  
ti n hóa c a nhân lo i. Năm u n còn liên h  đ n nh ng ch ng ng i thu c nhi u lo iế ủ ạ ẩ ệ ế ữ ướ ạ ộ ề ạ  
khác nhau : ch ng ng i v  tâm linh, v  v t ch t và v  c m xúc" . Chúng đ c kh o sátướ ạ ề ề ậ ấ ề ả ượ ả  
sâu r ng trong n n Tâm lý h c Ph t giáo.ộ ề ọ ậ

T t c  nh ng k t h p y s  tan rã khi chúng ta ch t. Ti n trình ch t là m t ti n trìnhấ ả ữ ế ợ ấ ẽ ế ế ế ộ ế  
duyên sinh ph c t p, trong đó nh ng nhóm thu c các khía c nh t ng quan trong thân vàứ ạ ữ ộ ạ ươ  
tâm ta phân tán đ ng th i. Khi phong đ i bi n m t thì nh ng thân hành và các giác quan suyồ ờ ạ ế ấ ữ  
s p. Nh ng trung tâm năng l ng s p đ , và vì không có nh ng lu ng gió nâng đ  chúng,ụ ữ ượ ụ ổ ữ ồ ỡ  
nên các đ i ch ng liên ti p tan rã t  thô nh t đ n t  nh t. K t qu  là m i giai đo n c aạ ủ ế ừ ấ ế ế ấ ế ả ỗ ạ ủ  
quá trình tan rã đ u có hi u qu  v t lý và tâm lý trên ng i s p ch t, và đ c ph n chi uề ệ ả ậ ườ ắ ế ượ ả ế  
b ng nh ng tri u ch ng v t lý bên ngoài cũng nh  kinh nghi m tâm lý bên trong.ằ ữ ệ ứ ậ ư ệ

Ðôi lúc các b n h i tôi : "Nh ng ng i nh  chúng tôi có th  trông th y nh ng tri uạ ỏ ữ ườ ư ể ấ ữ ệ  
ch ng bên ngoài này n i m t ng i b n hay bà con s p ch t không ?" . Các h c trò tôi sănứ ơ ộ ườ ạ ắ ế ọ  



sóc ng i h p h i đã cho bi t r ng m t vài d u hi u v t lý mô t  d i đây đã đ c th yườ ấ ố ế ằ ộ ấ ệ ậ ả ướ ượ ấ  
t i các Ti p d n đ ng và b nh vi n. Tuy nhiên, nh ng giai đo n c a s  tan rã bên ngoàiạ ế ẫ ườ ệ ệ ữ ạ ủ ự  
có th  x y ra c c kỳ nhanh chóng và không rõ r t l m, và ph n đông ng i săn sóc ng iể ả ự ệ ắ ầ ườ ườ  
ch t trong th  gi i ngày nay không c n đ  ý tìm ki m nh ng d u hi u y. Nh ng y táế ế ớ ầ ể ế ữ ấ ệ ấ ữ  
trong nh ng b nh vi n r n ràng th ng d a vào tr c giác c a h  và nhi u y u t  khác,ữ ệ ệ ộ ườ ự ự ủ ọ ề ế ố  
nh  thái đ  c a bác sĩ, c a các thành viên gia đình b nh nhân, hay tâm tr ng ng i b nh,ư ộ ủ ủ ệ ạ ườ ệ  
đ  đoán bi t ng i nào s p ch t. H  cũng quan sát m t vài d u hi u v t lý - song khôngể ế ườ ắ ế ọ ộ ấ ệ ậ  
theo m t h  th ng nào - nh  là màu da đ i khác, m t mùi gì đó, m t s  đ i khác trong h iộ ệ ố ư ổ ộ ộ ự ổ ơ  
th . Tuy nhiên, nh ng d c li u tân th i r t có th  che l p nh ng d u hi u mà giáo lý Tâyở ữ ượ ệ ờ ấ ể ấ ữ ấ ệ  
T ng mô t . Và l  thay, l i có r t ít nghiên c u  Tây ph ng v  đ  tài r t quan tr ngạ ả ạ ạ ấ ứ ở ươ ề ề ấ ọ  
này. Ði u y ph i chăng ch ng t  ti n trình ch t r t ít đ c hi u bi t và tôn tr ng ?ề ấ ả ứ ỏ ế ế ấ ượ ể ế ọ

T  th  ch tư ế ế

Theo truy n th ng thì t  th  đ  ch t là n m nghiêng bên m t, nh  dáng n m s  t .ề ố ư ế ể ế ằ ặ ư ằ ư ử  
Ðó là th  n m c a Ph t lúc nh p Ni t-bàn. Bàn tay trái ngh  trên v  trái ; tay m t đ  d iế ằ ủ ậ ậ ế ỉ ế ặ ể ướ  
c m, bít l  mũi ph i l i. Hai ng chân du i ra và h i cong l i. Bên hông ph i có vài huy tằ ỗ ả ạ ố ỗ ơ ạ ả ệ  
đ o vi t  làm tăng thêm "gió nghi p" v ng t ng. N m lên trên chúng trong dáng n m sạ ế ệ ọ ưở ằ ằ ư 
t  và bít l  mũi ph i là làm b  t c nh ng huy t đ o y, khi n cho m t ng i d  dàngử ỗ ả ế ắ ữ ệ ạ ấ ế ộ ườ ễ  
nh n ra ánh sáng khi nó xu t hi n vào lúc ch t. Ði u y cũng giúp cho th n th c t  giãậ ấ ệ ế ề ấ ầ ứ ừ  
thân xác qua ngõ m  trên đ nh đ u, khi t t c  các ch  m  khác - qua đó th n th c có thở ỉ ầ ấ ả ỗ ở ầ ứ ể  
thoát ra - đ u bít l i. ề ạ

S  tan rã bên ngoài : các giác quan và t  đ iự ứ ạ

S  tan rã bên ngoài x y ra khi các giác quan và t  đ i phân tán. Chúng ta th c s  kinhự ả ứ ạ ự ự  
quá đi u này nh  th  nào khi ch t ?ề ư ế ế

Ði u tr c tiên chúng ta có th  ý th c là các giác quan ta ng ng ho t đ ng nh  thề ướ ể ứ ư ạ ộ ư ế 
nào. N u ng i đ ng xung quanh gi ng ta đang nói chuy n, s  đ n m t lúc ta có thế ườ ứ ườ ệ ẽ ế ộ ể 
nghe âm thanh ti ng nói h , mà không th  nghe ra m t l i nào. Ðây là d u hi u nhĩ th c đãế ọ ể ộ ờ ấ ệ ứ  
ng ng ho t đ ng. Ta nhìn m t v t tr c m t, mà ch  có th  th y hình d ng l  m , khôngư ạ ộ ộ ậ ướ ặ ỉ ể ấ ạ ờ ờ  
rõ chi ti t. Ð y là d u hi u nhãn th c đã suy. Và vi c cũng x y ra t ng t  đ i v i cácế ấ ấ ệ ứ ệ ả ươ ự ố ớ  
kh  năng ng i, n m, s . Khi các giác quan không còn đ c c m nh n m t cách tr n v n,ả ử ế ờ ượ ả ậ ộ ọ ẹ  
đó là giai đo n đ u tiên c a ti n trình tan rã.ạ ầ ủ ế

B n giai đo n tan rã k  ti p đi kèm v i s  tan rã c a b n đ i :ố ạ ế ế ớ ự ủ ố ạ

Ð a đ i :ị ạ

Thân xác chúng ta kh i s  m t h t s c m nh. Chúng ta ki t qu , không còn chútở ự ấ ế ứ ạ ệ ệ  
năng l c nào ; không th  đ ng lên, ng i th ng, hay c m b t c  v t gì. Ta không còn giự ể ứ ồ ẳ ầ ấ ứ ậ ữ 
đ c cái đ u c a ta. Ta c m th y nh  mình đang té xu ng, đang nh n chìm xu ng đ t, hayượ ầ ủ ả ấ ư ố ậ ố ấ  
đang b  m t s c n ng ghê g m nghi n nát. Kinh đi n mô t  nh  là trái núi kh ng l  đangị ộ ứ ặ ớ ề ể ả ư ổ ồ  
ép xu ng ng i ta, và ta đang b  nó nghi n nát. Ta c m th y n ng n , khó ch u trong b tố ườ ị ề ả ấ ặ ề ị ấ  
c  t  th  nào. Ta có th  yêu c u đ  ta lên, ch ng g i cao lên, l y h t m n trên ng i ra.ứ ư ế ể ầ ỡ ồ ố ấ ế ề ườ  
Màu da c a ta phai nh t và m t màu tái xanh xu t hi n. Má ta hóp l i, và nh ng v t đenủ ạ ộ ấ ệ ạ ữ ế  
xu t hi n trên răng. Càng lúc ta càng th y khó m  m t nh m m t. Khi s c u n phân tán, taấ ệ ấ ở ắ ắ ắ ắ ẩ  
tr  nên y u đu i mong manh. Tâm ta giao đ ng, nói nh m, nh ng r i l i chìm vào hônở ế ố ộ ả ư ồ ạ  
tr m.ầ

Ð y là nh ng d u hi u đ a đ i đang rút vào th y đ i. Ði u này có nghĩa r ng gióấ ữ ấ ệ ị ạ ủ ạ ề ằ  
liên h  đ n đ a đ i đang tr  thành ít có kh  năng cung c p m t n n t ng cho ý th c và khệ ế ị ạ ở ả ấ ộ ề ả ứ ả 
năng c a th y đ i bây gi  rõ r t h n. B i th , “d u hi u bí m t” xu t hi n trong tâm lúcủ ủ ạ ờ ệ ơ ở ế ấ ệ ậ ấ ệ  
đó là th y m t hình nh ch p ch n.ấ ộ ả ậ ờ



Th y đ i :ủ ạ

Chúng ta kh i s  m t kh  năng ki m soát ch t l ng trong thân. Mũi ta b t đ u ch yở ự ấ ả ể ấ ỏ ắ ầ ả  
n c, và mi ng r  n c mi ng. Có th  có n c m t ch y ra, và ta cũng có th  m t h t sướ ệ ỏ ướ ế ể ướ ắ ả ể ấ ế ự 
t  ch . Ta không th  nào di đ ng cái l i. M t ta kh i s  c m th y khô c n trong l  m t.ự ế ể ộ ưỡ ắ ở ự ả ấ ạ ỗ ắ  
Môi ta th t vào, không còn chút s c máu ; mi ng và c  h ng b  t c. Nh ng l  m i ta lúnụ ắ ệ ổ ọ ế ắ ữ ỗ ủ  
vào, và ta c m th y r t khát n c. Ta run r y, co gi t. Mùi t  khí b t đ u ph ng ph t xungả ấ ấ ướ ẩ ậ ử ắ ầ ả ấ  
quanh. Khi th  u n phân tán, thì nh ng c m giác c a thân y u d n ; khi kh  khi vui ; lúcọ ẩ ữ ả ủ ế ầ ổ  
nóng lúc l nh. Tâm ta đâm ra m  m t, b t mãn, cáu t c, và nóng n y. M t vài kinh đi n nóiạ ờ ị ấ ứ ả ộ ể  
chúng ta c m th y nh  mình b  dìm trong đ i d ng hay cu n trôi trong dòng n c l n.ả ấ ư ị ạ ươ ố ướ ớ

Th y đ i đang tan rã vào h a đ i, bây gi  h a đ i th ng l t và có kh  năng nângủ ạ ỏ ạ ờ ỏ ạ ắ ướ ả  
đ  tâm th c. B i th , “d u hi u bí m t” là ng i s p ch t th y m t đám m  nh  khóiỡ ứ ở ế ấ ệ ậ ườ ắ ế ấ ộ ờ ư  
cu n.ộ

H a đ i :ỏ ạ

Mi ng và mũi chúng ta hoàn toàn khô c n. T t c  h i m trong c  th  b t đ u m tệ ạ ấ ả ơ ấ ơ ể ắ ầ ấ  
d n, t  chân tay cho đ n tim. Có th  có m t lu ng khói xu t t  đ nh đ u. H i th  l nh giáầ ừ ế ể ộ ồ ấ ừ ỉ ầ ơ ở ạ  
khi qua mi ng và mũi. Ta không còn có th  u ng hay tiêu hóa b t c  th  gì. T ng u nệ ể ố ấ ứ ứ ưở ẩ  
đang phân tán, và tâm ta l  l ng gi a sáng su t và mê m . Ta không th  nh  đ c tên bàơ ử ữ ố ờ ể ớ ượ  
con, bè b n, hay nh n ra h  là ai. Càng lúc ta càng khó nh n ra cái gì bên ngoài, vì âm thanhạ ậ ọ ậ  
và cái th y l n l n.ấ ẫ ộ

Kalu Rinpoche vi t : "Ð i v i ng i s p ch t, kinh nghi m bên trong là nh  th  bế ố ớ ườ ắ ế ệ ư ể ị 
nu t ch ng trong m t ng n l a l n,  gi a m t cái h a lò h ng h c, hay toàn th  gi iố ử ộ ọ ử ớ ở ữ ộ ỏ ừ ự ế ớ  
đang b  thiêu đ t”.ị ố

H a đ i đang tan vào phong đ i, nên bây gi  nó không có th  làm n n t ng cho tâmỏ ạ ạ ờ ể ề ả  
th c đ c n a, mà kh  năng c a phong đ i thì rõ r t h n. B i th  d u hi u bí m t làứ ượ ữ ả ủ ạ ệ ơ ở ế ấ ệ ậ  
nh ng đóm sáng ch p ch n trên m t ng n l a m  ra, nh  nh ng con đom đóm.ữ ậ ờ ộ ọ ử ở ư ữ

Phong đ i :ạ

Càng lúc càng khó th . Không khí d ng nh  thoát ra ngõ y t h u chúng ta. Chúng taở ườ ư ế ầ  
kh i s  th  hào h n. Nh ng h i th  vào càng lúc càng ng n và khó nh c, h i th  ra càngở ự ở ể ư ơ ở ắ ọ ơ ở  
lúc càng dài. M t chúng ta tr n tr ng lên, và chúng ta hoàn toàn b t đ ng. Khi hành u nắ ợ ừ ấ ộ ẩ  
phân tán, tâm tr  nên hoang dã, không bi t gì v  th  gi i bên ngoài. M i s  tr  nên m tở ế ề ế ớ ọ ự ở ộ  
kh i m  m t. C m giác liên l c cu i cùng c a chúng ta v i hoàn c nh v t lý đang tan m t.ố ờ ị ả ạ ố ủ ớ ả ậ ấ  
Chúng ta kh i s  có nh ng o giác và th y các c nh t ng : N u trong đ i ta đã t o nhi uở ự ữ ả ấ ả ượ ế ờ ạ ề  
nghi p ác, ta có th  trông th y nh ng hình thù ghê r n. Nh ng ám nh và nh ng giây phútệ ể ấ ữ ợ ữ ả ữ  
kinh hãi c a đ i ta bây gi  quay l i, và có khi chúng ta c  la lên vì kinh hoàng. N u chúngủ ờ ờ ạ ố ế  
ta đã s ng đ i có lòng t  t  xót th ng, thì chúng ta có th  kinh nghi m nh ng c nh thiênố ờ ử ế ươ ể ệ ữ ả  
đ ng đ y h  l c, và "g p" nh ng b n bè thân yêu, ho c nh ng b c giác ng . V i nh ngườ ầ ỷ ạ ặ ữ ạ ặ ữ ậ ộ ớ ữ  
ng i đã s ng đ i l ng thi n, thì khi ch t có s  an bình thay vì hãi s . Kallu Rinpocheườ ố ờ ươ ệ ế ự ợ  
vi t : "Kinh nghi m n i tâm đ i v i ng i s p ch t là m t ng n cu ng phong quét s chế ệ ộ ố ớ ườ ắ ế ộ ọ ồ ạ  
toàn th  gi i, k  c  chính mình, m t tr n gió xoáy cu n hút toàn vũ tr ".ế ớ ể ả ộ ậ ố ụ

Ði u đang x y đ n là phong đ i đang tan vào tâm th c. Nh ng ng n gió đ u t p h pề ả ế ạ ứ ữ ọ ề ậ ợ  
l i trong “gió nâng đ  đ i s ng” n m  tim. B i th , "d u hi u bí m t" là (ng i ch t)ạ ỡ ờ ố ằ ở ở ế ấ ệ ậ ườ ế  
th y m t ng n đu c hay đèn đ  r c. H i th  vào càng nông c n, h i th  ra càng sâu. ấ ộ ọ ố ỏ ự ơ ở ạ ơ ở Ở 
th i đi m này, máu t  l i đi vào trong "kinh m ch c a s  s ng" n m chính gi a tim ta. Baờ ể ụ ạ ạ ủ ự ố ằ ữ  
gi t máu l n l t t  l i, gây nên ba h i th  ra cu i cùng. R i thình lình, h i th  chúng taọ ầ ượ ụ ạ ơ ở ố ồ ơ ở  
ch m d t. Ch  m t chút h i m còn  l i n i tim ta. M i d u hi u c a s  s ng không còn,ấ ứ ỉ ộ ơ ấ ở ạ ơ ọ ấ ệ ủ ự ố  
và đây là đi m mà s  xét nghi m lâm sàng cho là "ch t". Nh ng nh ng b c th y Tây T ngể ự ệ ế ư ữ ậ ầ ạ  



nói đ n m t ti n trình bên trong v n còn ti p di n. Th i gian gi a s  ng ng th  và th iế ộ ế ẫ ế ễ ờ ữ ự ư ở ờ  
gian ch m d t "h i th  bên trong" đ c cho là "kho ng ch ng b a ăn", t c kho ng 20ấ ứ ơ ở ượ ả ừ ữ ứ ả  
phút. Nh ng không có gì ch c ch n, và toàn th  ti n trình này có th  x y ra r t nhanh.ư ắ ắ ể ế ể ả ấ

 S  tan rã bên trongự

Trong quá trình tan rã n i tâm,  đ y nh ng tâm tr ng và c m xúc t  thô đ n t  tanộ ở ấ ữ ạ ả ừ ế ế  
rã, có b n t ng l p tâm th c vi t  đ c g p g .  dây ti n trình ch t ph n nh ng c l iố ầ ớ ứ ế ượ ặ ỡ Ở ế ế ả ả ượ ạ  
v i ti n trình đ u thai. Khi tinh huy t cha m  g p g , tâm th c ta do nghi p thúc đ y, bớ ế ầ ế ẹ ặ ỡ ứ ệ ẩ ị 
kéo vào. Trong th i kỳ phát tri n bào thai, tinh ch t c a cha, m t h t nhân "tr ng và phúcờ ể ấ ủ ộ ạ ắ  
l c" an trú trong luân xa  đ nh đ u, trên cùng c a huy t đ o trung ng. Tinh ch t c aạ ở ỉ ầ ủ ệ ạ ươ ấ ủ  
ng i m , m t h t nhân “đ  và nóng”, an trú trong luân xa đ c nói là năm d i r nườ ẹ ộ ạ ỏ ượ ướ ố  
ch ng b n ngón tay. Chính t  n i hai tinh ch t này mà nh ng giai đo n k  ti p c a s  tanừ ố ừ ơ ấ ữ ạ ế ế ủ ự  
rã x y ra. V i s  bi n m t c a ng n gió gi  nó l i đ y, tinh ch t màu tr ng đi xu ngả ớ ự ế ấ ủ ọ ữ ạ ấ ấ ắ ố  
huy t đ o v  phía trái tim. Bên ngoài có t ng màu "tr ng" hi n ra nh  "m t b u tr iệ ạ ề ướ ắ ệ ư ộ ầ ờ  
trong sáng d i ánh trăng” . Bên trong, ý th c chúng ta tr  nên vô cùng sáng su t, và t t cướ ứ ở ố ấ ả 
nh ng tâm tr ng do sân gi n, g m 33 th , đi đ n ch m d t. Giai đo n này g i là "Xu tữ ạ ậ ồ ứ ế ấ ứ ạ ọ ấ  
hi n". R i tinh ch t c a m  b t đ u đi lên qua huy t đ o trung ng, khi ng n gió gi  nóệ ồ ấ ủ ẹ ắ ầ ệ ạ ươ ọ ữ  
nguyên ch  đã bi n m t. T ng bên ngoài là m t màu "đ " nh  m t tr i chi u trên n nỗ ế ấ ướ ộ ỏ ư ặ ờ ế ề  
tr i trong. Bên trong, có m t c m giác phúc l c phát sinh, và nh ng tâm tr ng do tham d c,ờ ộ ả ạ ữ ạ ụ  
g m 40 th  t t c , ng ng ho t đ ng. Giai đo n này g i là "Tăng tr ng" .ồ ứ ấ ả ư ạ ộ ạ ọ ưở

Khi hai tinh ch t đ  tr ng g p g   tim, tâm th c đ c kèm theo trong y. Tulkuấ ỏ ắ ặ ỡ ở ứ ượ ấ  
Urgyen Rinpoche, m t b c th y l i l c  Nepal, nói : "Kinh nghi m y gi ng nh  b u tr iộ ậ ầ ỗ ạ ở ệ ấ ố ư ầ ờ  
và trái đ t g p nhau" . Bên ngoài, chúng ta th y xu t hi n m t màu "đen" gi ng nh  m tấ ặ ấ ấ ệ ộ ố ư ộ  
b u tr i tr ng r ng chìm trong màn đêm dày đ c. T ng bên trong là m t tr ng thái tâmầ ờ ố ỗ ặ ướ ộ ạ  
th c không có t  t ng. B y tr ng thái tâm do ngu si và v ng t ng đi đ n ch m d t.ứ ư ưở ả ạ ọ ưở ế ấ ứ  
Ði u này đ c g i là "Thành t u". Khi chúng ta h i t nh giác tr  l i, Ánh sáng Căn b n lóeề ượ ọ ự ơ ỉ ở ạ ả  
lên nh  m t b u tr i vô nhi m không mây mù. Ðôi khi đ y g i là "tâm v i ánh sáng trongư ộ ầ ờ ễ ấ ọ ớ  
c a s  ch t". Ð c Dalai Lama nói : "Tâm th c này là tâm th c sâu xa nh t. Chúng ta g i nóủ ự ế ứ ứ ứ ấ ọ  
là Ph t tính, su i ngu n th c s  c a m i th c. Dòng t ng t c c a tâm th c này kéo dàiậ ố ồ ự ự ủ ọ ứ ươ ụ ủ ứ  
ngay c  đ n khi thành Ph t qu .ả ế ậ ả

Cái ch t c a “các đ c t ”ế ủ ộ ố

Th  thì cái gì x y ra khi ta ch t ? Nó gi ng nh  ta tr  v  tr ng thái nguyên y c a ta,ế ả ế ố ư ở ề ạ ủ ủ  
m i s  đ u tan rã, khi thân và tâm đã đ c g  r i. Ba đ c tham, sân, si cùng ch t, có nghĩaọ ự ề ượ ỡ ố ộ ế  
là t t c  nh ng c m xúc tiêu c c, g c r  c a sinh t , th c s  ch m d t, và khi y có m tấ ả ữ ả ự ố ễ ủ ử ự ự ấ ứ ấ ộ  
kho ng h .ả ở

Và ti n trình y đ a chúng ta đi đâu ? Ði tr  v  n n t ng nguyên y c a t  tánh tâm,ế ấ ư ở ề ề ả ủ ủ ự  
trong t t c  v  đ n gi n t  nhiên và thu n khi t c a nó. B y gi  m i th  che m  nó đã bấ ả ẻ ơ ả ự ầ ế ủ ấ ờ ọ ứ ờ ị 
d i b , và b n lai di n m c c a chúng ta hi n l .ờ ỏ ả ệ ụ ủ ể ộ

M t tr ng thái t ng t  có th  x y ra nh  đã gi i thích  ch ng 5 "Ð a tâm vộ ạ ươ ự ể ả ư ả ở ươ ư ề 
nhà", khi chúng ta th c hành thi n quán và có nh ng kinh nghi m h  l c, trong sáng, vôự ề ữ ệ ỷ ạ  
t ng : đi u này ch ng t  tham, sân, si đã t m th i tan rã.ưở ề ứ ỏ ạ ờ

Khi tham, sân, si ch t, thì chúng ta càng tr  nên thanh t nh. M t vài b c th y gi iế ở ị ộ ậ ầ ả  
thích r ng, đ i v i m t hành gi  Dzogchen thì nh ng giai đo n xu t hi n, tăng tr ng vàằ ố ớ ộ ả ữ ạ ấ ệ ưở  
thành t u là nh ng d u hi u c a c a s  bi u hi n d n d n c a Rigpa hay Tính giác (Tâmự ữ ấ ệ ủ ủ ự ể ệ ầ ầ ủ  
b n nhiên). Khi nh ng gì che m  b n tánh c a tâm ch t đi thì ánh sáng c a Rigpa d n kh iả ữ ờ ả ủ ế ủ ầ ở  
s  xu t hi n và tăng tr ng. Toàn th  ti n trình tr  nên m t ti n trình phát tri n c a tr ngự ấ ệ ưở ể ế ở ộ ế ể ủ ạ  
thái ánh sáng g n li n v i s  nh n chân c a hành gi  đ i v i ánh sáng y, s  sáng su tắ ề ớ ự ậ ủ ả ố ớ ấ ự ố  
c a Tính giác hay tâm b n nhiên.ủ ả



Trong M t tông có m t l i th c t p khác trong ti n trình tan rã. Trong pháp th c hànhậ ộ ố ự ậ ế ự  
yoga v  tinh khí th n, hành gi  M t tông chu n b  cho ti n trình ch t b ng cách kích thíchề ầ ả ậ ẩ ị ế ế ằ  
nh ng thay đ i tâm th c trong quá trình tan rã, mà cao đi m là kinh nghi m v  ánh sángữ ổ ứ ể ệ ề  
hay "Ði m Linh Quang". Hành gi  cũng tìm cách duy trì s  t nh giác đ i v i nh ng đ i thayể ả ự ỉ ố ớ ữ ổ  

y khi ng . Vì đi u quan tr ng c n nh  là chu i tr ng thái tâm th c tu n t  sâu d n nàyấ ủ ề ọ ầ ớ ỗ ạ ứ ầ ự ầ  
không nh ng ch  di n ra khi chúng ta ch t. Nó còn x y đ n mà ta th ng không đ  ý, trongữ ỉ ễ ế ả ế ườ ể  
khi ta ng , ho c khi ta du hành t  nh ng t ng tâm th c thô đ n t , trong thi n đ nh. M tủ ặ ừ ữ ầ ứ ế ế ề ị ộ  
vài b c th y l i ch ng minh r ng nó còn x y ra ngay trong ti n trình tâm lý c a tr ng tháiậ ầ ạ ứ ằ ả ế ủ ạ  
t nh th c hàng ngày.ỉ ứ

S  k  chi ti t ti n trình tan rã có v  ph c t p, nh ng s  có l i ích l n n u ta th c sự ể ế ế ẻ ứ ạ ư ẽ ợ ớ ế ự ự  
quen thu c v i nó. Ð i v i nh ng hành gi  M t tông, có m t lo t nh ng th c t p đ c bi tộ ớ ố ớ ữ ả ậ ộ ạ ữ ự ậ ặ ệ  
đ  làm vào m i giai đo n c a quá trình tan rã. Ch ng h n, b n có th  chuy n ti n trìnhể ỗ ạ ủ ẳ ạ ạ ể ể ế  
ch t thành m t pháp tu Ð o s  Du-già. V i m i giai đo n c a s  tan rã bên ngoài, b n phátế ộ ạ ư ớ ỗ ạ ủ ự ạ  
kh i tâm sùng kính và c u nguy n v i b c th y, quán hình nh th y trong các trung tâmở ầ ệ ớ ậ ầ ả ầ  
năng l ng (luân xa) khác nhau. Khi đ a đ i tan rã, hi n t ng o nh xu t hi n, b n quánượ ị ạ ệ ượ ả ả ấ ệ ạ  
th y trong tim b n. Khi th y đ i phân tán và d u hi u khói xu t hi n, b n quán th y n iấ ạ ủ ạ ấ ệ ấ ệ ạ ấ ơ  
luân xa  r n. Khi h a đ i phân tán và t ng đom đóm xu t hi n, b n quán th y n i luânở ố ỏ ạ ướ ấ ệ ạ ấ ơ  
xa  trán. Và khi phong đ i phân tán, t ng ng n đu c xu t hi n, b n t p trung hoàn toànở ạ ướ ọ ố ấ ệ ạ ậ  
vào s  chuy n di tâm th c b n vào tâm giác ng  c a th y.ự ể ứ ạ ộ ủ ầ

V  các giai đo n ch t, có nhi u mô t  h i khác v  chi ti t và th  t . Nh ng gì tôiề ạ ế ề ả ơ ề ế ứ ự ữ  
gi i thích  đây là theo mô t  thông th ng, nh ng nó cũng có th  đ i khác tùy t ng cáả ở ả ườ ư ể ổ ừ  
nhân. Tôi nh  khi Samten, th  gi  th y tôi ch t, chu i ti n trình r t rõ r t. Nh ng nh ngớ ị ả ầ ế ỗ ế ấ ệ ư ữ  
thay đ i có th  x y ra do h u qu  ch ng b nh đ c bi t c a ng i ch t, và tình tr ng cácổ ể ả ậ ả ứ ệ ặ ệ ủ ườ ế ạ  
huy t đ o, khí l c và tinh th n. Các b c th y nói r ng, t t c  chúng sanh, cho đ n loài cônệ ạ ự ầ ậ ầ ằ ấ ả ế  
trùng nh  nh t cũng tr i qua ti n trình này. Trong tr ng h p ch t b t ng  hay ch t vì taiỏ ấ ả ế ườ ợ ế ấ ờ ế  
n n, ti n trình này cũng v n x y ra, nh ng c c kỳ nhanh chóng.ạ ế ẫ ả ư ự

Tôi đã th y r ng cách d  nh t đ  hi u cái gì x y ra trong ti n trình ch t, v i s  tanấ ằ ễ ấ ể ể ả ế ế ớ ự  
rã bên trong và bên ngoài c a nó, là xem nó nh  m t phát tri n tu n t  và s  sinh kh i c aủ ư ộ ể ầ ự ự ở ủ  
nh ng t ng l p tâm th c càng lúc càng vi t  d n. M i t ng l p n i lên trên s  tan rã liênữ ầ ớ ứ ế ầ ỗ ầ ớ ổ ự  
t c c a h p th  thân tâm, khi ti n trình tu n t  di chuy n v  h ng  đ y có s  hi n lụ ủ ợ ể ế ầ ự ể ề ướ ở ấ ự ể ộ 
cái tâm vi t  h n t t c  : Ánh sáng căn b n hay Ði m Linh Quang.ế ơ ấ ả ả ể

 

 



16 Nền tảng
PH N III : CH T VÀ TÁI SINHẦ Ế

Chúng ta th ng nghe nh ng câu nói nh  : "Ch t là lúc nói s  th t" , hay "Ch t làườ ữ ư ế ự ậ ế  
th i đi m ta đ i m t v i chính ta”. Nh  ta đã th y nh ng ng i qua kinh nghi m c n tờ ể ố ặ ớ ư ấ ữ ườ ệ ậ ử 
đôi khi k  l i r ng h  ch ng ki n c  cu c đ i h  quay l i tr c m t, và h  đ c h iể ạ ằ ọ ứ ế ả ộ ờ ọ ạ ướ ắ ọ ượ ỏ  
nh ng câu nh  : “Ng i đã làm gì v i cu c đ i ng i ? Ng i đã làm gì cho ng i khác ?"ữ ư ươ ớ ộ ờ ươ ươ ườ  
. T t c  nh ng chuy n này ám ch  m t đi u duy nh t r ng : khi ch t, ta không th  tránhấ ả ữ ệ ỉ ộ ề ấ ằ ế ể  
thoát đ i di n v i s  th t ta là ai, ta là gì ? Dù ta mu n hay không, b n ch t th c c a taố ệ ớ ự ậ ố ả ấ ự ủ  
cũng hi n l . Nh ng đi u quan tr ng c n bi t là có hai khía c nh con ng i c a ta hi n lể ộ ư ề ọ ầ ế ạ ườ ủ ể ộ 
vào lúc ch t : b n ch t tuy t đ i c a ta và b n ch t t ng đ i - ta hi n t i nh  th  nào, vàế ả ấ ệ ố ủ ả ấ ươ ố ệ ạ ư ế  
đã nh  th  nào, trong cu c đ i.ư ế ộ ờ

Nh  tôi đã gi i thích, khi ch t t t c  nh ng h p th  c a thân tâm ta đ u b  t c b ,ư ả ế ấ ả ữ ợ ể ủ ề ị ướ ỏ  
phân tán. Khi thân xác ch t, giác quan và đ i ch ng vi t  tan rã, ti p theo đó là cái ch t c aế ạ ủ ế ế ế ủ  
các khía c nh tâm thông th ng (nhãn th c,v.v... - DG), v i nh ng c m xúc tiêu c c c a nóạ ườ ứ ớ ữ ả ự ủ  
nh  tham, sân, si. Cu i cùng không còn gì đ  che m  b n ch t th c c a ta, vì m i th  sư ố ể ờ ả ấ ự ủ ọ ế ự  
vây ph  cái tâm giác ng  đã r i r ng. Và khi y, cái đ c hi n bày là n n t ng t i s  c aủ ộ ơ ụ ấ ượ ể ề ả ố ơ ủ  
b n ch t tuy t đ i chúng ta, nh  m t b u tr i trong sáng không mây.ả ấ ệ ố ư ộ ầ ờ

Ði u này g i là s  xu t hi n Ánh sáng Căn b n, hay "Ði m Linh Quang", khi chínhề ọ ự ấ ệ ả ể  
tâm th c cũng tan vào trong không gian bao la c a chân lý. T  Th  Tây T ng nói v  giâyứ ủ ử ư ạ ề  
phút này nh  sau :ư

B n ch t v n pháp là khoáng đ t, tr ng r ng, tr  tr i nh  b u tr i.ả ấ ạ ạ ố ỗ ơ ụ ư ầ ờ

S  tr ng r ng sáng chói, không có tâm đi m hay chu vi : Tính giác c a tâm, hayự ố ỗ ể ủ  
Rigpa, xu t hi n.ấ ệ

Padmasambhava mô t  ánh sáng y nh  sau :ả ấ ư

Ði m Linh quang t  sinh y, t  kh i th y ch a t ng sinh.ể ự ấ ừ ở ủ ư ừ

Là con đ  c a Rigpa, t  nó không cha m  - l  lùng thay !ẻ ủ ự ẹ ạ

Trí tu  t  sinh y ch a t ng đ c ai t o ra - l  lùng thay !ệ ự ấ ư ừ ượ ạ ạ

Nó ch a t ng sinh, và không gì trong nó đ  gây ra s  ch t - l  lùng thay !ư ừ ể ự ế ạ

Nó th y, mà không ai là ng i th y nó - l  lùng thay !ấ ườ ấ ạ

Nó du hành qua sinh t  mà không h i gì - l  lùng thay !ử ạ ạ

Nó th y Ph t tính, nh ng cũng không l i gì - l  lùng thay !ấ ậ ư ợ ạ

Nó hi n h u trong m i ng i, m i n i, mà không ai nh n ra nó - l  lùng thay !ệ ữ ọ ườ ọ ơ ậ ạ

Ng i ta l i mong đ t m t k t qu  nào khác bên ngoài - l  lùng thay !ườ ạ ạ ộ ế ả ạ

M c dù nó là v t c a b n, b n l i đi tìm nó  ch  khác - l  lùng thay !ặ ậ ủ ạ ạ ạ ở ỗ ạ

 Vì sao tr ng thái y đ c g i là "ánh sáng" hay "Ði m linh quang" ? Các b c th yạ ấ ượ ọ ể ậ ầ  
có nhi u cách gi i thích khác nhau. Có v  b o r ng nó bi u th  s  sáng chói c a t  tánh tâmề ả ị ả ằ ể ị ự ủ ự  
hoàn toàn thoát kh i bóng t i mê m  "thoát kh i bóng t i vô tri và có đ c kh  năng tríỏ ố ờ ỏ ố ượ ả  



giác”. M t b c th y khác t  ánh sáng hay linh quang là "m t tr ng thái ít phân tán nh t" , vìộ ậ ầ ả ộ ạ ấ  
t t c  đ i ch ng, giác quan, đ i t ng giác quan đã tan rã. Ði u quan tr ng là xin đ ng l nấ ả ạ ủ ố ượ ề ọ ừ ẫ  
l n nó v i ánh sáng v t lý mà ta bi t, hay nh ng kinh nghi m v  ánh sáng mà ta s  th yộ ớ ậ ế ữ ệ ề ẽ ấ  
trong Bardo k  ti p. Ánh sáng kh i lên vào lúc ch t là tia t  chi u c a tính giác Rigpa trongế ế ở ế ự ế ủ  
ta, "t  tánh vô vi hi n di n su t trong sinh t  và ni t bàn" .ự ệ ệ ố ử ế

S  xu t hi n Ánh sáng Căn b n hay Ði m linh quang vào lúc ch t là c  h i ngànự ấ ệ ả ể ế ơ ộ  
năm m t thu  đ  gi i thoát. Nh ng đi u c t y u là ph i nh n ra c  h i y đ c c ngộ ở ể ả ư ề ố ế ả ậ ơ ộ ấ ượ ố  
hi n cho ta trong nh ng đi u ki n nh  th  nào. M t vài nhà văn và nhà nghiên c u tân th iế ữ ề ệ ư ế ộ ứ ờ  
v  cái ch t đã coi th ng s  sâu s c c a giây phút y. Vì h  đã đ c và gi i thích T  Thề ế ườ ự ắ ủ ấ ọ ọ ả ử ư 
Tây T ng mà không đ c s  ch  giáo kh u truy n, không tu t p đ  hi u ý nghĩa thiêngạ ượ ự ỉ ẩ ề ậ ể ể  
liêng c a nó, nên h  đã đ n gi n hóa quá m c và nh y b  đ n nh ng k t lu n v i vàng.ủ ọ ơ ả ứ ả ổ ế ữ ế ậ ộ  
H  cho r ng s  xu t hi n Ánh sáng Căn b n chính là giác ng . T t c  chúng ta đ u aọ ằ ự ấ ệ ả ộ ấ ả ề ư  
đ ng hóa cái ch t v i thiên đ ng hay giác ng  ; nh ng đi u quan tr ng h n s  mong cồ ế ớ ườ ộ ư ề ọ ơ ự ướ  

y là ph i bi t r ng ch  khi chúng ta đã th c s  đ c khai ng  b n tâm, hay Tính giácấ ả ế ằ ỉ ự ự ượ ộ ả  
Rigpa, ch  khi chúng ta đã an trú nó nh  thi n đ nh và th  nh p nó trong đ i s ng hàng ngàyỉ ờ ề ị ể ậ ờ ố  
c a ta, thì cái th i đi m ch t m i th c s  đem l i m t c  h i đ  gi i thoát.ủ ờ ể ế ớ ự ự ạ ộ ơ ộ ể ả

M c dù Ánh sáng Căn b n hi n ra cho t t c  chúng ta m t cách t  nhiên, song ph nặ ả ệ ấ ả ộ ự ầ  
đông chúng ta hoàn toàn không s n sàng đ  đón nh n tính bao la thu n túy c a nó, chi uẵ ể ậ ầ ủ ề  
sâu r ng vi t , tính gi n d  s  nguyên c a nó. Ða s  chúng ta không có cách gì đ  nh n raộ ế ả ị ơ ủ ố ể ậ  
nó, vì trong đ i chúng ta ch a t ng quen thu c v i nh ng ph ng th c nh n ra nó. Khi y,ờ ư ừ ộ ớ ữ ươ ứ ậ ấ  
đi u x y đ n là, theo b n năng, chúng ta có khuynh h ng ph n ng l i do nh ng n i sề ả ế ả ướ ả ứ ạ ữ ỗ ợ 
hãi quá kh  c a ta, do t p quán, hoàn c nh, t t c  nh ng ph n x  cũ c a ta. M c dù nh ngứ ủ ậ ả ấ ả ữ ả ạ ủ ặ ữ  
c m xúc tiêu c c có ch t đi thì Ánh sáng Căn b n m i xu t hi n, song t p quán c a nhi uả ự ế ả ớ ấ ệ ậ ủ ề  
đ i v n còn, n n p trong h u tr ng c a tâm phàm tình chúng ta. M c dù m i r i ren mờ ẫ ẩ ấ ậ ườ ủ ặ ọ ố ờ 
m t c a chúng ta ch t đi lúc thân ta ch t, song thay vì quy ph c, đón nh n ánh sáng, thì vìị ủ ế ế ụ ậ  
s  hãi và vô minh, chúng ta lùi l i, và theo b n năng bám l y nh ng gì ta đã t ng bám gi .ợ ạ ả ấ ữ ừ ữ

Ð y chính là nguyên nhân ngăn c n chúng ta l i d ng th i đi m mãnh li t này làmấ ả ợ ụ ờ ể ệ  
c  h i gi i thoát. Padmasambhava nói : "T t c  h u tình đã s ng và ch t vô s  l n. Chúngơ ộ ả ấ ả ữ ố ế ố ầ  
đã nhi u l n kinh nghi m Ánh sáng khôn t  này, nh ng vì bóng t i vô minh làm m  m t,ề ầ ệ ả ư ố ờ ị  
chúng v n lang thang b t t n trong sinh t " .ẫ ấ ậ ử

N n t ng c a tâm phàm tìnhề ả ủ

T t c  nh ng khuynh h ng t p quán y, h u qu  c a ác nghi p chúng ta, tuôn phátấ ả ữ ướ ậ ấ ậ ả ủ ệ  
t  vô minh, đ c ch t ch a trong n n t ng c a tâm phàm tình. Tôi v n th ng không bi từ ượ ấ ứ ề ả ủ ẫ ườ ế  
l y gì làm ví d  thích h p đ  mô t  n n t ng tâm phàm tình. B n có th  ví d  nó v i m tấ ụ ợ ể ả ề ả ạ ể ụ ớ ộ  
cái b t th y tinh trong su t, m t t m màn r t m ng manh che m  toàn th  tâm ta, song cóọ ủ ố ộ ấ ấ ỏ ờ ể  
l  hình nh hay nh t là m t cái c a kính. T ng t ng b n đang ng i tr c m t c a kínhẽ ả ấ ộ ử ưở ượ ạ ồ ướ ộ ử  
d n ra v n, nhìn qua c a đ  ng m tr i. D ng nh  không có gì gi a b n và b u tr i, vìẫ ườ ử ể ắ ờ ườ ư ữ ạ ầ ờ  
b n không th  trông th y m t g ng. Nh ng n u b n đ ng d y đi ra v n, b n có thạ ể ấ ặ ươ ư ế ạ ứ ậ ườ ạ ể 
đ ng l  mũi c a b n vào t m kính, vì t ng là không có gì. Khi va ch m, b n m i th y cóụ ỗ ủ ạ ấ ưở ạ ạ ớ ấ  
v t gi  đ y gi  l i d u tay b n, m t cái gì đ ng ch n gi a b n và không gian bên ngoài.ậ ở ấ ữ ạ ấ ạ ộ ứ ắ ữ ạ

Cũng th , n n t ng tâm phàm tình ngăn chúng ta không đi vào b n ch t tuy t đ iế ề ả ả ấ ệ ố  
nh  b u tr i c a tâm, dù chúng ta v n thoáng th y nó. Nh  tôi đã nói, các b c th y gi iư ầ ờ ủ ẫ ấ ư ậ ầ ả  
thích r ng có m i nguy là nh ng thi n gi  có th  l m l n n n t ng tâm phàm tình v i tínhằ ố ữ ề ả ể ầ ẫ ề ả ớ  
giác đích th c c a tâm. Khi h  an trú trong m t tr ng thái an tĩnh v ng l ng, thì có th  hự ủ ọ ộ ạ ắ ặ ể ọ 
ch  an trú trong n n t ng tâm phàm tình. Ð y là s  khác nhau gi a nhìn tr i t  m t vòmỉ ề ả ấ ự ữ ờ ừ ộ  
kính, và đ ng ra gi a tr i mà nhìn. Chúng ta ph i phá v  hoàn toàn n n t ng c a tâm phàm,ứ ữ ờ ả ỡ ề ả ủ  
đ  khám phá và th  b u không khi t i mát c a Tính giác Rigpa.ể ở ầ ươ ủ



B i th , m c đích m i s  tu t p c a chúng ta là chu n b  th c s  cho lúc ch t, làở ế ụ ọ ự ậ ủ ẩ ị ự ự ế  
thanh c cái rào ngăn vi t  y, d n d n làm nó suy y u và cu i cùng s p đ . Khi b n đãọ ế ấ ầ ầ ế ố ụ ổ ạ  
phá đ  nó hoàn toàn, thì không có gì ngăn cách b n v i tr ng thái toàn giác.ổ ạ ớ ạ

S  khai th  b n tâm c a b c th y phá v  hoàn toàn n n t ng tâm phàm tình y, vìự ị ả ủ ậ ầ ỡ ề ả ấ  
chính nh  s  tan rã c a tâm phân bi t khái ni m mà tâm giác ng  đ c hi n bày m t cáchờ ự ủ ệ ệ ộ ượ ể ộ  
rõ ràng. R i khi chúng ta an trú t nh giác b n tâm, thì n n t ng tâm phàm tình y càng suyồ ỉ ả ề ả ấ  
y u. Nh ng ta s  th y, s  an trú lâu hay mau trong tr ng thái tâm b n nhiên y hoàn toànế ư ẽ ấ ự ạ ả ấ  
tùy thu c vào vi c tu t p hàng ngày c a ta. R i thay nh ng t p quán cũ r t khó b , và n nộ ệ ậ ủ ủ ữ ậ ấ ỏ ề  
t ng tâm phàm tình c  quay tr  l i ; tâm ta nh  m t b m nh u ch  có th  đá đ  vò r uả ứ ở ạ ư ộ ợ ậ ỉ ể ổ ượ  
trong ch c lát, nh ng l i r i vào thói nghi n ng p tr  l i m i khi b  cám d  hay bu n s u.ố ư ạ ơ ệ ậ ở ạ ỗ ị ỗ ồ ầ

Cũng nh  cánh c a kính dính đ y d u v t b i d  t  n i nh ng bàn tay và ngón tayư ử ầ ấ ế ụ ơ ừ ơ ữ  
ta, n n t ng tâm phàm tình cũng ch a nhóm t t c  nghi p và thói quen c a ta. Và cũng nhề ả ứ ấ ả ệ ủ ư 
ta ph i ti p t c lau kính luôn luôn, ta ph i luôn luôn thanh l c n n t ng tâm phàm tình. Sả ế ụ ả ọ ề ả ự 
th c t p thi n cũng nh  th  là làm cho t m c a kính b  mòn d n, m ng d n, nh ng hự ậ ề ư ể ấ ử ị ầ ỏ ầ ữ ỗ 
h ng xu t hi n, và nó b t đ u tan rã. Nh  th c t p, chúng ta d n an trú v ng vàng trongổ ấ ệ ắ ầ ờ ự ậ ầ ữ  
tính giác b n nhiên h n n a, đ n n i nó không còn là b n tánh tuy t đ i c a ta, mà trả ơ ữ ế ỗ ả ệ ố ủ ở 
thành th c t i hàng ngày c a ta. Khi tình tr ng này x y đ n, thì nh ng thói cũ c a ta càngự ạ ủ ạ ả ế ữ ủ  
tan bi n, và càng có ít s  khác bi t gi a thi n đ nh và s  s ng hàng ngày. D n d n, b n trế ự ệ ữ ề ị ự ố ầ ầ ạ ở  
thành nh  m t ng i có th  đi th ng ra v n, xuyên qua c a kính, không b  ch ng ng i.ư ộ ườ ể ẳ ườ ử ị ướ ạ  
Và cái d u hi u tâm phàm tình suy y u là khi ta có th  an trú không n  l c trong t  tánhấ ệ ế ể ỗ ự ự  
c a tâm.ủ

Khi Ánh sáng Căn b n ló d ng, thì v n đ  then ch t s  là m c đ  an trú t  tánh n iả ạ ấ ề ố ẽ ứ ộ ự ơ  
ta, m c đ  h p nh t b n ch t tuy t đ i và đ i s ng hàng ngày n i ta, và m c đ  thanh l cứ ộ ợ ấ ả ấ ệ ố ờ ố ơ ứ ộ ọ  
tâm phàm tình n i ta, đ  th  nh p tr ng thái trong sáng nguyên y. ơ ể ể ậ ạ ủ

M  con g p gẹ ặ ỡ

Có m t ph ng pháp theo đó chúng ta có th  s n sàng chu n b  đ  nh n ra khi Ánhộ ươ ể ẵ ẩ ị ể ậ  
sáng Căn b n xu t hi n vào lúc ch t. Ð y là ph ng pháp thi n t i th ng (đã nói trongả ấ ệ ế ấ ươ ề ố ượ  
ch ng 10), k t qu  t i h u c a pháp hành trì Dzogchen. Ph ng pháp y g i là "h p nh tươ ế ả ố ậ ủ ươ ấ ọ ợ ấ  
gi a hai ánh sáng", hay còn g i là "s  tan hòa gi a Ánh sáng M  và Ánh sáng Con" .ữ ọ ự ữ ẹ

Ánh sáng M  là cái tên mà ta đ t cho Ánh sáng Căn b n. Ð?y là b n ch t n i t i c aẹ ặ ả ả ấ ộ ạ ủ  
m i s  v t, n m bên d i toàn th  kinh nghi m c a ta, và th  hi n trong v  sáng ng iọ ự ậ ằ ướ ể ệ ủ ể ệ ẻ ờ  
nguyên v n c a nó vào lúc ch t.ẹ ủ ế

Ánh sáng Con, còn g i là Ánh sáng Ð o l , là t  tánh c a tâm ta, cái mà n u đ cọ ạ ộ ự ủ ế ượ  
th y khai th  và chúng ta tr c nh n, thì ta có th  d n d n an trú nó nh  thi n đ nh, và càngầ ị ự ậ ể ầ ầ ờ ề ị  
ngày càng h i nh p nó vào s  s ng hàng ngày c a ta. Khi s  h i nh p đã đ c toàn tri tộ ậ ự ố ủ ự ộ ậ ượ ệ  
thì tr c nh n cũng toàn tri t, và s  ch ng ng  x y đ n.ự ậ ệ ự ứ ộ ả ế

M c dù Ánh sáng Căn b n là b n ch t n i t i c a ta và là b n ch t c a m i s  v t,ặ ả ả ấ ộ ạ ủ ả ấ ủ ọ ự ậ  
song ta không nh n ra nó, thành th  h u nh  b  khu t l p. Tôi mu n nghĩ đ n Ánh sángậ ử ầ ư ị ấ ấ ố ế  
Con nh  là cái chìa khóa mà b c th y trao cho b n đ  m  cánh c a nh n th c, đ  b nư ậ ầ ạ ể ở ử ậ ứ ể ạ  
nh n ra đ c Ánh sáng Căn b n, m i khi g p c  h i.ậ ượ ả ỗ ặ ơ ộ

Hãy t ng t ng b n ph i đi đón m t ph  n  đ n b ng phi c . N u b n không bi tưở ượ ạ ả ộ ụ ữ ế ằ ơ ế ạ ế  
bà y ra sao thì b n có th  đ n phi tr ng nh ng v n h t đón vì bà ta đi qua mà b n khôngấ ạ ể ế ườ ư ẫ ụ ạ  
bi t. N u b n có m t t m nh gi ng bà ta, ho c đã có hình nh bà y trong trí b n, thì b nế ế ạ ộ ấ ả ố ặ ả ấ ạ ạ  
có th  nh n ra bà y ngay khi bà ti n đ n.ể ậ ấ ế ế

M t khi t  tánh tâm đã đ c khai th  cho b n, và b n đã tr c nh n, t c là b n có chìaộ ự ượ ị ạ ạ ự ậ ứ ạ  
khóa đ  tr c nh n l n khác. Nh ng, cũng nh  b n ph i gi  t m nh và nhìn nó luôn luônể ự ậ ầ ư ư ạ ả ữ ấ ả  



đ  cho ch c b n có th  nh n ra ng i b n s p g p  phi tr ng, cũng v y b n ph i ti pể ắ ạ ể ậ ườ ạ ắ ặ ở ườ ậ ạ ả ế  
t c an trú s  tr c nh n tâm b n nhiên (t  tánh tâm) qua s  th ng xuyên th c t p. Khi y,ụ ự ự ậ ả ự ự ườ ự ậ ấ  
s  tr c nh n tr  thành thâm căn c  đ  n i b n, thành m t ph n c a b n, đ n n i g p làự ự ậ ở ố ế ơ ạ ộ ầ ủ ạ ế ỗ ặ  
nh n ra ngay không c n b c nh. V y, sau khi th c hành s  tr c nh n b n tâm đã thu n,ậ ầ ứ ả ậ ự ự ự ậ ả ầ  
thì vào lúc ch t, khi Ánh sáng Căn b n xu t hi n, b n có th  nh n ra nó và hòa nh p v iế ả ấ ệ ạ ể ậ ậ ớ  
nó m t cách t  nhiên "nh  con th  sà vào lòng m ", các b c c  đ c nói, hay nh  g p b nộ ự ư ơ ẹ ậ ổ ứ ư ặ ạ  
c  tri, hay nh  sông ch y vào bi n.ố ư ả ể

Nh ng đi u này th c vô cùng khó khăn. Cách duy nh t đ  b o đ m s  tr c nh n yư ề ự ấ ể ả ả ự ự ậ ấ  
là ngay khi ta còn s ng ph i ki n toàn s  luy n t p h i nh p hai ánh sáng. Ði u này chố ả ệ ự ệ ậ ộ ậ ề ỉ 
kh  dĩ nh  c  m t đ i n  l c tu luy n. Th y tôi, Dudjom Rinpoche nói r ng : "N u chúngả ờ ả ộ ờ ỗ ự ệ ầ ằ ế  
ta không th c t p hòa nh p hai ánh sáng ngay bây gi , và t  đây v  sau, thì đ ng nói t iự ậ ậ ờ ừ ề ừ ớ  
chuy n s  tr c nh n s  t  nhiên x y đ n vào lúc ch t.ệ ự ự ậ ẽ ự ả ế ế

Nh ng h i nh p hai ánh sáng nghĩa là gì ? - Ðây là m t pháp tu luy n r t sâu xa vàư ộ ậ ộ ệ ấ  
cao c p, và đây không ph i ch  đ  bàn chi ti t v  đi u y. Nh ng ta có th  nói đi u này :ấ ả ỗ ể ế ề ề ấ ư ể ề  
Khi b c th y khai th  b n tâm cho ta, thì cũng gi ng nh  ch a lành m t ta, vì ta đã b  mùậ ầ ị ả ố ư ữ ắ ị  
đ i v i Ánh ánh sáng Căn b n n m trong t t c  m i s . S  khai th  c a b c th y đánhố ớ ả ằ ấ ả ọ ự ự ị ủ ậ ầ  
th c con m t tu  trong ta, nh  v y ta th y đ c rõ ràng b n ch t th c c a m i s , hayứ ắ ệ ờ ậ ấ ượ ả ấ ự ủ ọ ự  
th c ch t Ánh sáng - đi m Linh quang - c a m i c m xúc và ý t ng trong ta. Hãy t ngự ấ ể ủ ọ ả ưở ưở  
t ng, nh  th c t p toàn h o s  an trú b n tánh, mà s  tr c nh n b n tánh y gi ng nhượ ờ ự ậ ả ự ả ự ự ậ ả ấ ố ư 
m t v ng m t tr i r c r . T  t ng và c m xúc v n ti p t c sanh kh i, chúng nh  nh ngộ ầ ặ ờ ự ỡ ư ưở ả ẫ ế ụ ở ư ữ  
đ t sóng đen t i. Nh ng m i khi nh ng đ t sóng y cu n lên và g p ánh m t tr i, thìợ ố ư ỗ ữ ợ ấ ộ ặ ặ ờ  
chúng l i tan ngay.ạ

N n t ng tâm phàm tình c a ta đ c hoàn toàn thanh l c thì cũng gi ng nh  ta đã pháề ả ủ ượ ọ ố ư  
tan cái kho ch a nghi p c a mình và không còn nguyên li u nghi p đ  cung c p cho táiứ ệ ủ ệ ệ ể ấ  
sinh t ng lai. Nh ng n u ta ch a có th  hoàn toàn thanh l c tâm, thì s  v n còn tàn dươ ư ế ư ể ọ ẽ ẫ ư 
c a nh ng khuynh h ng t p quán cũ đang n m trong kho ch a nghi p c a chúng ta. Khiủ ữ ướ ậ ằ ứ ệ ủ  
g p đi u ki n thích h p, chúng s  xu t hi n đ  đ y chúng ta vào nh ng tái sinh m i.ặ ề ệ ợ ẽ ấ ệ ể ẩ ữ ớ

Th i gian c a Ánh sáng Căn b nờ ủ ả

Ánh sáng Căn b n xu t hi n, đ i v i m t hành gi , nó kéo dài bao lâu v  y an trúả ấ ệ ố ớ ộ ả ị ấ  
không tán lo n vào t  tánh tâm. Nh ng đ i v i ph n đông, nó kéo dài không lâu h n m tạ ự ư ố ớ ầ ơ ộ  
búng tay, và v i vài ng i, nó kéo dài "kho ng ch ng m t b a ăn”. Ph n đông ng i tuy tớ ườ ả ừ ộ ữ ầ ườ ệ  
nhiên không nh n ra Ánh sáng Căn b n, thay vì th , h  r i vào m t tr ng thái ng t x u cóậ ả ế ọ ơ ộ ạ ấ ỉ  
th  kéo dài ba ngày r i. Sau đó th n th c m i th c s  r i kh i th  xác.ể ưỡ ầ ứ ớ ự ự ờ ỏ ể

Do v y,  Tây T ng có t c l  không đ ng đ n thi th  trong 3 ngày sau khi ch t.ậ ở ạ ụ ệ ộ ế ể ế  
Ði u này r t quan tr ng, nh t là n i m t hành gi , vì có th  h  đã hòa tan v i Ánh sángề ấ ọ ấ ơ ộ ả ể ọ ớ  
Căn b n và đang  trong tr ng thái tâm b n nhiên. Tôi còn nh   Tây T ng, ng i taả ở ạ ả ớ ở ạ ườ  
th ng gi  b u không khí tuy t đ i thanh bình im l ng quanh xác ch t nh  th  nào, nh tườ ữ ầ ệ ố ặ ế ư ế ấ  
là khi đó là xác m t b c th y hay hành gi  tu cao, đ  tránh gây s  qu y r y dù nh  nh t.ộ ậ ầ ả ể ự ấ ầ ỏ ấ

Nh ng dù là thi th  c a ng i th ng cũng không nên di chuy n trong vòng 3 ngàyư ể ủ ườ ườ ể  
sau khi ch t, vì ta không th  bi t đ c ai đã ch ng, ai ch a, và cũng không ch c ch n th nế ể ế ượ ứ ư ắ ắ ầ  
th c đã r i kh i xác. Ng i ta tin r ng n u s  vào m t n i nào trên thi th  - ví d  chíchứ ờ ỏ ườ ằ ế ờ ộ ơ ể ụ  
m t mũi thu c - thì th n th c có th  b  lôi kéo đ n ch  y. Khi đó th n th c ng i ch t cóộ ố ầ ứ ể ị ế ỗ ấ ầ ứ ườ ế  
th  chui ra l  h ng g n nh t đ  thoát ra ngoài thay vì thoát lên đ nh đ u, và vì v y s  cóể ỗ ổ ầ ấ ể ỉ ầ ậ ẽ  
m t tái sanh b t h nh. M t vài b c th y nh n m nh nhi u đ n chuy n đ  yên thi thộ ấ ạ ộ ậ ầ ấ ạ ề ế ệ ể ể 
trong 3 ngày. Khi nghe có ng i nói s  đ  thi th  trong th i ti t nóng s  th i, Chadralườ ợ ể ể ờ ế ẽ ố  
Rinpoche, m t thi n s  Tây T ng s ng  n Ð  và Nepal, đã b o : "B n làm nh  th  làộ ề ư ạ ố ở Ấ ộ ả ạ ư ể  
b n ph i ăn hay bán cái thây y".ạ ả ấ



Nh  v y, vi c h a táng hay gi i ph u t  thi t t nh t nên đ  3 ngày sau. Tuy nhiên, vìư ậ ệ ỏ ả ẫ ử ố ấ ể  
ngày nay không th  nào đ  yên m t thây ch t đ n 3 ngày không đ ng t i, nên ít nh t phápể ể ộ ế ế ộ ớ ấ  
Chuy n di tâm th c c n đ c làm tr c khi đ ng đ n thi th  ho c d i đi ch  khác.ể ứ ầ ượ ướ ộ ế ể ặ ờ ỗ

Cái ch t c a m t b c th yế ủ ộ ậ ầ

M t hàng gi  đã ch ng đ c th ng ti p t c an trú s  tr c nh n tính giác b n tâmộ ả ứ ắ ườ ế ụ ự ự ậ ả  
vào lúc ch t, và t nh th c đ  th  nh p Ánh sáng Căn b n khi nó xu t hi n. V  y còn cóế ỉ ứ ể ể ậ ả ấ ệ ị ấ  
th  trú trong tr ng thái y m t vài ngày. M t vài hành gi  và b c th y ch t trong t  thể ạ ấ ộ ộ ả ậ ầ ế ư ế 
ng i thi n, l ng th ng, ho c n m nh  "dáng n m s  t  ng ". Ngoài s  tuy t đ i t  ch ,ồ ề ư ẳ ặ ằ ư ằ ư ử ủ ự ệ ố ự ủ  
còn nh ng d u hi u khác ch ng t  v  y đang an trú trong tr ng thái Ánh sáng Căn b n :ữ ấ ệ ứ ỏ ị ấ ạ ả  
g ng m t h  v n còn có s c sáng, mũi không lún vào, da v n m m m i, thân th  khôngươ ặ ọ ẫ ắ ẫ ề ạ ể  
c ng đ , đôi m t v n gi  m t ánh sáng hi n h u, t  bi, và tim v n còn h i m. Ng i taứ ờ ắ ẫ ữ ộ ề ậ ừ ẫ ơ ấ ườ  
ph i r t th n tr ng đ ng ch m đ n nh c th  c a b c th y, và gi  im l ng cho đ n khi vả ấ ậ ọ ừ ạ ế ụ ể ủ ậ ầ ữ ặ ế ị 

y ra kh i tr ng thái thi n đ nh này.ấ ỏ ạ ề ị

Gyalwang Karmapa, m t b c th y vĩ đ i, ch ng môn m t trong b n tông phái l nộ ậ ầ ạ ưở ộ ố ớ  
c a Ph t giáo Tây T ng, đã ch t trong m t b nh vi n t i Hoa Kỳ vào năm 1981. Ngài gâyủ ậ ạ ế ộ ệ ệ ạ  
m t c m h ng kỳ di u cho t t c  m i ng i xung quanh, vì ngài luôn luôn vui t i và đ yộ ả ứ ệ ấ ả ọ ườ ươ ầ  
bi m n. Bác sĩ Ranulfo Sanchez, tr ng khoa gi i ph u đã vi t :ẫ ưở ả ẫ ế

"Tôi c m th y t  thâm tâm r ng ngài không ph i ng i phàm. Khi ngài nhìn b n, thìả ấ ự ằ ả ườ ạ  
gi ng nh  đang xoáy sâu vào b n th  b n, ngài d ng nh  th y su t con ng i b n. Tôiố ư ả ể ạ ườ ư ấ ố ườ ạ  
r t kinh ng c tr c cái cách ngài nhìn tôi, nh  th  là ngài bi t chuy n gì đang x y đ n.ấ ạ ướ ư ể ế ệ ả ế  
Ngài làm cho h u h t m i ng i trong b nh vi n ph i c m đ ng, b t c  ai ti p xúc v iầ ế ọ ườ ệ ệ ả ả ộ ấ ứ ế ớ  
ngài. Nhi u l n khi chúng tôi c m th y ngài g n k  cái ch t, thì ngài l i nhìn chúng tôi màề ầ ả ấ ầ ề ế ạ  
m m c i, và b o chúng tôi nói sai, và sau đó s c kh e ngài l i khá h n.ỉ ườ ả ứ ỏ ạ ơ

Ngài không bao gi  dùng thu c gi m đau. Chúng tôi, nh ng bác sĩ, trông th y ngài vàờ ố ả ữ ấ  
bi t ngài ph i đau đ n l m, nên h i : "Có ph i hôm nay ngài đau nhi u l m không ?".ế ả ớ ắ ỏ ả ề ắ  
Nh ng ngài b o : "Không" . Khi chúng tôi bi t g n t i giây phút cu i cùng, ngài có thư ả ế ầ ớ ố ể 
c m th y s  lo l ng c a chúng tôi, và đi u y tr  thành m t trò đùa. Chúng tôi s  h i :ả ấ ự ắ ủ ề ấ ở ộ ẽ ỏ  
"Ngài có đau không ?" , ngài l i m m c i th t t  bi và nói : "Không" .ạ ỉ ườ ậ ừ

M i d u hi u c a s  s ng n i ngài đã g n ch m d t. Tôi chích cho ngài m t mũiọ ấ ệ ủ ự ố ơ ầ ấ ứ ộ  
thu c, ch  đ  ngài có th  nói chuy n vào giây phút cu i. Tôi t  giã căn phòng vài phút đố ỉ ể ể ệ ố ừ ể  
cho ngài trao đ i v i các v  tái sanh (tulkus) ; ngài tr n an h  r ng ngài không đ nh ch t vàoổ ớ ị ấ ọ ằ ị ế  
ngày hôm y. Khi tôi tr  l i ch ng năm phút sau, thì ngài đã ng i th ng d y, m t m  l nấ ở ạ ừ ồ ẳ ậ ắ ở ớ  
và nói th t rõ : "Hello, how are you ?" . M i d u hi u s ng n i ngài đã tr  ng c l i, ngàiậ ọ ấ ệ ố ơ ở ượ ạ  
ng i n a ti ng trên gi ng, nói chuy n, c i l n. Trên ph ng di n y h c thì đi u nàyồ ử ế ườ ệ ườ ớ ươ ệ ọ ề  
ng i ta ch a t ng nghe th y bao gi . Các cô đi u d ng tái m t, m t cô d  cánh tay choườ ư ừ ấ ờ ề ưỡ ặ ộ ở  
tôi xem h  đã n i da gà nh  th  nào".ọ ổ ư ế

Ban đi u d ng đ  ý thi hài c a Karmapa không theo ti n trình thông th ng c aề ưỡ ể ủ ế ườ ủ  
thây ch t nh  c ng và hôi th i, mà v n nh  tình tr ng lúc ngài m i ch t. Sau m t lúc, hế ư ứ ố ẫ ư ạ ớ ế ộ ọ 
m i đ  ý vùng tim ngài còn m. Bác sĩ Sanchez vi t :ớ ể ấ ế

“H  đ a tôi vào phòng 36 ti ng đ ng h  sau khi ngài ch t. Tôi s  vùng bên ph i, trênọ ư ế ồ ồ ế ờ ả  
trái tim ngài và th y nó nóng h n các ch  khác. Ð y là m t đi u mà y h c không th  gi iấ ơ ỗ ấ ộ ề ọ ể ả  
thích đ c".ượ

M t vài  b c  th y  ch t  trong  t  th  ng i  thi n,  thân  th  t  th ng  đ ng.  Kaluộ ậ ầ ế ư ế ồ ề ể ự ẳ ứ  
Rinpoche ch t năm 1989 trong tu vi n c a ngài  dãy núi tuy t, xung quanh có nhi u b cế ệ ủ ở ế ề ậ  
th y và các bác sĩ , y tá đi u d ng. Ð  t  h u c n ngài đã vi t :ầ ề ưỡ ệ ử ầ ậ ế



"Ngài c  ng i d y, nh ng h i khó khăn. Lama Gyaltsen c m th y có l  đã đ n th i,ố ồ ậ ư ơ ả ấ ẽ ế ờ  
và n u không ng i d y thì s  ch ng ng i cho ngài, nên đã đ  l ng ngài khi ngài ng i.ế ồ ậ ẽ ướ ạ ỡ ư ồ  
Ngài du i tay t i n i tôi, và tôi cũng giúp ngài ng i th ng. Ngài ngõ ý mu n ng i th tỗ ớ ơ ồ ẳ ố ồ ậ  
th ng, v a b ng l i v a ra d u. Bác sĩ và y tá cu ng lên tr c c nh t ng y, nên ngài h iẳ ừ ằ ờ ừ ấ ố ướ ả ượ ấ ơ  
th  giãn l i, nh ng v n đ  chân tay theo th  ng i thi n... M t ngài m  nhìn ra, ki u nhìnư ạ ư ẫ ể ế ồ ề ắ ở ể  
trong lúc thi n quán, và môi ngài kh  m p máy. M t c m giác thanh bình, an l c ng  trề ẽ ấ ộ ả ạ ự ị 
trên t t c  chúng tôi, lan tràn qua tâm chúng tôi. T t c  m i ng i hi n di n lúc y đ uấ ả ấ ả ọ ườ ệ ệ ấ ề  
c m th y r ng ni m phúc l c dâng tràn trong chúng tôi chính là ph n nh y u t c a ni mả ấ ằ ề ạ ả ả ế ớ ủ ề  
phúc l c trào dâng trong tâm ngài... D n d n tia nhìn và mi m t Rinpoche h  xu ng, và h iạ ầ ầ ắ ạ ố ơ  
th  ch m d t" .ở ấ ứ

Tôi nh  mãi cái ch t c a th y tôi, Jamyang Khientse vào mùa h  năm 1959. Vàoớ ế ủ ầ ạ  
kho ng cu i đ i, ngài c  càng ít r i tu vi n càng t t. Nh ng b c th y đ  m i truy n th ngả ố ờ ố ờ ệ ố ữ ậ ầ ủ ọ ề ố  
th ng t  h p l i đ  đ c s  giáo th , nh ng ng i gi  gìn các h  phái truy n th a cũngườ ụ ọ ạ ể ượ ự ọ ữ ườ ữ ệ ề ừ  
đ n xin ngài ch  d n, vì ngài bi t t n ngu n g c c a các h  phái y. Tu vi n Dzongsar, n iế ỉ ẫ ế ậ ồ ố ủ ệ ấ ệ ơ  
ngài c  trú tr  thành m t trong nh ng trung tâm sinh ho t tâm linh s ng đ ng nh t Tâyư ở ộ ữ ạ ố ộ ấ  
T ng,  đ y t t c  nh ng L t-ma cao c p th ng lui t i. L i ngài là pháp là lu t  trongạ ở ấ ấ ả ữ ạ ấ ườ ớ ờ ậ ở  
vùng ; ngài là b c th y vĩ đ i và h u nh  t t c  m i ng i đ u là đ  t  c a ngài, t i n iậ ầ ạ ầ ư ấ ả ọ ườ ề ệ ử ủ ớ ỗ  
ngài có năng l c ngăn ch n n i chi n ch  b ng cách hăm d a ngài s  rút lui s  gia trì tâmự ậ ộ ế ỉ ằ ọ ẽ ự  
linh c a ngài cho c  hai phe.ủ ả

R i thay, khi g ng k m c a quân xâm l c Trung Qu c si t ch t, thì tình hu ng ủ ọ ề ủ ượ ố ế ặ ố ở 
t nh Kham tr  nên t i t  m t cách nhanh chóng. Dù còn bé, tôi cũng có th  linh c  s  đeỉ ở ồ ệ ộ ể ả ự  
d a c a nh ng gì s p x y ra. Vào năm 1955, th y tôi đã có vài d u hi u ch ng t  ngài sọ ủ ữ ắ ả ầ ấ ệ ứ ỏ ẽ 
t  giã Tây T ng. Tr c tiên, ngài hành h ng đ n nh ng thánh tích  mi n Trung và Namừ ạ ướ ươ ế ữ ở ề  
Tây T ng, r i đ  làm tròn l i nguy n tha thi t c a th y ngài, ngài làm m t chuy n hànhạ ồ ể ờ ệ ế ủ ầ ộ ế  
h ng chiêm bái thánh tích t i đ t n, có tôi đi theo. Chúng tôi đ u hy v ng tình hình ươ ạ ấ Ấ ề ọ ở 
mi n Ðông s  khá h n trong khi chúng tôi đi xa. Hóa ra - v  sau tôi m i bi t - nhi u L t-ề ẽ ơ ề ớ ế ề ạ
ma khác, và dân th ng, đã xem cái quy t đ nh du hành c a th y tôi nh  là m t đi m báoườ ế ị ủ ầ ư ộ ề  
tr c Tây T ng s  lâm nguy, nh  th  h  đã k p th i thoát n n.ướ ạ ẽ ờ ế ọ ị ờ ạ

Th y tôi t  lâu đã mu n vi ng thăm Sikkim, m t n c nh  trong dãy Hy Mã L pầ ừ ố ế ộ ướ ỏ ạ  
S n, m t trong nh ng vùng đ t thiêng c a Padmasambhava. Jamyang Khientse là nh p thơ ộ ữ ấ ủ ậ ể 
c a b c thánh thiêng liêng nh t c a Sikkim, nên v  vua  đ y đã yêu c u ngài đ n gi ngủ ậ ấ ủ ị ở ấ ầ ế ả  
d y và ban ph c cho x  y b ng s  hi n di n c a ngài. Khi đ c tin ngài đã đ n Sikkim,ạ ướ ứ ấ ằ ự ệ ệ ủ ượ ế  
nhi u b c th y t  Tây T ng cũng đ n đ y đ  th  giáo v i ngài, mang theo nh ng b n kinhề ậ ầ ừ ạ ế ấ ể ọ ớ ữ ả  
quý hi m, nh  v y m i kh i b  phá h y. Jamyang Khientse là b c th y c a nh ng b cế ờ ậ ớ ỏ ị ủ ậ ầ ủ ữ ậ  
th y, và đ n l t chùa, cung đi n n i ngài  tr  thành m t trung tâm tu h c l n. Khi tìnhầ ế ượ ệ ơ ở ở ộ ọ ớ  
hình Tây T ng càng lúc càng kinh kh ng, thì có thêm nhi u L t-ma đ n t  t p quanh ngài.ạ ủ ề ạ ế ụ ậ

Ng i ta b o n u nh ng b c th y vĩ đ i gi ng d y quá nhi u, thì không s ng lâu ;ườ ả ế ữ ậ ầ ạ ả ạ ề ố  
nh  th  là h  gánh l y nh ng ch ng ng i x y ra cho n n giáo lý. Có nh ng l i tiên đoán,ư ể ọ ấ ữ ướ ạ ả ề ữ ờ  
n u th y tôi đ ng gi ng d y mà ch  du hành nh  m t n sĩ đ n nh ng n i xa xôi h o lánh,ế ầ ừ ả ạ ỉ ư ộ ẩ ế ữ ơ ẻ  
thì ngài có th  s ng lâu nhi u năm n a. Qu  th , ngài cũng đã c  làm đi u này : Khi chúngể ố ề ữ ả ế ố ề  
tôi kh i hành t  t nh Kham l n cu i, ngài đã đ  l i t t c  s  h u và ra đi trong vòng bí m tở ừ ỉ ầ ố ể ạ ấ ả ở ữ ậ  
hoàn toàn. Nh ng khi khám phá ra tông tích ngài, thì đâu đâu ng i ta cũng li n đ n xinư ườ ề ế  
ngài gi ng d y và làm phép quán đ nh. Lòng t  bi c a ngài l n r ng t i n i dù bi t nguyả ạ ả ừ ủ ớ ộ ớ ỗ ế  
hi m đ n tánh m ng, ngài v n ti p t c gi ng d y.ể ế ạ ẫ ế ụ ả ạ

Và chính t i Sikkim mà Jamyang Khientse ngã b nh, đúng vào lúc nh n đ c hungạ ệ ậ ượ  
tin Tây T ng cu i cùng đã g c ngã. T t c  nh ng v  L t-ma l n nh t, tr ng các h  phái,ạ ố ụ ấ ả ữ ị ạ ớ ấ ưở ệ  
l n l t t p n p đ n vi ng thăm th y tôi. L  c u an diên m ng cho ngài đ c t  ch cầ ượ ấ ậ ế ế ầ ễ ầ ạ ượ ổ ứ  
su t ngày su t đêm. M i ng i đ u tham d . T t c  chúng tôi đ u y u c u ngài s ngố ố ợ ườ ề ự ấ ả ề ế ầ ố  



thêm, vì m t b c th y vĩ đ i nh  ngài thì có năng l c quy t đ nh th i gian đ  lìa b  thộ ậ ầ ạ ư ự ế ị ờ ể ỏ ể  
xác. Ngài c  n m trên gi ng, nh n t t c  nh ng đ  dâng cúng, c i l n mà b o : "Ð cứ ằ ườ ậ ấ ả ữ ồ ườ ớ ả ượ  
r i, ch  đ  ch ng t  đi m lành, tôi nói là tôi s  s ng" .ồ ỉ ể ứ ỏ ề ẽ ố

D u hi u đ u tiên chúng tôi bi t đ c là qua Gyalwang Karmapa. Ngài b o Karmapaấ ệ ầ ế ượ ả  
r ng ngài đã hoàn t t công vi c ngài ph i làm trong đ i, và ngài đã quy t đ nh t  giã thằ ấ ệ ả ờ ế ị ừ ế 
gian. M t trong nh ng th  gi  thân tín c a th y tôi b t lên khóc v a khi nghe Karmapa ti tộ ữ ị ả ủ ầ ậ ừ ế  
l  đi u này, sau đó chúng tôi đ u bi t. Cái ch t c a ngài cu i cùng đã x y đ n ngay sauộ ề ề ế ế ủ ố ả ế  
khi chúng tôi nghe ba tu vi n l n nh t Tây T ng là Sera, Drepung và Gaden đã b  quânệ ớ ấ ạ ị  
Trung Qu c chi m đóng. D ng nh  đ y là m t bi u t ng bi đát khi Tây T ng s p đố ế ườ ư ấ ộ ể ượ ạ ụ ổ 
thì con ng i vĩ đ i y, linh h n c a Ph t giáo Tây T ng, cũng t  tr n.ườ ạ ấ ồ ủ ậ ạ ừ ầ

Jamyang Khientse Chokyi Lodro m t lúc 3 gi  sáng, vào ngày m ng 6 tháng 5, l chấ ờ ồ ị  
Tây T ng. M i ngày tr c đ y, trong khi chúng tôi đang có cu c l  c u diên th  su tạ ườ ướ ấ ộ ễ ầ ọ ố  
đêm cho ngài, thình lình đ t rung chuy n vì m t tr n đ ng đ t l n. Theo kinh đi n Ph tấ ể ộ ậ ộ ấ ớ ể ậ  
giáo, thì đ y là tri u ch ng m t b c giác ng  s p t  tr n.ấ ệ ứ ộ ậ ộ ắ ừ ầ

Trong 3 ngày, sau khi ngài đã viên t ch, s  bí m t đ c gi  tuy t đ i không ai đ cị ự ậ ượ ữ ệ ố ượ  
bi t Khientse đã ch t. Tôi ch  đ c b o cho bi t s c kh e c a ngài đang bi n đ i t  h n,ế ế ỉ ượ ả ế ứ ỏ ủ ế ổ ệ ơ  
và thay vì ng  trong phòng ngài nh  th ng l , tôi đ c b o ph i ng  phòng khác. Th  giủ ư ườ ệ ượ ả ả ủ ị ả 
thân c n nh t c a th y tôi và Lama Chokden, v  th y nghi l ,  l i v i th y tôi lâu h n t tậ ấ ủ ầ ị ầ ễ ở ạ ớ ầ ơ ấ  
c  m i ng i. Ông là m t nhà kh  h nh l ng l  nghiêm trang v i đôi m t nhìn sâu th mả ọ ườ ộ ổ ạ ặ ẽ ớ ắ ẳ  
và đôi má hóp, phong đ? nhã nh n khiêm cung. Chokden n i ti ng vì tính trung th c, đàngặ ổ ế ự  
hoàng, l ch s , và có trí nh  phi th ng. Ông nh  t ng ch  l i th y tôi d n, thu c t ngị ự ớ ườ ớ ừ ữ ờ ầ ặ ộ ừ  
m u chuy n, và bi t rõ t ng chi ti t  c a m i l  l c ph c t p nh t, cùng ý nghĩa c aẩ ệ ế ừ ế ủ ọ ễ ạ ứ ạ ấ ủ  
chúng. Ông cũng là m t hành gi  g ng m u và m t th y giáo trong lĩnh v c c a ông.ộ ả ươ ẫ ộ ầ ự ủ

Lúc y chúng tôi nhìn Lama Chokden ti p t c mang nh ng b a ăn c a th y tôi vàoấ ế ụ ữ ữ ủ ầ  
phòng, nh ng m t ông trông r t bu n th m. Chúng tôi không ng t h i th y Khientse tôi raư ặ ấ ồ ả ớ ỏ ầ  
sao, nh ng Chokden ch  nói : "Ngài v n th " . Trong vài truy n th ng, sau khi m t b cư ỉ ẫ ế ề ố ộ ậ  
th y qua đ i, và su t th i gian ngài an trú trong thi n đ nh sau khi ch t, đi u quan tr ng làầ ờ ố ờ ề ị ế ề ọ  
ph i gi  bí m t. Ch  3 ngày sau đó chúng tôi m i đ c nghe th y đã ch t.ả ữ ậ ỉ ớ ượ ầ ế

Chính ph  n đã đánh m t đi n tín qua B c kinh, t  đ y tin đ c đ a đ n tu vi nủ Ấ ộ ệ ắ ừ ấ ượ ư ế ệ  
Dzongsar c a th y tôi  Tây T ng,  đ y nhi u th y tu đã khóc tr c khi hay tin, vì h  đãủ ầ ở ạ ở ấ ề ầ ướ ọ  
bi t ngài s  ch t b ng cách nào đó. Tr c khi th y tôi và tôi ra đi, th y Khientse đã làmế ẽ ế ằ ướ ầ ầ  
m t l i h a huy n bí r ng th y s  tr  l i m t l n tr c khi ch t. Và th y đã tr  l i. Vàoộ ờ ứ ề ằ ầ ẽ ở ạ ộ ầ ướ ế ầ ở ạ  
ngày T t năm y, sáu tháng tr c khi ngài t  tr n, trong khi đang c  hành m t đi u vũ cế ấ ướ ừ ầ ử ộ ệ ổ 
truy n, nhi u v  s  già đã th y hình nh ngài xu t hi n trên n n tr i. T i tu vi n, th y tôiề ề ị ư ấ ả ấ ệ ề ờ ạ ệ ầ  
đã l p m t tr ng h c n i ti ng vì đã đào t o đ c nhi u h c gi  xu t s c c a th i c nậ ộ ườ ọ ổ ế ạ ượ ề ọ ả ấ ắ ủ ờ ậ  
đ i. Trong ngôi chánh đi n c a tr ng, có m t t ng Ph t Di L c kh ng l . Vào m t bu iạ ệ ủ ườ ộ ượ ậ ặ ổ ồ ộ ổ  
sáng s m, ngay sau ngày linh ki n xu t hi n trên tr i, khi ng i gi  chánh đi n m  c a thìớ ế ấ ệ ờ ườ ữ ệ ở ử  
th y Khientse đang ng i trên v  đ c Ph t Di L c.ấ ồ ế ứ ậ ặ

*

 Th y tôi t  tr n trong t  th  “s  t  n m ng ”. M i tri u t ng đ u ch ng t  ngàiầ ừ ầ ư ế ư ử ằ ủ ọ ệ ướ ề ứ ỏ  
v n đang trong thi n đ nh, không ai đ ng t i thi th  trong su t 3 ngày. Cái lúc ngài xu tẫ ề ị ộ ớ ể ố ấ  
đ nh là m t k  ni m tôi s  nh  su t đ i : L  mũi ngài thình lình x p xu ng, màu s c trênị ộ ỷ ệ ẽ ớ ố ờ ỗ ẹ ố ắ  
g ng m t không còn, và đ u ngài h i ngo o v  m t phía. Cho t i lúc y, luôn luôn v nươ ặ ầ ơ ẻ ề ộ ớ ấ ẫ  
còn m t m c t  ch  nào đó, m t s c m nh, m t s  s ng nào đó  trên xác th y.ộ ứ ự ủ ộ ứ ạ ộ ự ố ở ầ

Vào chi u t i chúng tôi t m r a cái xác, m c y ph c và đ a xác t  phòng ng  c aề ố ắ ử ặ ụ ư ừ ủ ủ  
th y lên ngôi chánh đi n c a cung đình. T ng đám đông ng i lũ l t kéo đ n x p hàngầ ệ ủ ừ ườ ượ ế ế  
quanh ngôi đ n đ  l  bái. Khi y, m t đi u d  th ng x y ra. M t ánh sáng r c r  màuề ể ễ ấ ộ ề ị ườ ả ộ ự ỡ  



s a, trông nh  m t đám mù m ng và sáng b t đ u xu t hi n và d n d n t a kh p. Ngôiữ ư ộ ỏ ắ ầ ấ ệ ầ ầ ỏ ắ  
chánh đi n c a cung đình có 4 bóng đi n bên ngoài, thông th ng vào gi  y chúng chi uệ ủ ệ ườ ờ ấ ế  
sáng r c. Nh ng lúc y chúng b  m  đi vì ánh sáng huy n bí y. Apa Pant lúc y là sĩ quanự ư ấ ị ờ ề ấ ấ  
chính tr   Sikkim, là ng i đ u tiên đi n tho i đ n h i có vi c gì x y ra. Nhi u ng iị ở ườ ầ ệ ạ ế ỏ ệ ả ề ườ  
khác cũng kh i s  g i đ n h i thăm : hi n t ng l  lùng phi phàm y đã đ c hàng trămở ự ọ ế ỏ ệ ượ ạ ấ ượ  
ng i trông th y. M t trong nh ng b c th y lúc y đã cho chúng tôi bi t đ y là d u hi uườ ấ ộ ữ ậ ầ ấ ế ấ ấ ệ  
có ng i đang ch ng đ c Ph t qu .ườ ứ ắ ậ ả

Lúc đ u có d  tính xác c a th y tôi s  đ c gi  trong chùa cung đi n m t tu n l ,ầ ự ủ ầ ẽ ượ ữ ệ ộ ầ ễ  
nh ng ngay sau đó chúng tôi kh i s  nh n nhi u đi n tín t  các đ  t  c a ngài. Ð y là vàoư ở ự ậ ề ệ ừ ệ ử ủ ấ  
năm 1959, nhi u ng i trong đó có Dilgo Rinpoche v a m i di t n đ n sau m t cu c gianề ườ ừ ớ ả ế ộ ộ  
nan dài đào thoát kh i Tây T ng. T t c  nh ng v  này đ u yêu c u gi  cái xác l i đ  h  cóỏ ạ ấ ả ữ ị ề ầ ữ ạ ể ọ  
th  đ c d p trông th y. B i v y chúng tôi gi  thêm 2 tu n. M i ngày có 4 phiên c uể ượ ị ấ ở ậ ữ ầ ỗ ầ  
nguy n, m i phiên hàng trăm tu sĩ, d n đ u b i nh ng L t-ma thu c đ  m i tông pháiệ ỗ ẫ ầ ở ữ ạ ộ ủ ọ  
khác nhau, th ng l i có nh ng v  ch ng môn các tông phái làm ch  t a bu i l . Hàngườ ạ ữ ị ưở ủ ọ ổ ễ  
ngàn cây đèn b  đ c th p lên dâng. Cái xác v n không hôi th i, cúng không kh i s  tanơ ượ ắ ẫ ố ở ự  
rã, b i th  chúng tôi gi  thêm m t tu n l  n a.  n, tr i vô cùng nóng b c vào mùa h ,ở ế ữ ộ ầ ễ ữ Ở Ấ ờ ứ ạ  
th  mà h t tu n này sang tu n khác, thi th  v n không có d u hi u gì là tan rã. R t cu cế ế ầ ầ ể ẫ ấ ệ ố ộ  
chúng tôi gi  cái xác c a th y tôi trong 6 tháng ; trong th i gian y, m t khung c nh gi ngữ ủ ầ ờ ấ ộ ả ả  
d y và thi n t p di n ra tr c s  hi n di n thiêng liêng c a th y tôi : nh ng giáo lý màạ ề ậ ễ ướ ự ệ ệ ủ ầ ữ  
Jamyang Khientse đã gi ng d y nh ng ch a hoàn t t, bây gi  đ c hoàn t t b i nh ng đả ạ ư ư ấ ờ ượ ấ ở ữ ệ 
t  l n nh t c a ngài, và nhi u th t nhi u nh ng tu sĩ đ c th  gi i pháp.ử ớ ấ ủ ề ậ ề ữ ượ ụ ớ

Cu i cùng chúng tôi  đ a thi  th  đ n n i  mà th y đã ch n đ  làm l  h a táng.ố ư ể ế ơ ầ ọ ể ễ ỏ  
Tashiding là m t trong nh ng c nh thiêng liêng nh t c a Sikkim, n m trên m t ng n đ i.ộ ữ ả ấ ủ ằ ộ ọ ồ  
T t c  đ  t  đ u lên đ y, chúng tôi t  thân hành xây d ng tháp cho di th  c a ngài, m cấ ả ệ ử ề ấ ự ự ể ủ ặ  
dù  n nh ng công vi c y th ng m n nhân công. M i ng i tr , già, t  b c th y nhở Ấ ữ ệ ấ ườ ướ ọ ườ ẻ ừ ậ ầ ư 
Dilgo Khientvse cho đ n ng i bình th ng nh t, đ u mang đá g ch lên đ i và t  tay xâyế ườ ườ ấ ề ạ ồ ự  
toàn b  ngôi tháp. Ð y là b ng ch ng c  th  nh t ch ng  t  ni m sùng kính mà ngài đã g iộ ấ ằ ứ ụ ể ấ ứ ỏ ề ợ  
cho chúng tôi.

*

 Không m t l i nào có th  nói lên đ  di n t  s  m t mát l n lao trong cái ch t y.ộ ờ ể ể ễ ả ự ấ ớ ế ấ  
Khi r i kh i Tây T ng, tôi và gia đình tôi m t h t đ t đai, tài s n, nh ng h i đó tôi còn quáờ ỏ ạ ấ ế ấ ả ư ồ  
nh  nên không ti c gì. Nh ng m t th y Jamyang Khientse tôi, là m t s  m t mát to l n,ỏ ế ư ấ ầ ộ ự ấ ớ  
đ n n i bây gi  sau bao nhiêu năm tôi v n còn th ng ti c. Toàn th  chu i ngày th  uế ỗ ờ ẫ ươ ế ể ỗ ơ ấ  
c a tôi đã đ c s i m b i s  hi n di n c a th y nh  ánh m t tr i. Tôi đã ng  trongủ ượ ưở ấ ở ự ệ ệ ủ ầ ư ặ ờ ủ  
m t cái gi ng nh  d i chân gi ng th y, trong nhi u năm tôi đã th c d y gi a âm thanhộ ườ ỏ ướ ườ ầ ề ứ ậ ữ  
c a l i th y thì th m l i kinh sáng và ti ng th y l n tràng h t. L i th y, giáo lý th y d y,ủ ờ ầ ầ ờ ế ầ ầ ạ ờ ầ ầ ạ  
ánh sáng thanh bình mà s  hi n di n c a ngài t a ra, n  c i c a ngài, t t c , là nh ng kýự ệ ệ ủ ỏ ụ ườ ủ ấ ả ữ  

c không phai m  trong tôi. Ngài là ngu n c m h ng c a đ i tôi ; chính hi n di n c a ngàiứ ờ ồ ả ứ ủ ờ ệ ệ ủ  
và c a Padmasambhava mà tôi luôn luôn tri u th nh m i khi g p khó khăn hay khi gi ngủ ệ ỉ ỗ ặ ả  
d y. Cái ch t c a ngài là m t m t mát vô s  k  cho toàn th  gi i và cho Tây T ng. Tôiạ ế ủ ộ ấ ố ể ế ớ ạ  
th ng nghĩ v  ngài, cũng nh  v  Dilgo Rinpoche, r ng n u Ph t giáo ph i b  h y di t màườ ề ư ề ằ ế ậ ả ị ủ ệ  
ch  c n m t mình ngài còn s ng, thì Ph t giáo v n không sao c , vì ngài là hi n thân toànỉ ầ ộ ố ậ ẫ ả ệ  
v n c a ý nghĩa đ o Ph t. Jamyang Khientse ch t đi, là c  m t th i đ i, d ng nh  cẹ ủ ạ ậ ế ả ộ ờ ạ ườ ư ả 
m t tr i năng l c và tri ki n cùng s p đ  theo ngài.ộ ờ ự ế ụ ổ

Ngài m t lúc ngài ch  m i 67 tu i. Tôi th ng t  h i t ng lai Ph t giáo Tây T ngấ ỉ ớ ổ ườ ự ỏ ươ ậ ạ  
s  khác t i m c nào n u ngài còn s ng đ  kh i ngu n c m h ng cho s  tăng tr ng c aẽ ớ ứ ế ố ể ơ ồ ả ứ ự ưở ủ  
Ph t giáo trong dân t c l u đày và t i Tây ph ng. S  uyên bác c a ngài v  m i truy nậ ộ ư ạ ươ ự ủ ề ọ ề  
th ng, s  kính tr ng c a ngài đ i v i t t c  giáo phái, đã làm cho ngài đ c yêu chu ngố ự ọ ủ ố ớ ấ ả ượ ộ  



kh p n i  Tây T ng. B i vì ngài đã là b c th y c a t t c  nh ng b c th y, ch ng mônắ ơ ở ạ ở ậ ầ ủ ấ ả ữ ậ ầ ưở  
các giáo phái đ u th  giáo và nh n l  quán đ nh t  n i ngài, xem ngài nh  b n s , cho nênề ụ ậ ễ ả ừ ơ ư ổ ư  
l  t  nhiên là ngài có th  kéo h  l i g n nhau trong tinh th n hòa đi u và h p tác.ẽ ự ể ọ ạ ầ ầ ệ ợ

Th  nh ng, m t b c th y vĩ đ i thì không bao gi  ch t. Jamyang Khientse đang g iế ư ộ ậ ầ ạ ờ ế ợ  
c m h ng cho tôi vi t sách này ; ngài là năng l ng đ ng sau tác ph m và b t c  gì tôiả ứ ế ượ ằ ẩ ấ ứ  
gi ng d y ; là n n t ng, là tinh th n c a m i s  tôi làm ; chính ngài hi n v n ti p t c d nả ạ ề ả ầ ủ ọ ự ệ ẫ ế ụ ẫ  
đ o n i tâm tôi. AÂn s ng c a th y và ni m tin vào ân s ng đó luôn luôn có m t trong tôi,ạ ộ ủ ủ ầ ề ủ ặ  
dìu d t tôi qua nh ng khó khăn trong n  l c trình bày truy n th ng tâm linh mà ngài là m tắ ữ ỗ ự ề ố ộ  
đ i di n cao c . G ng m t cao quý c a ngài bây gi  v n còn s ng đ ng v i tôi h n b tạ ệ ả ươ ặ ủ ờ ẫ ố ộ ớ ơ ấ  
c  g ng m t c a m t ng i nào đang s ng ; và trong m t ngài, tôi luôn luôn th y ánhứ ươ ặ ủ ộ ườ ố ắ ấ  
sáng trí tu  siêu thoát và t  m n vô biên, mà trên tr i d i đ t không m t mãnh l c nào cóệ ừ ẫ ờ ướ ấ ộ ự  
th  d p t t đ c.ể ậ ắ ượ

Mong sao t t c  các b n đ c s  bi t đ c m t ít v  ngài nh  tôi bi t, mong sao t tấ ả ạ ọ ẽ ế ượ ộ ề ư ế ấ  
c  b n đ c s  đ c ngu n c m h ng t  cu c đ i ph ng hi n c a ngài và cái ch t vinhả ạ ọ ẽ ượ ồ ả ứ ừ ộ ờ ụ ế ủ ế  
quang c a ngài nh  tôi đã đ c, mong sao t t c  các b n s  rút đ c - t  t m g ng hyủ ư ượ ấ ả ạ ẽ ượ ừ ấ ươ  
sinh c a ngài cho s  an l c c a t t c  h u tình - lòng can đ m và trí tu  mà b n c n, đủ ự ạ ủ ấ ả ữ ả ệ ạ ầ ể 
làm vi c cho s  th t trong th i hi n đ i.ệ ự ậ ờ ệ ạ

 

 



17 Tia sáng nội tại

Khi Ánh sáng Căn b n ló d ng vào lúc ch t, m t hành gi  có kinh nghi m s  duy trìả ạ ế ộ ả ệ ẽ  
s  t nh giác tr n v n và h i nh p v i ánh sáng y, nh  th  đ t gi i thoát. Nh ng n uự ỉ ọ ẹ ộ ậ ớ ấ ờ ế ạ ả ư ế  
chúng ta không nh n ra Ánh sáng Căn b n thì ta s  ch m m t v i Bardo k  ti p, đó làậ ả ẽ ạ ặ ớ ế ế  
Bardo c a pháp tánh. Giáo lý v  Bardo c a pháp tánh là m t giáo lý r t đ c bi t  c aủ ề ủ ộ ấ ặ ệ ủ  
Dzogchen qua nhi u th  k . Lúc đ u tôi ng n ng i không dám trình bày công khai giáo lýề ế ỷ ầ ầ ạ  
thiêng liêng này, và qu  th c tôi đã không làm n u không có ng i đi tr c. T  Th  Tâyả ự ế ườ ướ ử ư  
T ng và m t s  sách nói v  Bardo c a pháp tánh đã đ c xu t b n, và đã đ a đ n nh ngạ ộ ố ề ủ ượ ấ ả ư ế ữ  
k t lu n ngây ngô. B i th  tôi th y th c quan tr ng, và đã đ n lúc nên có m t gi i thích rõế ậ ở ế ấ ự ọ ế ộ ả  
v  Bardo này đúng nh  nghĩa chân th c c a nó. Có l  tôi cũng nên nh n m nh r ng tôiề ư ự ủ ẽ ấ ạ ằ  
ch a đi vào chi ti t v  nh ng pháp tu cao c p bao hàm trong đó, mà pháp nào cũng c n pháiư ế ề ữ ấ ầ  
có th y, và s  liên h  v i b c th y y ph i đ c gi  th t hoàn toàn trong sáng.ầ ự ệ ớ ậ ầ ấ ả ượ ữ ậ

Tôi đã thu th p tu  giác t  nhi u ngu n đ  vi t ch ng này - mà tôi cho là m t trongậ ệ ừ ề ồ ể ế ươ ộ  
nh ng ch ng quan tr ng nh t c a quy n sách - càng sáng s a càng hay. Tôi hy v ng nhữ ươ ọ ấ ủ ể ủ ọ ờ 
đ y mà m t vài ng i trong các b n có th  liên l c v i giáo lý phi th ng này, và đ cấ ộ ườ ạ ể ạ ớ ườ ượ  
c m h ng đ  tra t m thêm, và kh i s  tu t p. ả ứ ể ầ ở ự ậ

B n giai đo n c a pháp tánhố ạ ủ

Ph n ng  Dharmata. T ng ng  Cho nyi, nghĩa là b n ch t n i t i c a m i s  v t,ạ ữ ạ ữ ả ấ ộ ạ ủ ọ ự ậ  
tinh y u c a các pháp. Pháp tánh là s  th t nguyên v n, vô đi u ki n, b n ch t c a th cế ủ ự ậ ẹ ề ệ ả ấ ủ ự  
t i, hay th t tánh c a hi n t ng gi i. Nh ng gì chúng ta đang bàn là toàn th  căn b n đạ ậ ủ ệ ượ ớ ữ ể ả ể 
hi u t  tánh c a tâm và b n ch t c a v n s  v n v t.ể ự ủ ả ấ ủ ạ ự ạ ậ

S  ch m d t ti n trình tan r  và xu t hi n Ánh sáng Căn b n đã m  ra m t chi uự ấ ứ ế ả ấ ệ ả ở ộ ề  
không gian hoàn toàn m i m , bây gi  b t đ u ph i bày. M t cách gi n d  đ  gi i thíchớ ẻ ờ ắ ầ ơ ộ ả ị ể ả  
đi u này là so sánh v i cách đêm chuy n thành ngày. Giai đo n cu i c a ti n trình tan rãề ớ ể ạ ố ủ ế  
khi ch t là kinh nghi m màu đen c a giai đo n “thành t u”. Nó đ c mô t  “gi ng nhế ệ ủ ạ ự ượ ả ố ư 
b u tr i trùm trong màn đêm u t i" . S  sinh kh i Ánh sáng Căn b n là nh  ánh sáng trongầ ờ ố ự ở ả ư  
b u tr i tr ng r ng không mây ngay tr c lúc bình minh. Bây gi , d n d n m t tr i phápầ ờ ố ỗ ướ ờ ầ ầ ặ ờ  
tánh b t đ u lên cao trong v  tráng l  huy hoàng c a nó, th p sáng m i đ ng cong c aắ ầ ẻ ệ ủ ắ ọ ườ ủ  
trái đ t  m i h ng. Tia sáng t  chi u c a t  tánh Rigpa xu t hi n m t cách t  nhiên vàấ ở ọ ướ ự ế ủ ự ấ ệ ộ ự  
t a ra thành ánh sáng và năng l ng.ỏ ượ

Cũng nh  m t tr i lên trong b u tr i trong sáng tr ng r ng, s  xu t hi n ánh sángư ặ ờ ầ ờ ố ỗ ự ấ ệ  
c a Bardo pháp tánh cũng s  n i lên t  không gian lan kh p c a Ánh sáng Căn b n. Cái tênủ ẽ ổ ừ ắ ủ ả  
chúng ta đ t cho s  trình di n âm thanh, ánh sáng và màu s c này là "hi n di n t  nhiên" ,ặ ự ễ ắ ệ ệ ự  
vì nó v n luôn luôn hi n di n trong tâm, trong s  "trong sáng nguyên y", mà v n là n nẫ ệ ệ ự ủ ố ề  
t ng c a nó.ả ủ

Ði u th c s  x y ra là m t ti n trình hi n bày, trong đó tâm và b n ch t căn đ  c aề ự ự ả ộ ế ể ả ấ ể ủ  
nó d n d n tr  nên rõ r t h n. Bardo pháp tánh là m t giai đo n trong ti n trình y. Vìầ ầ ở ệ ơ ộ ạ ế ấ  
chính qua b i c nh ánh sáng và năng l ng này mà tâm hi n th  tr ng thái thu n t nh nh tố ả ượ ể ị ạ ầ ị ấ  
c a nó. Ánh sáng Căn b n, đ  ti n đ n s  hi n hi n c a nó thành hình d ng trong Bardoủ ả ể ế ế ự ể ệ ủ ạ  
k  ti p, nghĩa là Bardo c a tái sanh.ế ế ủ



Tôi nh n th y m t đi u r t đáng chú ý là v t lý h c tân th i cũng đã ch ng minhậ ấ ộ ề ấ ậ ọ ờ ứ  
r ng khi tra t m v t ch t đ n ch  cùng c c thì nó đ c hi n bày d i d ng m t bi n năngằ ầ ậ ấ ế ỗ ự ượ ể ướ ạ ộ ể  
l ng và ánh sáng. "D ng nh  th  v t ch t là ánh sáng đ c cô đ ng l i, đ c làm choượ ườ ư ể ậ ấ ượ ọ ạ ượ  
đông l i... t t c  v t ch t là m t k t tinh c a ánh sáng thành nh ng m u m c di chuy nạ ấ ả ậ ấ ộ ế ủ ữ ẫ ự ể  
qua l i trung bình ch m h n t c đ  ánh sáng", nhà v t lý David Bohm nh n xét. V t lý h cạ ậ ơ ố ộ ậ ậ ậ ọ  
tân th i cũng hi u v  ánh sáng trong nhi u ph ng di n : “Nó đ ng th i là năng l ng vàờ ể ề ề ươ ệ ồ ờ ượ  
cũng là thông tin - n i dung, hình dáng, c  c u. Nó là ti m năng c a m i s " .ộ ơ ấ ề ủ ọ ự

Bardo pháp tánh có 4 giai đo n, m i giai đo n trình bày m t c  h i khác n a đ  gi iạ ỗ ạ ộ ơ ộ ữ ể ả  
thoát. N u c  h i này không đ c b t l y, thì giai đo n k  ti p s  m  ra. S  gi i thích màế ơ ộ ượ ắ ấ ạ ế ế ẽ ở ự ả  
tôi làm  đây v  Bardo này b t ngu n t  m t đi n Dzogchen, trong đó nói ch  nh  pháp tuở ề ắ ồ ừ ậ ể ỉ ờ  
cao c p đ c bi t g i là Togal, ng i ta m i có th  hi u đ c ý nghĩa th c s  c a Bardoấ ặ ệ ọ ườ ớ ể ể ượ ự ự ủ  
pháp tánh. B i th , Bardo pháp tánh này ít n i b t trong các giáo lý v  s  ch t trong truy nở ế ổ ậ ề ự ế ề  
th ng Tây T ng. Ngay c  trong T  Th  Tây T ng, v n cũng thu c giáo lý Dzogchen,ố ạ ả ử ư ạ ố ộ  
chu i liên t c 4 giai đo n này cũng ch  nói m  h , h u nh  h i n m t, và không xu tỗ ụ ạ ỉ ơ ồ ầ ư ơ ẩ ậ ấ  
hi n trong m t c  c u tr t t  rõ ràng.ệ ộ ơ ấ ậ ự

Tuy nhiên, tôi ph i nh n m nh r ng danh t  ch  có th  cho m t vài hình nh kháiả ấ ạ ằ ừ ỉ ể ộ ả  
ni m v  nh ng gì có th  x y ra trong Bardo pháp tánh mà thôi. Nh ng hình nh c a Bardoệ ề ữ ể ả ữ ả ủ  
này v n ch  là khái ni m, khi mà hành gi  ch a ki n toàn pháp môn Togal. Khi đã ki n toànẫ ỉ ệ ả ư ệ ệ  
pháp tu y thì nh ng gì tôi nói sau đây s  tr  thành m t kinh nghi m cá nhân không thấ ữ ẽ ở ộ ệ ể 
ch i cãi. Ði u mà tôi c  trình bày  đây ch  là đ  cho b n bi t v  hi n h u c a m t chi uố ề ố ở ỉ ể ạ ế ề ệ ữ ủ ộ ề  
không gian kỳ di u nh  v y, và đ  hoàn t t s  mô t  c a tôi v  các cõi Trung m. Tôiệ ư ậ ể ấ ự ả ủ ề Ấ  
cũng hy v ng sâu xa r ng s  mô t  đ y đ  này có l  s  giúp nh c nh  b n ph n nào, khiọ ằ ự ả ầ ủ ẽ ẽ ắ ở ạ ầ  
b n kinh quá ti n trình ch t.ạ ế ế

1- Quang s c - Phong c nh b ng ánh sángắ ả ằ

Trong Bardo pháp tánh, b n mang m t cái thân b ng ánh sáng. Giai đo n đ u c aạ ộ ằ ạ ầ ủ  
Bardo này là khi "h  không tan thành ánh sáng" .ư

Thình lình b n ý th c đ n m t th  gi i âm thanh, ánh sáng và màu s c. T t c  nh ngạ ứ ế ộ ế ớ ắ ấ ả ữ  
hình d ng quen thu c th ng ngày đã hòa tan thành m t phong c nh ánh sáng lan kh p.ạ ộ ườ ộ ả ắ  
Ánh sáng này r c r  chói chang, trong su t và nhi u màu, không b  gi i h n b i m t chi uự ỡ ố ề ị ớ ạ ở ộ ề  
h ng nào, lóng lánh và luôn luôn chuy n đ ng. T  Th  Tây T ng g i nó "gi ng nh  m tướ ể ộ ử ư ạ ọ ố ư ộ  

o giác trên đ ng tr ng trong h i nóng mùa hè" . Màu s c c a nó là bi u hi n t  nhiên c aả ồ ố ơ ắ ủ ể ệ ự ủ  
th  tánh t  đ i trong tâm : h  không màu xanh, n c tr ng, đ t vàng, l a đ  và gió l c.ể ứ ạ ư ướ ắ ấ ử ỏ ụ

Nh ng t ng sáng chói chang y trong Bardo pháp tánh an trú lâu mau hoàn toàn tùyữ ướ ấ  
thu c m c đ  an trú c a b n trong pháp môn Togal. Ch  khi b n th c s  làm ch  pháp mônộ ứ ộ ủ ạ ỉ ạ ự ự ủ  
này, b n m i có th  n đ nh kinh nghi m y và x  d ng nó đ  đ t gi i thoát. N u không,ạ ớ ể ổ ị ệ ấ ử ụ ể ạ ả ế  
Bardo pháp tánh ch  lóe lên nh  m t làn ch p, mau đ n đ  b n không ng  nó đã x t t iỉ ư ộ ớ ế ộ ạ ờ ẹ ớ  
n a. Tôi l i ph i nh n m nh r ng, ch  m t hành gi  Togal m i có th  có s  tr c nh n vôữ ạ ả ấ ạ ằ ỉ ộ ả ớ ể ự ự ậ  
cùng quan tr ng này, đó là nh ng bi u hi n ánh sáng chói l i này không hi n h u ngoài tọ ữ ể ệ ọ ệ ữ ự 
tánh c a tâm.ủ

2- H i nh p - Ch  thiên    ộ ậ ư

N u b n không th  nh n ra đ y là bi u hi n t  nhiên c a t  tánh - Rigpa, thì nh ngế ạ ể ậ ấ ể ệ ự ủ ự ữ  
quang s c gi n đ n khi y kh i s  hòa vào nhau, cô đ ng l i thành nh ng đi m sáng hayắ ả ơ ấ ở ự ọ ạ ữ ể  
nh ng trái c u b ng ánh sáng đ  c , g i là tiklé. Trong nh ng trái c u sáng này, "nh ngữ ầ ằ ủ ỡ ọ ữ ầ ữ  
mandala ch  th n an l c và ph n n " xu t hi n, khi nh ng trái c u kh ng l  b ng ánhư ầ ạ ẫ ộ ấ ệ ữ ầ ổ ồ ằ  
sáng t  l i, d ng nh  chi m tr n c  không gian.ụ ạ ườ ư ế ọ ả



Ðây là giai đo n th  hai, g i là "ánh sáng tan thành nh t th ", trong đó ánh sáng xu tạ ứ ọ ấ ể ấ  
hi n d i hình d ng nh ng đ c Ph t hay ch  thiên đ  c , đ  màu s c hình d ng, c mệ ướ ạ ữ ứ ậ ư ủ ỡ ủ ắ ạ ầ  
nh ng đ  ph  tùng khác nhau. Ánh sáng h  chi u ra th t chói chang làm lòa m t, âm thanhữ ồ ụ ọ ế ậ ắ  
thì ghê r n nh  ngàn ti ng s m sét n i lên, còn nh ng tia sáng thì nh  nh ng tia laser đâmợ ư ế ấ ổ ữ ư ữ  
th ng m i s .ủ ọ ự

Ð y là "42 th n an l c và 58 th n ph n n " mô t  trong T  Th  Tây T ng. Nh ng vấ ầ ạ ầ ẫ ộ ả ử ư ạ ữ ị 
này xu t hi n trong giai đo n vài "ngày",  trong nh ng mandala đ c bi t c a h  g mấ ệ ạ ở ữ ặ ệ ủ ọ ồ  
t ng nhóm năm. Hình nh này chi m tr n b u tr i bên trong tâm th c b n, v i m t c ngừ ả ế ọ ầ ờ ứ ạ ớ ộ ườ  
đ  mãnh li t mà n u b n không th  nh n ra th c ch t c a nó, thì nó có v  đe d a ghêộ ệ ế ạ ể ậ ự ấ ủ ẻ ọ  
g m. B n b  ng n ng u trong n i s  hãi kinh hoàng, và b n ng t x u.ớ ạ ị ố ấ ỗ ợ ạ ấ ỉ

T  chính b n và t  nh ng v  th n y, có nh ng chùm tia sáng nh  nhi m t a ra, hòaừ ạ ừ ữ ị ầ ấ ữ ỏ ệ ỏ  
tâm b n v i tâm ch  thiên. Vô s  trái c u sáng xu t hi n trong nh ng tia sáng càng tăngạ ớ ư ố ầ ấ ệ ữ  
thêm r i "cu n l i", khi t t c  ch  th n đ u tan vào trong b n.ồ ộ ạ ấ ả ư ầ ề ạ

3- Tu  giácệ

N u b n v n ch a nh n ra đ c và an trú, thì giai đo n k  ti p m  ra, g i là "nh tế ạ ẫ ư ậ ượ ạ ế ế ở ọ ấ  
th  tan thành trí tu ".ể ệ

M t chùm tia sáng nh  nhi m khác tuôn phát t  tim b n và m t chùm o t ngộ ỏ ệ ừ ạ ộ ả ượ  
kh ng l  m  ra ; tuy nhiên t ng chi ti t v n sáng s a rõ ràng. Ðây là s  trình bày nh ngổ ồ ở ừ ế ẫ ủ ự ữ  
khía c nh khác nhau c a trí tu , hi n ra m t l t d i d ng nh ng t m th m tr i ra b ngạ ủ ệ ệ ộ ượ ướ ạ ữ ấ ả ả ằ  
ánh sáng và trái c u sáng r c r .ầ ự ỡ

Ð u tiên, trên m t t m th m ánh sáng màu xanh l c, xu t hi n nh ng trái c u sángầ ộ ấ ả ụ ấ ệ ữ ầ  
màu xa-phia xanh, g m nh ng nhóm năm. Phía trên đó, trên m t th m ánh sáng tr ng, xu tồ ữ ộ ả ắ ấ  
hi n nh ng trái c u sáng chói l i, tr ng nh  pha-lê. Trên n a, trên m t th m ánh sáng vàngệ ữ ầ ọ ắ ư ữ ộ ả  
nh t, xu t hi n nh ng trái c u sáng màu vàng ròng, và trên n a, m t th m ánh sáng đạ ấ ệ ữ ầ ữ ộ ả ỏ 
nâng đ  nh ng trái c u sáng đ  màu h  phách. Trên t t c  là m t trái c u ánh sáng r c rỡ ữ ầ ỏ ổ ấ ả ộ ầ ự ỡ 
nh  m t cái l ng t a ra làm b ng lông chim công.ư ộ ọ ỏ ằ

S  trình di n nh ng quang s c sáng chói này là bi u hi n c a năm trí : pháp gi i thự ễ ữ ắ ể ệ ủ ớ ể 
tánh trí, gi ng nh  h  không cùng kh p ; đ i viên c nh trí, bình đ ng tánh trí, di u quan sátố ư ư ắ ạ ả ẳ ệ  
trí và thành s  tác trí. Nh ng vì trí Thành s  tác ch  ki n toàn đ c vào lúc giác ng , nên nóở ư ở ỉ ệ ượ ộ  
ch a hi n ra  đây. B i th  mà không có th m ánh sáng màu l c và nh ng trái c u sáng,ư ệ ở ở ế ả ụ ữ ầ  
tuy th  nó n i t i trong t t c  màu s c khác. Ði u đ c bi u hi n  đây là ti m năng giácế ộ ạ ấ ả ắ ề ượ ể ệ ở ề  
ng  c a ta. Thành s  tác trí ch  xu t hi n khi ta thành Ph t. ộ ủ ở ỉ ấ ệ ậ

N u b n không đ t gi i thoát  đây nh  an trú không tán lo n vào t  tánh tâm, thìế ạ ạ ả ở ờ ạ ự  
nh ng t m th m ánh sáng và nh ng trái c u sáng trong đó, cùng v i t  tánh  b n, t t c  sữ ấ ả ữ ầ ớ ự ạ ấ ả ẽ  
tan vào trong trái c u sáng nh  cái l ng lông chim công.ầ ư ọ

4- Hi n di n t  nhiênệ ệ ự

Ði u này báo hi u giai đo n cu i cùng c a Bardo pháp tánh, "trí tu  tan thành hi nề ệ ạ ố ủ ệ ệ  
di n t  nhiên". Bây gi , toàn th  th c t i tr ng ra trong m t cu c tr ng bày vĩ đ i. Tr cệ ự ờ ể ự ạ ư ộ ộ ư ạ ướ  
h t, tr ng thái thanh t nh nguyên th y xu t hi n nh  m t b u tr i m  r ng không mây, r iế ạ ị ủ ấ ệ ư ộ ầ ờ ở ộ ồ  
ch  th n an l c và ph n n  xu t hi n, ti p theo là nh ng c nh gi i ch  Ph t, và d i đóư ầ ạ ẫ ộ ấ ệ ế ữ ả ớ ư ậ ướ  
là sáu cõi luân h i.ồ

Tính cách bao la vô h n c a c nh t ng này th c hoàn toàn ngoài s c t ng t ngạ ủ ả ượ ự ứ ưở ượ  
thông th ng c a chúng ta. M i kh  tính đ u đ c trình bày : t  trí tu  và gi i thoát choườ ủ ọ ả ề ượ ừ ệ ả  
đ n mê m  và tái sinh.  đi m này, b n t  th y mình có nh ng kh  năng nh n th c và tríế ờ Ở ể ạ ự ấ ữ ả ậ ứ  
nh  sáng su t. Ch ng h n, v i s  sáng su t hoàn toàn, các giác quan không b  tr  ng i, b nớ ố ẳ ạ ớ ự ố ị ở ạ ạ  



s  bi t các đ i tr c và đ i sau, th y su t tâm đ a ng i khác và có tri ki n v  c  sáu n oẽ ế ờ ướ ờ ấ ố ị ườ ế ề ả ẻ  
luân h i. Trong m t thoáng, b n có th  nh  l i m t cách s ng đ ng t t c  nh ng giáo lýồ ộ ạ ể ớ ạ ộ ố ộ ấ ả ữ  
đã đ c nghe, và c  nh ng giáo lý ch a t ng nghe cũng th c d y trong tâm b n.ượ ả ữ ư ừ ứ ậ ạ

Toàn th  c nh t ng này s  tan bi n tr  l i vào tinh ch t s  nguyên c a nó, nhể ả ượ ẽ ế ở ạ ấ ơ ủ ư 
m t cái l u s p đ  khi nh ng s i dây c a nó b  c t đ t.ộ ề ụ ổ ữ ợ ủ ị ắ ứ

*

 N u b n có đ c s  an trú b n v ng đ  nh n ra nh ng hi n t ng y là "tia tế ạ ượ ự ề ữ ể ậ ữ ệ ượ ấ ự 
chi u" t  chính b n tâm Rigpa c a b n thì b n s  đ c gi i thoát. Nh ng n u không cóế ừ ả ủ ạ ạ ẽ ượ ả ư ế  
kinh nghi m c a pháp tu Togal, b n không th  nhìn vào nh ng v  th n "sáng chói nh  m tệ ủ ạ ể ữ ị ầ ư ặ  
tr i". Thay vì th , b n đ a m t nhìn xu ng l c đ o, theo khuynh h ng t p quán nhi uờ ế ạ ư ắ ố ụ ạ ướ ậ ề  
đ i tr c. Chính nh ng hình nh l c đ o b n nh n ra s  d  d n b n tr  l i vào l i mê.ờ ướ ữ ả ụ ạ ạ ậ ẽ ụ ẫ ạ ở ạ ướ

Trong T  Th  Tây T ng, nh ng th i kỳ nhi u "ngày" đ c dành cho nh ng kinhử ư ạ ữ ờ ề ượ ữ  
nghi m v  Bardo pháp tánh. Ðây không ph i là nh ng ngày d ng l ch 24 ti ng đ ng h ,ệ ề ả ữ ươ ị ế ồ ồ  
b i vì trong ph m vi pháp tánh, chúng ta đã hoàn toàn v t ra ngoài m i gi i h n th i -ở ạ ượ ọ ớ ạ ờ  
không. Nh ng "ngày" này là "ngày thi n quán" và ám ch  th i gian mà chúng ta có th  an trúữ ề ỉ ờ ể  
không tán lo n trong t  tánh tâm, hay trong tr ng thái nh t tâm. N u không có s  th c t pạ ự ạ ấ ế ự ự ậ  
an trú v ng vàng trong thi n đ nh thì nh ng ngày y có th  ng n nh  m t phút, và s  xu tữ ề ị ữ ấ ể ắ ư ộ ự ấ  
hi n ch  th n an l c và ph n n  s  mau chóng đ n đ  ta không th  ghi nh n đ c. ệ ư ầ ạ ẫ ộ ẽ ế ộ ể ậ ượ

Hi u ng  pháp tánhể ộ

 Khi Bardo pháp tánh xu t hi n cho tôiấ ệ

Tôi s  t  b  m i kinh hoàng s  hãiẽ ừ ỏ ọ ợ

Vì nh n ra t t c  đ u t  tâm tôi hi n bàyậ ấ ả ề ừ ể

Và bi t đ y là xu t hi n t  nhiên c a Trung mế ấ ấ ệ ự ủ Ấ

Bây gi  khi đã đ t đ n cao đi mờ ạ ế ể

Tôi s  không s  ch  th n an l c và ph n n  sinh kh i t  chính tâm tôi. ẽ ợ ư ầ ạ ẫ ộ ở ừ

Chìa khóa đ  hi u Trung m này là, t t c  m i kinh nghi m x y ra trong đó đ u làể ể Ấ ấ ả ọ ệ ả ề  
tia chi u t  nhiên c a t  tánh tâm. Ði u đang x y đ n là, nh ng khía c nh khác nhau c aế ự ủ ự ề ả ế ữ ạ ủ  
năng l c giác ng  c a tâm th c đang đ c phóng thích (khi không còn b  thân xác tr  ng i -ự ộ ủ ứ ượ ị ở ạ  
DG). H t nh  nh ng tia sáng c u v ng nh y múa do m t bình pha-lê chi u ra ch  là sệ ư ữ ầ ồ ả ộ ế ỉ ự 
hi n bày t  nhiên c a nó, cũng th  nh ng xu t hi n chói chang c a pháp tánh không thể ự ủ ế ữ ấ ệ ủ ể 
tách r i t  tánh c a tâm. Chúng chính là nh ng bi u hi n t  nhiên c a nó. B i th , dù cóờ ự ủ ữ ể ệ ự ủ ở ế  
nh ng hình nh ghê r n đ n đâu, T  Th  Tây T ng nói, chúng cũng không làm gì đ cữ ả ợ ế ử ư ạ ượ  
b n h n là m t con s  t  đ n bông.ạ ơ ộ ư ử ộ

Tuy nhiên, th t không đúng khi g i nh ng xu t hi n này là "hình nh" hay "kinhậ ọ ữ ấ ệ ả  
nghi m", vì hình nh, kinh nghi m tùy thu c vào m t t ng quan nh  nguyên gi a ch  thệ ả ệ ộ ộ ươ ị ữ ủ ể 
nh n th c và đ i t ng b  nh n th c. N u chúng ta có th  nh n ra nh ng t ng tr ng yậ ứ ố ượ ị ậ ứ ế ể ậ ữ ướ ạ ấ  
c a Bardo pháp tánh, xem đ y là năng l c trí tu  c a chính tâm ta, thì khi y không có saiủ ấ ự ệ ủ ấ  
khác gi a cái th y và cái b  th y, và đây là m t kinh nghi m v  b t nh . Th  nh p hoànữ ấ ị ấ ộ ệ ề ấ ị ể ậ  
toàn vào kinh nghi m y là đ t gi i thoát. Vì, nh  Kalu Rinpoche nói : "Gi i thoát x y đ nệ ấ ạ ả ư ả ả ế  
vào lúc sau khi ch t, khi tâm th c có th  nh n ra r ng nh ng gì nó kinh nghi m ch  là tâmế ứ ể ậ ằ ữ ệ ỉ  
t o" .ạ

Tuy nhiên, bây gi  khi chúng ta không còn có n n t ng v t lý hay đ c bao b c b iờ ề ả ậ ượ ọ ở  
m t th  gi i v t lý, thì nh ng năng l c c a t  tánh tâm đ c gi i t a trong tr ng tháiộ ế ớ ậ ữ ự ủ ự ượ ả ỏ ạ  
Trung m có th  trông nh  vô cùng th c, và d ng nh  có m t hi n h u khách quan.Ấ ể ư ự ườ ư ộ ệ ữ  



Chúng d ng nh  hi n h u trong m t th  gi i bên ngoài chúng ta. Và khi không có s  tuườ ư ệ ữ ộ ế ớ ự  
t p v ng chãi thì ta s  không bi t đ n m t cái gì b t nh , duy tâm t o. M t khi chúng ta đãậ ữ ẽ ế ế ộ ấ ị ạ ộ  
l m cho nh ng hi n t ng y là tách bi t v i ta, là "nh ng hình nh bên ngoài" thì chúngầ ữ ệ ượ ấ ệ ớ ữ ả  
ta s  ph n ng l i b ng s  hãi ho c hy v ng, và th  là nó d n chúng ta đi vào mê l .ẽ ả ứ ạ ằ ợ ặ ọ ế ẫ ộ

Cũng nh  khi Ánh sáng Căn b n xu t hi n, s  nh n ra đ c nó là chìa khóa đ  gi iư ả ấ ệ ự ậ ượ ể ả  
thoát,  đây cũng th , trong Bardo pháp tánh. Nh ng  đây, chính s  nh n ra “tia t  chi uở ế ư ở ự ậ ự ế  
c a tính giác Rigpa”, - s  bi u hi n năng l c c a t  tánh - làm nên s  khác bi t gi a gi iủ ự ể ệ ự ủ ự ự ệ ữ ả  
thoát hay ti p t c chu kỳ tái sanh do nghi p. L y ví d  s  xu t hi n m t trăm v  th n anế ụ ệ ấ ụ ự ấ ệ ộ ị ầ  
l c và ph n n , x y ra trong giai đo n c a hai Bardo này. Nh ng v  này g m ch  Ph tạ ẫ ộ ả ạ ủ ữ ị ồ ư ậ  
thu c 5 dòng h , nguyên lý n  tánh c a nh ng v  y, ch  B -tát nam n , ch  Ph t trongộ ọ ữ ủ ữ ị ấ ư ồ ữ ư ậ  
l c đ o và m t s  ch  th n ph n n  và th n h  m ng. T t c  đ u xu t hi n gi a ánhụ ạ ộ ố ư ầ ẫ ộ ầ ộ ạ ấ ả ề ấ ệ ữ  
sáng chói l i c a năm trí.ọ ủ

Chúng ta ph i hi u nh ng Ph t và B -tát này nh  th  nào ? - "M i hình d ng thu nả ể ữ ậ ồ ư ế ỗ ạ ầ  
t nh trong đây tiêu bi u m t vi n c nh giác ng  c a m t ph n kinh nghi m b t t nh c aị ể ộ ễ ả ộ ủ ộ ầ ệ ấ ị ủ  
chúng ta” . Năm v  Ph t thu c d ng tánh là khía c nh thanh t nh c a năm u n làm nên tị ậ ộ ươ ạ ị ủ ẩ ự 
ngã. Năm trí c a Ph t là khía c nh thanh t nh c a năm c m xúc tiêu c c. Năm v  Ph t m uủ ậ ạ ị ủ ả ự ị ậ ẫ  
là nh ng đ c tính đ i ch ng thanh t nh thu c tâm, mà chúng ta kinh nghi m thành ra đ iữ ứ ạ ủ ị ộ ệ ạ  
ch ng b t t nh c a thân và hoàn c nh. Tám v  B -tát là khía c nh thanh t nh c a tám th c,ủ ấ ị ủ ả ị ồ ạ ị ủ ứ  
và ph n n  tánh c a h  là đ i t ng c a tám th c.ầ ữ ủ ọ ố ượ ủ ứ

Dù là hình nh thanh t nh năm v  Ph t thu c năm dòng h  v i nh ng lo i trí tu  hi nả ị ị ậ ộ ọ ớ ữ ạ ệ ệ  
ra, hay hình nh b t t nh c a năm u n và nh ng c m xúc tiêu c c c a chúng xu t hi n,ả ấ ị ủ ẩ ữ ả ự ủ ấ ệ  
b n ch t c a nh ng hình nh y ch  là m t. S  khác nhau là  thái đ  chúng ta khi nh n raả ấ ủ ữ ả ấ ỉ ộ ự ở ộ ậ  
nh ng hình nh y, và  ch  ta có nh n ra r ng chúng v n xu t phát t  n n t ng c a tữ ả ấ ở ỗ ậ ằ ố ấ ừ ề ả ủ ự 
tâm ta hay không. 

Hãy l y ví d  m t cái gì xu t hi n trong tâm phàm tình c a ta nh  là m t ý t ng vấ ụ ộ ấ ệ ủ ư ộ ưở ề 
tham d c ; n u b n ch t th c c a nó đ c nh n ra, thì nó kh i lên - tách r i ch p th  -ụ ế ả ấ ự ủ ượ ậ ở ờ ấ ủ  
nh  là "Di u quan sát trí". Thù ghét và gi n d , khi nh n chân đ c nó lìa ch p th , thì nóư ệ ậ ữ ậ ượ ấ ủ  
kh i lên v i s  trong sáng nh  kim c ng, và đ y là "Ð i viên c nh trí". Khi ngu si đ cở ớ ự ư ươ ấ ạ ả ượ  
nh n chân, nó kh i lên nh  là ánh sáng t  nhiên r ng l n không có khái ni m, g i là "Phápậ ở ư ự ộ ớ ệ ọ  
gi i th  tánh trí". Kiêu m n, khi đ c nh n chân, đ c th c ch ng nh  là b t nh  và bìnhớ ể ạ ượ ậ ượ ự ứ ư ấ ị  
đ ng, thì đó là "Bình đ ng tánh trí”. Ganh t , khi đ c nh n chân, thì thoát kh i thiên v  vàẳ ẳ ị ượ ậ ỏ ị  
ch p th , và kh i lên nh  là "Thành s  tác trí" . V y, năm c m xúc tiêu c c kh i lên nh  làấ ủ ở ư ở ậ ả ự ở ư  
h u qu  tr c ti p c a s  không nh n chân đ c b n tánh th c c a chúng. Khi đ c nh nậ ả ự ế ủ ự ậ ượ ả ự ủ ượ ậ  
chân thì chúng đ c thanh l c và gi i thoát, và kh i lên không khác gì h n là s  hi n bàyượ ọ ả ở ơ ự ể  
c a năm trí.ủ

Trong Bardo pháp tánh, khi b n không nh n ra đ c nh ng tia sáng c a năm trí y,ạ ậ ượ ữ ủ ấ  
thì ngã-ch p-th  s  đi vào nh n th c c a b n, cũng nh  m t ng i lên c n s t cao kh iấ ủ ẽ ậ ứ ủ ạ ư ộ ườ ơ ố ở  
s  có o giác và th y đ  th  c nh t ng tr c m t. B i th , ch ng h n n u b n khôngự ả ấ ủ ứ ả ượ ướ ắ ở ế ẳ ạ ế ạ  
nh n ra màu đ , ánh sáng h  phách c a Di u quan sát trí, thì nó xu t hi n nh  m t ng nậ ỏ ổ ủ ệ ấ ệ ư ộ ọ  
l a, vì đó là tinh túy c a h a đ i ; n u b n không nh n ra th c ch t ánh sáng màu vàng c aử ủ ỏ ạ ế ạ ậ ự ấ ủ  
Bình đ ng tánh trí, thì nó xu t hi n nh  là đ a đ i, vì đ y tinh túy c a đ a đ i.v.v....ẳ ấ ệ ư ị ạ ấ ủ ị ạ

Ð y là cái cách nh ng t ng hi n ra trong Bardo pháp tánh s  b  bi n hóa - khi ngãấ ữ ướ ệ ẽ ị ế  
ch p đi vào trong nh n th c - thành ra có th c ch t đ  nh p vào nh ng căn b n v ngấ ậ ứ ự ấ ể ậ ữ ả ọ  
t ng trong sinh t .ưở ử

M t b c th y Dzogchen dùng thí d  băng và n c đ  ch ng minh s  thi u nh nộ ậ ầ ụ ướ ể ứ ự ế ậ  
th c và ngã ch p di n ra nh  th  nào : N c th ng là l ng, m t y u t  có nh ng tínhứ ấ ễ ư ế ướ ườ ỏ ộ ế ố ữ  
ch t kỳ di u làm s ch và gi i khát. Nh ng khi g p l nh nó đông l i thành băng giá. Cũngấ ệ ạ ả ư ặ ạ ạ  



th , m i khi ngã ch p xu t hi n, nó c ng c  v a kinh nghi m bên trong c a ta v a cáiế ỗ ấ ấ ệ ủ ố ừ ệ ủ ừ  
cách ta nhìn th  gi i quanh mình. Nh ng cũng nh  s c nóng m t tr i s  làm cho băng tanế ớ ư ư ứ ặ ờ ẽ  
thành n c, d i ánh sáng c a s  tr c nh n, b n ch t trí tu  c a chúng ta không còn bướ ướ ủ ự ự ậ ả ấ ệ ủ ị 
trói bu c (b i ngã ch p - DG) s  hi n bày.ộ ở ấ ẽ ể

Bây gi  ta có th  th y rõ làm th  nào - sau khi Ánh sáng Căn b n xu t hi n, r iờ ể ấ ế ả ấ ệ ồ  
Bardo pháp tánh xu t hi n - mà sinh t  th c s  đã kh i lên nh  h u qu  c a s  khôngấ ệ ử ự ự ở ư ậ ả ủ ự  
nh n ra đ c b n tâm trong c  hai l n y. L n đ u Ánh sáng Căn b n, n n t ng (hayậ ượ ả ả ầ ấ ầ ầ ả ề ả  
T ng - DG)  c a t  tánh tâm, đã không đ c nh n ra, n u nh n đ c, là ta đã đ t gi iướ ủ ự ượ ậ ế ậ ượ ạ ả  
thoát. L n th  hai năng l c (hay D ng) c a t  tánh y xu t hi?n, và đó là m t c  h i thầ ứ ự ụ ủ ự ấ ấ ộ ơ ộ ứ 
hai đ  gi i thoát ; nh ng n u nó không đ c tr c nh n thì nh ng c m xúc tiêu c c kh iể ả ư ế ượ ự ậ ữ ả ự ở  
lên, cô đ ng l i thành nhi u nh n th c sai l m khác nhau, cùng nhau ti p t c tăng tr ngọ ạ ề ậ ứ ầ ế ụ ưở  
nh ng c nh gi i huy n m ng mà ta g i là sinh t , giam gi  ta trong chu kỳ tái sanh. Toànữ ả ớ ễ ộ ọ ử ữ  
th  s  tu t p tâm linh, nh  v y, c t là đ  l t ng c cái tình hu ng mà tôi mu n g i là quáể ự ậ ư ậ ố ể ậ ượ ố ố ọ  
trình vô minh, đ  ch m d t t o tác, ch m d t c ng c  nh ng nh n th c sai l c ch ng ch tể ấ ứ ạ ấ ứ ủ ố ữ ậ ứ ạ ằ ị  
l  thu c vào nhau, nh ng th  đã b y ta vào cái th c t i huy n hóa do chính ta bày đ t.ệ ộ ữ ứ ẫ ự ạ ễ ặ

Cũng nh  khi Ánh sáng Căn b n xu t hi n vào lúc ch t,  đây trong Bardo pháp tánhư ả ấ ệ ế ở  
cũng th , ch a ch c đã đ c gi i thoát. Vì khi ánh sáng trí tu  chi u ra, nó còn kèm theoế ư ắ ượ ả ệ ế  
m t lo t nh ng âm thanh và ánh sáng m áp d u dàng h p d n h n, không tràn ng p, khôngộ ạ ữ ấ ị ấ ẫ ơ ậ  
chói chang nh  ánh sáng trí tu . Nh ng ánh sáng m  nh t này - có màu khói nh t, màuư ệ ữ ờ ạ ạ  
vàng, l c, xanh, đ  và tr ng - là nh ng khuynh h ng t p quán vô th c trong ta tích lũy doụ ỏ ắ ữ ướ ậ ứ  
gi n d , tham lam, ngu si, nh c d c, ganh t  và kiêu m n. Ð y là nh ng c m xúc đã t o raậ ữ ụ ụ ị ạ ấ ữ ả ạ  
sáu cõi luân h i hay l c đ o : đ a ng c, qu  đói, súc sinh, ng i, a tu la và ch  thiên.ồ ụ ạ ị ụ ỷ ườ ư

N u chúng ta không nh n ra và an trú pháp tánh c a t  tâm trong đ i s ng th ngế ậ ủ ự ờ ố ườ  
ngày (nghĩa là ng n g c 6 cõi  ngay trong tâm th c - DG), thì theo b n năng chúng ta s  bồ ố ở ứ ả ẽ ị 
lôi cu n v  phía nh ng ánh sáng m  c a l c đ o, vì khuynh h ng ch p th  c  h u n i taố ề ữ ờ ủ ụ ạ ướ ấ ủ ố ữ ơ  
kh i s  th c d y. Tâm ta lùi l i vì c m th y b  đe d a b i ánh sáng trí tu  chói chang.ở ự ứ ậ ạ ả ấ ị ọ ở ệ  
Nh ng ánh sáng p áp, s  m i g i c a nh ng khuynh h ng th ng ngày, d  d n chúngữ ấ ự ờ ọ ủ ữ ướ ườ ụ ẫ  
ta vào m t tái sanh m i, đ c đ nh đo t b i c m xúc tiêu c c nào m nh nh t (trong 6 thộ ớ ượ ị ạ ở ả ự ạ ấ ứ 
nói trên) trong nghi p th c chúng ta.ệ ứ

*

 Ta hãy l y m t ví d  s  xu t hi n c a m t trong nh ng v  Ph t trong T  Th  Tâyấ ộ ụ ự ấ ệ ủ ộ ữ ị ậ ử ư  
T ng đ  minh h a toàn th  ti n trình này. B c th y hay b n đ o nói v i th n th c ng iạ ể ọ ể ế ậ ầ ạ ạ ớ ầ ứ ườ  
ch t nh  sau :ế ư

Này thi n nam/n , hãy l ng nghe không tán lo n !ệ ữ ắ ạ

Vào ngày th  ba, m t ánh sáng s  sanh kh i, đó là tinh ch t c a đ a đ i. Ð ng th i,ứ ộ ẽ ở ấ ủ ị ạ ồ ờ  
t  cõi Ph t ph ng Nam, g i là "th  gi i quang vinh" đ c Ph t B o Sanh s  xu t hi nừ ậ ươ ọ ế ớ ứ ậ ả ẽ ấ ệ  
tr c ng i, thân ngài màu vàng, tay c m viên b o châu nh  ý. Ngài ng i trên tòa có nh ngướ ươ ầ ả ư ồ ữ  
con ng a đ  và đ c ôm b i Ph t m u Mamaki, nguyên lý n  tánh c a ngài. Xung quanhự ỡ ượ ở ậ ẫ ữ ủ  
ngài  là  hai  B -tát  d ng  tánh  :  H  Không  T ng  (Akashagarbha)  và  Ph  Hi nồ ươ ư ạ ổ ề  
(Samantabhadra), và hai B -tát n  tánh : Mala và Dhupa, làm thành 6 v  Ph t  trong b iồ ữ ị ậ ở ố  
c nh ánh sáng c u v ng.ả ầ ồ

Tính thu n t nh n i t i c a th  u n - Bình đ ng tánh trí - m t b u ánh sáng vàng chóiầ ị ộ ạ ủ ọ ẩ ẳ ộ ầ  
l i, đ c trang trí b ng nh ng trái c u cũng b ng ánh sáng (tiklés) l n nh  đ  c , trongọ ượ ằ ữ ầ ằ ớ ỏ ủ ỡ  
su t r c r , con m t tr n không th  ch u n i, s  tuôn tràn v  phía ng i t  n i tim c aố ự ỡ ắ ầ ể ị ổ ẽ ề ươ ừ ơ ủ  
Ph t B o Sanh và nguyên lý n  tánh c a ngài, và đâm xoáy tim ng i đ n n i con m tậ ả ữ ủ ươ ế ỗ ắ  
ng i không th  nào nhìn vào đó.ươ ể



Vào cùng lúc y, cùng v i tia sáng trí tu , có m t ánh sáng xanh c a cõi ng i chi uấ ớ ệ ộ ủ ườ ế  
v  phía ng i, xoáy vào tim ng i. Khi y, b  kiêu m n thúc đ y, trong n i kinh hoàngề ươ ươ ấ ị ạ ẩ ỗ  
ng i ch y tr n ánh sáng vàng quá chói l i kia, nh ng l i thích ánh sáng xanh c a cõiươ ạ ố ọ ư ạ ủ  
ng i, và b  dính m c vào đó.ườ ị ắ

Lúc y, ng i đ ng s  ánh sáng vàng chói chang, hãy nh n ra đó là trí tu . Hãy an trúấ ươ ừ ợ ậ ệ  
t  tánh ng i trong đó m t cách tho i mái, vô vi. Hãy tin t ng vào đó, hãy có s  sùng kínhự ươ ộ ả ưở ự  
và khát khao đ i v i nó. N u ng i nh n ra nó là tia chi u t  nhiên c a t  tánh Rigpaố ớ ế ươ ậ ế ự ủ ự  
ng i, thì dù cho ng i không có sùng kính, ch a đ c kinh c u nguy n, t t c  ch  Ph t vàươ ươ ư ọ ầ ệ ấ ả ư ậ  
ánh sáng y cũng s  tan hòa b t ly v i ng i, và ng i s  đ t đ n cõi Ph t.ấ ẽ ấ ớ ươ ươ ẽ ạ ế ậ

N u ng i không nh n ra đ y là tia chi u t  nhiên c a t  tánh ng i, thì hãy có lòngế ươ ậ ấ ế ự ủ ự ươ  
sùng kính mà c u nguy n, nghĩ : "Ðây là ánh sáng năng l c t  bi c a Ph t B o Sanh. Conầ ệ ự ừ ủ ậ ả  
xin quay v  n ng t a ngài" . Vì đó qu  th c là Ph t B o Sanh đang đ n h ng d nề ươ ự ả ự ậ ả ế ướ ẫ  
ng i trong n i kinh hoàng c a c nh Trung m, đó là nh ng móc câu b ng ánh sáng c aươ ỗ ủ ả Ấ ữ ằ ủ  
năng l c tâm đ i bi, b i th  ng i hãy đ  ni m sùng kính tràn ng p tim ng i.ự ạ ở ế ươ ể ề ậ ươ

Ð ng thích trú tr c ánh sáng xanh c a cõi ng i. Ðây là con đ ng h p d n c aừ ướ ủ ườ ườ ấ ẫ ủ  
nh ng khuynh h ng, t p quán mà ng i đã tích lũy b ng kiêu m n mãnh li t. N u ng iữ ướ ậ ươ ằ ạ ệ ế ươ  
quy n luy n v i nó, ng i s  tái sanh vào cõi ng i,  đó ng i s  kinh quá nh ng đauế ế ớ ươ ẽ ườ ở ươ ẽ ữ  
đ n c a sinh, già, b nh, ch t ; ng i s  l  m t c  h i ngoi đ u lên kh i vũng l y sinh t .ớ ủ ệ ế ươ ẽ ỡ ấ ơ ộ ầ ỏ ầ ử  
Ánh sáng xanh d u này là m t ch ng ng i bít l p con đ ng gi i thoát, b i th  ng iị ộ ướ ạ ấ ườ ả ở ế ươ  
đ ng nhìn vào đó, mà hãy t  b  kiêu m n ! T  b  nh ng khuynh h ng t p quán c a nó.ừ ừ ỏ ạ ừ ỏ ữ ướ ậ ủ  
Ð ng quy n luy n ánh sáng xanh d u, đ ng khát khao nó. Hãy sinh tâm sùng kính và khátừ ế ế ị ừ  
ng ng ánh sáng vàng chói chang, hãy t p trung toàn s  chú ý c a ng i vào đ c Ph t B oưỡ ậ ự ủ ươ ứ ậ ả  
Sanh và c u nguy n :ầ ệ

"Than ôi, vì kiêu m n con đã lang thang trong sinh t .ạ ử

Xin đ c Ph t B o Sanh d n đ ng cho conứ ậ ả ẫ ườ

Trên đ o l  quang minh r c r  v n là "Bình đ ng tánh trí".ạ ộ ự ỡ ố ẳ

Xin Ph t m u Mamaki t i th ng c a ngài hãy đi sau conậ ẫ ố ượ ủ

Xin các ngài giúp con v t qua ngõ hi m nghèo Trung mượ ể Ấ

Và đ a con đ n tr ng thái toàn giác".ư ế ạ

Nh  đ c l i c u nguy n này trong ni m sùng kính sâu xa, ng i s  tan thành ánhớ ọ ờ ầ ệ ề ươ ẽ  
sáng c u v ng trong tim c a Ph t B o Sanh và Ph t m u Mamaki, tr  thành m t báo thânầ ồ ủ ậ ả ậ ẫ ở ộ  
Ph t trong cõi Ph t "Quang vinh" ph ng Nam".ậ ậ ươ

S  mô t  đ c Ph t B o Sanh xu t hi n k t thúc v i l i gi i thích r ng nh  v  th yự ả ứ ậ ả ấ ệ ế ớ ờ ả ằ ờ ị ầ  
hay b n đ o “khai th ” nh  th  nhi u l n, ng i ch t s  đ c gi i thoát, dù năng l c hạ ạ ị ư ế ề ầ ườ ế ẽ ượ ả ự ọ 
có kém c i bao nhiêu. Tuy nhiên, T  Th  nói, dù đã đ c khai th  nhi u l n, có nh ngỏ ử ư ượ ị ề ầ ữ  
ng i vì ác nghi p nên không nh n ra, không gi i thoát đ c. B  giao đ ng b i tham d c,ườ ệ ậ ả ượ ị ộ ở ụ  
si mê và kinh hoàng tr c nh ng m thanh ánh sáng y, h  s  ch y tr n. B i th , vàoướ ữ ấ ấ ọ ẽ ạ ố ở ế  
"ngày" hôm sau, v  Ph t k  ti p là A Di Ðà v i ánh sáng vô l ng, cùng v i mandala chị ậ ế ế ớ ượ ớ ư 
th n c a ngài s  xu t hi n trong t t c  v  huy hoàng v i quang s c màu đ  chói l i, đ ngầ ủ ẽ ấ ệ ấ ả ẻ ớ ắ ỏ ọ ồ  
th i l i có ánh sáng đ c h p d n c a ng  qu  đ o, do tham d c th p hèn phát sinh. T ngờ ạ ụ ấ ẫ ủ ạ ỷ ạ ụ ấ ươ  
t  nh  th , T  Th  l n l t gi i thi u s  xu t hi n c a ch  th n an l c và ph n n .ự ư ế ử ư ầ ượ ớ ệ ự ấ ệ ủ ư ầ ạ ẫ ộ

*

 Ng i ta th ng h i tôi : "Ch  th n có hi n ra cho m t ng i Tây ph ng không ?ườ ườ ỏ ư ầ ệ ộ ườ ươ  
N u có, thì có ph i hi n d i hình d ng quen thu c c a ph ng Tây hay không ?"ế ả ệ ướ ạ ộ ủ ươ



Nh ng s  hi n bày c a Bardo pháp tánh đ c g i là "hi n di n t  nhiên". Ði u nàyữ ự ể ủ ượ ọ ệ ệ ự ề  
có nghĩa chúng n i t i vô đi u ki n, hi n h u trong t t c  chúng ta.  S  kh i lên c a chúngộ ạ ề ệ ệ ữ ấ ả ự ở ủ  
không tùy thu c s  ch ng đ c nào c a ta, nh ng s  nh n ra chúng thì có tùy thu c. Nh ngộ ự ứ ắ ủ ư ự ậ ộ ữ  
hình nh y  không ph i ch  xu t hi n cho ng i Tây T ng, mà đ y là kinh nghi m phả ấ ả ỉ ấ ệ ườ ạ ấ ệ ổ 
quát và căn đ , nh ng cái cách theo đó chúng đ c th y, tùy thu c b i c nh s ng c aể ư ượ ấ ộ ố ả ố ủ  
chúng ta. Vì t  b n ch t chúng là vô gi i h n, nên chúng có t  do xu t hi n d i b t cự ả ấ ớ ạ ự ấ ệ ướ ấ ứ  
hình d ng nào.ạ

B i th , ch  th n có th  mang hình d ng mà chúng ta th ng quen thu c nh t trongở ế ư ầ ể ạ ườ ộ ấ  
đ i s ng hàng ngày. Ví d , v i hành gi  Tây ph ng, thì ch  th n có th  mang hình d ngờ ố ụ ớ ả ươ ư ầ ể ạ  
chúa Ki-tô hay đ c M  đ ng trinh. Thông th ng, toàn th  s  hi n bày giác ng  c a chứ ẹ ồ ườ ể ự ể ộ ủ ư 
Ph t là giúp chúng ta, b i th  nên chúng có th  mang hình d ng nào thích h p và l i íchậ ở ế ể ạ ợ ợ  
nh t cho chúng ta. Nh ng dù d i hình d ng nào thì đi u quan tr ng v n là ph i nh n raấ ư ướ ạ ề ọ ẫ ả ậ  
r ng t  b n ch t, không có s  khác nhau nào c  gi a nh ng bi u hi n y. ằ ự ả ấ ự ả ữ ữ ể ệ ấ

S  tr c nh nự ự ậ

Giáo lý Dzogchen gi i thích r ng, cũng nh  m t ng i s  không nh n ra Ánh sángả ằ ư ộ ườ ẽ ậ  
Căn b n n u không có s  th c ch ng t  tánh tâm và m t kinh nghi m v ng vàng v  phápả ế ự ự ứ ự ộ ệ ữ ề  
tu Trekcho ; cũng th  n u không th c hành pháp Togal thì không th  nh n ra đ c Bardoế ế ự ể ậ ượ  
pháp tánh. M t hành gi  Togal thu n th c đã ki n toàn và an trú trong ánh sáng c a t  tánhộ ả ầ ụ ệ ủ ự  
thì khi s ng, h  đã có kinh nghi m tr c ti p v  nh ng bi u hi n s  n i lên trong Bardoố ọ ệ ự ế ề ữ ể ệ ẽ ổ  
pháp tánh. Năng l ng và ánh sáng này nh  v y n m ngay trong chúng ta, m c dù hi n t iượ ư ậ ằ ặ ệ ạ  
chúng b  khu t l p. Tuy nhiên, khi th  xác và nh ng t ng thô c a tâm th c đã ch t, thìị ấ ấ ể ữ ầ ủ ứ ế  
chúng t  nhiên đ c phóng thích, và âm thanh, màu s c và ánh sáng c a t  tánh ta s  chi uự ượ ắ ủ ự ẽ ế  
sáng r c r .ự ỡ

Tuy nhiên, không ph i ch  có nh  pháp Togal m i có th  x  d ng Bardo này đ  gi iả ỉ ờ ớ ể ử ụ ể ả  
thoát. Nh ng hành gi  M t tông trong Ph t giáo s  liên k t nh ng t ng xu t hi n trongữ ả ậ ậ ẽ ế ữ ướ ấ ệ  
Bardo pháp tánh v i pháp tu c a riêng h . Trong M t tông, nguyên lý ch  th n là m t cáchớ ủ ọ ậ ư ầ ộ  
truy n thông. Ch  th n đ c hi u nh  nh ng n d , nhân cách hóa và bi u tr ng choề ư ầ ượ ể ư ữ ẩ ụ ể ư  
nh ng năng l c và tính ch t vô biên c a tâm trí tu  ch  Ph t. S  nhân cách hóa nh ngữ ự ấ ủ ệ ư ậ ự ữ  
năng l c và tính ch t y d i hình d ng ch  th n s  giúp cho hành gi  nh n ra chúng vàự ấ ấ ướ ạ ư ầ ẽ ả ậ  
thi t l p t ng quan v i chúng. Nh  tu t p s  t o ra r i thâu l i hình nh y vào tâm, quaế ậ ươ ớ ờ ậ ự ạ ồ ạ ả ấ  
ph ng pháp quán t ng, mà hành gi  nh n ra r ng cái tâm quán ra ch  th n và ch  th nươ ưở ả ậ ằ ư ầ ư ầ  
đ c quán ra y không ph i là hai th  tách bi t.ượ ấ ả ứ ệ

Trong Ph t giáo Tây T ng, m i hành gi  có m t yidam, hình nh m t v  Ph t hayậ ạ ỗ ả ộ ả ộ ị ậ  
B -tát nào mà h  c m th y có duyên v i mình, và th ng tri u th nh v  y đ  quán t ngồ ọ ả ấ ớ ườ ệ ỉ ị ấ ể ưở  
hình nh trong tim m i khi t p luy n. Thay vì xem nh ng t ng c a pháp tánh là hi nả ỗ ậ ệ ữ ướ ủ ệ  
t ng bên ngoài, hành gi  M t tông s  liên k t chúng v i yidam, hình nh v  Ph t c aượ ả ậ ẽ ế ớ ả ị ậ ủ  
riêng h , hòa nh p làm m t v i t ng y. B i vì trong khi tu luy n, h  đã nh n ra yidam làọ ậ ộ ớ ướ ấ ở ệ ọ ậ  
tia chi u t  nhiên c a tâm giác ng , nên (khi ch t) h  có th  nhìn các t ng trong Bardoế ự ủ ộ ế ọ ể ướ  
pháp tánh nh  là bi u hi n c a yidam y. V i cái th y thu n t nh này, hành gi  s  nh n raư ể ệ ủ ấ ớ ấ ầ ị ả ẽ ậ  
b t c  gì xu t hi n trong Bardo đ u là nh ng th  hi n c a yidam. R i nh  năng l c tu t pấ ứ ấ ệ ề ữ ị ệ ủ ồ ờ ự ậ  
và s  ban ph c c a yidam, v  y s  đ t gi i thoát trong Bardo pháp tánh.ự ướ ủ ị ấ ẽ ạ ả

Ð y là lý do trong truy n th ng Tây T ng có l i khuy n cáo - cho c  sĩ th  t c vàấ ề ố ạ ờ ế ư ế ụ  
nh ng hành gi  thông th ng ch a quen thu c v i pháp tu yidam - r ng b t c  t ng gìữ ả ườ ư ộ ớ ằ ấ ứ ướ  
kh i lên, đ u nên quán ngay đ y là đ c Quán Th  AÂm, v  Ph t c a lòng bi m n, ho cở ề ấ ứ ế ị ậ ủ ẫ ặ  
đ c A Di Dà, ho c Liên Hoa Sanh (Padmasambhava) tùy theo v  nào h  quen th  nh t. Nóiứ ặ ị ọ ờ ấ  
tóm l i, b t c  cách nào b n th ng tu t p trong đ i s ng, thì cũng b ng cách đó b n cạ ấ ứ ạ ườ ậ ờ ố ằ ạ ố 
mà nh n ra các t ng trong Bardo pháp tánh.ậ ướ



M t g i ý khác đ  nhìn Bardo pháp tánh là, hãy xem nó nh  th  gi i nh -nguyênộ ợ ể ư ế ớ ị  
đ c hi n bày trong hình d ng thu n t nh t i h u c a nó. Chúng ta đ c đ a ra ph ngượ ể ạ ầ ị ố ậ ủ ượ ư ươ  
ti n đ  gi i thoát, song đ ng th i chúng ta cũng b  d  d n b i ti ng g i c a nh ng b nệ ể ả ồ ờ ị ụ ẫ ở ế ọ ủ ữ ả  
năng và t p quán trong ta. Ta kinh nghi m năng l c thu n túy c a tâm linh mà đ ng th iậ ệ ự ầ ủ ồ ờ  
cũng kinh nghi m s  r i ren m  m t c a nó. D ng nh  th  ta đang đ c nh c nh  ph iệ ự ố ờ ị ủ ườ ư ể ượ ắ ở ả  
làm m t quy t đ nh, ph i ch n l a gi a đ ng này hay đ ng kia. Dĩ nhiên chúng ta cóộ ế ị ả ọ ự ữ ườ ườ  
đ c cái quy n ch n l a y hay không còn tùy thu c vào m c đ  hoàn t t c a vi c tu t pượ ề ọ ự ấ ộ ứ ộ ấ ủ ệ ậ  
c a ta trong lúc s ng.ủ ố
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Ð i v i ph n đông ng i, kinh nghi m v  cái ch t ch  có nghĩa là b c vào m tố ớ ầ ườ ệ ề ế ỉ ướ ộ  
tr ng thái quên lãng  cu i ti n trình ch t. Ba giai đo n c a s  tan rã bên trong có th  r tạ ở ố ế ế ạ ủ ự ể ấ  
nhanh, "nh  ba cái búng tay". Nh ng tinh ch t tr ng và đ  c a cha và m  g p nhau  tim,ư ữ ấ ắ ỏ ủ ẹ ặ ở  
và kinh nghi m màu đen g i là "thành t u" kh i lên. Ánh sáng Căn b n xu t hi n, nh ng taệ ọ ự ở ả ấ ệ ư  
không nh n ra đ c nó, và ta r i vào tr ng thái hôn mê b t t nh.ậ ượ ơ ạ ấ ỉ

Nh  tôi đã nói, đây là s  h t tr c nh n l n th  nh t, hay giai đo n vô minh th  nh t,ư ự ụ ự ậ ầ ứ ấ ạ ứ ấ  
T ng ng  g i là Ma Rigpa, hay "B t giác", ng c l i v i Rigpa, s  t nh giác v  t  tánhạ ữ ọ ấ ượ ạ ớ ự ỉ ề ự  
tâm. Ði u này đánh d u trong ta s  kh i đ u m t chu kỳ khác c a sinh t , ch  b  gián đo nề ấ ự ở ầ ộ ủ ử ỉ ị ạ  
ch c lát vào lúc ch t. Khi y Bardo pháp tánh xu t hi n và nó ch  vút qua nh  m t lànố ế ấ ấ ệ ỉ ư ộ  
ch p, không đ c nh n ra. Ðây là s  h t tr c nh n l n th  hai, giai đo n hai c a vô minhớ ượ ậ ự ụ ự ậ ầ ứ ạ ủ  
b t giác.ấ

Ði u đ u tiên mà ta ý th c đ n là "nh  th  tr i và đ t l i cách ngăn tr  l i” : Chúngề ầ ứ ế ư ể ờ ấ ạ ở ạ  
ta thình lình t nh d y trong tr ng thái trung gian gi a cái ch t và m t tái sanh m i. Ðây g iỉ ậ ạ ữ ế ộ ớ ọ  
là Trung m c a tái sanh, sipa Bardo, và là Trung m th  ba c a s  ch t.Ấ ủ Ấ ứ ủ ự ế

Khi chúng ta không nh n ra đ c Ánh sáng Căn b n và không nh n ra Bardo phápậ ượ ả ậ  
tánh, nh ng h t gi ng c a khuynh h ng t p quán trong ta đ c kh i d y, b ng t nh.ữ ạ ố ủ ướ ậ ượ ơ ậ ừ ỉ  
Bardo tái sanh b t đ u t  khi b ng t nh này cho đ n khi chúng ta nh p vào bào thai c a đ iắ ầ ừ ừ ỉ ế ậ ủ ờ  
s ng m i.ố ớ

Danh t  Sipa trong Sipa Bardo d ch là "Trung m tái sinh", cũng có nghĩa là "khừ ị Ấ ả 
năng" và "hi n h u". Trong Trung m này, vì tâm th c không còn b  gi i h n và ngăn cheệ ữ Ấ ứ ị ớ ạ  
b i cái thân v t lý c a th  gi i này, nên nh ng "kh  năng" là vô biên cho vi c tái sinh trongở ậ ủ ế ớ ữ ả ệ  
các cõi. Và Bardo này có "hi n h u" bên ngoài là thân tâm lý và ‘hi n h u" bên trong là tâm.ệ ữ ệ ữ

Khía canh n i b t c a Bardo tái sanh là,  đây tâm đóng vai trò quan tr ng, trong khiổ ậ ủ ở ọ  
 giai đo n Bardo pháp tánh, thì m i s  di n ra trong ph m vi Tính giác Rigpa, c t lõi c aở ạ ọ ự ễ ạ ố ủ  

tâm. B i th , trong Bardo pháp tánh, chúng ta có m t thân b ng ánh sáng, còn trong Bardoở ế ộ ằ  
tái sinh chúng ta có m t thân do ý sanh.ộ

Trong Bardo tái sinh, tâm có đ c ánh sáng vô biên và s  di đ ng không gi i h n,ượ ự ộ ớ ạ  
nh ng h ng di chuy n c a nó hoàn toàn đ c đ nh đo t b i nh ng khuynh h ng t pư ướ ể ủ ượ ị ạ ở ữ ướ ậ  
quán cũ c a ta. Vì v y nó đ c g i là Bardo tái sinh. Kalu Rinpoche nói : "Ðó là h u quủ ậ ượ ọ ậ ả  
hoàn toàn th  đ ng, mù quáng c a nh ng nghi p đ i tr c, và không có gì x y ra là h uụ ộ ủ ữ ệ ờ ướ ả ữ  
th c ; chúng ta hoàn toàn b  nghi p l c lôi kéo".ứ ị ệ ự

 đi m này, tâm đã đ t đ n giai đo n k  ti p trong ti n trình tu n t  m  ra c a nó :Ở ể ạ ế ạ ế ế ế ầ ự ở ủ  
T  tr ng thái thanh t nh nh t c a nó là Ánh sáng Căn b n, qua ánh sáng và năng l ng c aừ ạ ị ấ ủ ả ượ ủ  
nó, t c là nh ng t ng hi n ra trong Bardo pháp tánh, và bây gi  đi vào s  bi u hi n thôứ ữ ướ ệ ờ ự ể ệ  
h n c a m t thân ý sanh trong Bardo tái sinh. Nh ng gì x y ra bây gi   giai đo n này làơ ủ ộ ữ ả ờ ở ạ  
m t ti n trình tan rã ng c l i : nh ng ng n gió l i xu t hi n, cùng v i chúng là nh ngộ ế ượ ạ ữ ọ ạ ấ ệ ớ ữ  
tr ng thái t  t ng liên h  đ n ngu si, tham d c và gi n d . R i, vì ký c v  thân nghi pạ ư ưở ệ ế ụ ậ ữ ồ ứ ề ệ  
sanh trong quá kh  c a chúng ta đang còn m i m , chúng ta mang m t "thân ý sanh". ứ ủ ớ ẻ ộ

Thân ý sanh



Thân ý sanh c a chúng ta trong Bardo tái sanh mang m t s  đ c tính đ c bi t. Nó cóủ ộ ố ặ ặ ệ  
đ  t t c  các giác quan. Nó vô cùng nh , sáng su t và di đ ng ; và s  bén nh y c a nóủ ấ ả ẹ ố ộ ự ạ ủ  
đ c nói là g p 7 l n trong đ i s ng th c. Nó cũng có đ c m t lo i th n thông l t v t,ượ ấ ầ ờ ố ự ượ ộ ạ ầ ặ ặ  
không đ c ý th c ki m soát, nh ng đem l i cho thân ý sanh kh  năng đ c đ c tâmượ ứ ể ư ạ ả ọ ượ  
ng i khác.ườ

Lúc đ u, thân ý sanh này s  có m t hình dáng gi ng nh  thân th  trong đ i v a qua,ầ ẽ ộ ố ư ể ờ ừ  
nh ng không có m t khuy t đi m nào, và đang  đ  tu i xuân xanh. Ngay c  khi b n bư ộ ế ể ở ộ ổ ả ạ ị 
què qu t hay đau m trong đ i s ng, b n v n có đ c thân ý sanh toàn h o trong Bardo táiặ ố ờ ố ạ ẫ ượ ả  
sanh. 

M t trong nh ng giáo đi n c  c a Dzogchen cho chúng ta bi t r ng thân ý sanh cộ ữ ể ổ ủ ế ằ ỡ 
b ng m t đ a bé t  8 đ n 10 tu i.ằ ộ ứ ừ ế ổ

Do năng l c c a t  duy khái ni m, g i là "gió nghi p", thân ý sanh không th   yênự ủ ư ệ ọ ệ ể ở  
dù ch  trong ch c lát. Nó không ng ng di đ ng. Nó có th  đi kh p n i nó mu n, không bỉ ố ừ ộ ể ắ ơ ố ị 
tr  ng i. Vì thân ý sanh không có c  s  v t lý nên nó có th  đi xuyên qua t ng vách hayở ạ ơ ở ậ ể ườ  
núi.

Khi mang thân ý sanh có th  th y su t   nh ng v t th  có ba chi u. Nh ng vì thi uể ấ ố ữ ậ ể ề ư ế  
tinh ch t v t lý c a cha m , chúng ta không có ánh sáng m t tr i, m t trăng, mà ch  có ánhấ ậ ủ ẹ ặ ờ ặ ỉ  
sáng m  soi t  kho ng không gian ngay tr c m t. Chúng ta có th  th y nh ng chúng sanhờ ỏ ả ướ ặ ể ấ ữ  
khác trong cõi Trung m, nh ng ng i s ng không th y chúng ta, ngo i tr  nh ng ng iẤ ư ườ ố ấ ạ ừ ữ ườ  
đã có th n thông nh  thi n đ nh. B i th , chúng ta có th  g p và nói chuy n vài giây phútầ ờ ề ị ở ế ể ặ ệ  
thoáng qua v i nhi u k  đang du hành trong th  gi i Bardo (Trung m), nghĩa là nh ng kớ ề ẻ ế ớ Ấ ữ ẻ 
ch t tr c chúng ta.ế ướ

Do s  có m t c a năm u n đang thành hình, nên thân ý sanh đ i v i chúng ta d ngự ặ ủ ẩ ố ớ ườ  
nh  ch c th c, và chúng ta v n còn c m th y nh ng c n đói c n cào. Giáo lý Trung mư ắ ự ẫ ả ấ ữ ơ ồ Ấ  
d y r ng thân ý sanh này s ng b ng mùi h ng và rút d ng ch t t  nh ng đ  cúng đ cạ ằ ố ằ ươ ưỡ ấ ừ ữ ồ ượ  
đem đ t, nh ng nó cũng có th  h ng đ c nh ng đ  cúng đ c bi t nhân danh nó.ố ư ể ưở ượ ữ ồ ặ ệ

Trong tr ng thái này, ho t đ ng tâm ý r t nhanh : t  t ng liên t c trôi qua nhanh, vàạ ạ ộ ấ ư ưở ụ  
chúng ta có th  làm m t lúc nhi u công vi c. Tâm ti p t c duy trì nh ng m u m c thóiể ộ ề ệ ế ụ ữ ẫ ự  
quen c a nó, nh t là thói bám víu nh ng kinh nghi m, và thói tin r ng m i s  tuy t đ i làủ ấ ữ ệ ằ ọ ự ệ ố  
th c có. ự

Nh ng kinh nghi m c a cõi Trung mữ ệ ủ Ấ

Su t trong nh ng tu n đ u trong cõi Trung m (Bardo), chúng ta có c m t ng r ngố ữ ầ ầ Ấ ả ưở ằ  
mình là m t ng i đàn ông hay m t ph  n , h t nh  khi ta còn s ng đ i v a qua. Chúng taộ ườ ộ ụ ữ ệ ư ố ờ ừ  
không nh n ra r ng mình đã ch t. Chúng ta tr  v  nhà đ  g p bà con và nh ng ng i thânậ ằ ế ở ề ể ặ ữ ườ  
yêu. Ta c  nói v i h , s  vai h . Nh ng h  không tr  l i, cũng không t  ra h  bi t ta có ố ớ ọ ờ ọ ư ọ ả ờ ỏ ọ ế ở 
đ y. Dù ta c  g ng bao nhiêu, cũng không gì làm cho h  chú ý ta đ c. Ta b t l c đ ngấ ố ắ ọ ượ ấ ự ứ  
nhìn h  khóc hay ng i th n th  v i cõi lòng tan nát vì cái ch t c a ta. Ta l i còn c  m tọ ồ ẩ ờ ớ ế ủ ạ ố ộ  
cách vô hi u đ  x  d ng nh ng đ  đ c c a ta khi tr c. Ch  ta ng i n i bàn ăn không cònệ ể ử ụ ữ ồ ạ ủ ướ ỗ ồ ơ  
dành cho ta n a, và ng i ta đang làm nh ng chu n b  đ  thanh toán c a c i c a ta. Taữ ườ ữ ẩ ị ể ủ ả ủ  
c m th y t c t i, b  th ng t n, h n h c, "nh  m t con cá qu n qu i trên cát nóng", Tả ấ ứ ố ị ươ ổ ằ ọ ư ộ ằ ạ ử  
Th  nói.ư

N u h t s c quy n luy n cái xác c a mình, th m chí ta l i còn c  nh p vào nó hayế ế ứ ế ế ủ ậ ạ ố ậ  
l ng v ng bên nó. Có nh ng tr ng h p quá khích, là thân ý sanh có th  lai vãng g n tàiả ả ữ ườ ợ ể ầ  
s n hay xác c a h  hàng tu n, hàng năm mà v n ch a có th  nghĩ r ng mình đã ch t. Chả ủ ọ ầ ẫ ư ể ằ ế ỉ 
khi h  th y mình không có bóng in trên m t đ t, không in d u chân b c, cũng không ph nọ ấ ặ ấ ấ ướ ả  



chi u trong g ng, h  m i v  l . Và n i m t n i kinh hoàng khi nh n ra mình đã ch t,ế ươ ọ ớ ỡ ẽ ộ ộ ỗ ậ ế  
cũng đ  làm cho h  ng t x u.ủ ọ ấ ỉ

Trong cõi Trung m tái sanh, ta s ng l i t t c  nh ng kinh nghi m c a đ i v a qua,Ấ ố ạ ấ ả ữ ệ ủ ờ ừ  
ôn l i nh ng k  ni m đã t  lâu phai m  trong ký c, và thăm l i nh ng n i ch n cũ, “dùạ ữ ỷ ệ ừ ờ ứ ạ ữ ơ ố  
ch  là n i ta ch  có kh c nh  lên đ y". C  b y ngày m t l n, ta l i b t bu c ph i s ng trỉ ơ ỉ ạ ổ ấ ứ ả ộ ầ ạ ắ ộ ả ố ở 
l i cái kinh nghi m ch t, v i t t c  n i đau kh  c a nó. N u ta đã ch t m t cách an bình,ạ ệ ế ớ ấ ả ỗ ổ ủ ế ế ộ  
thì tr ng thái tâm an bình đó đ c tái di n ; nh ng n u đó là m t cái ch t v t vã, s  v t vãạ ượ ễ ư ế ộ ế ậ ự ậ  

y cũng đ c tái di n. Và nên nh  r ng, m i s  đ c tái di n v i m t ý th c mãnh li tấ ượ ễ ớ ằ ọ ự ượ ễ ớ ộ ứ ệ  
g p b y l n lúc s ng. Và trong giai đo n thoáng qua c a Trung m tái sanh, m i nghi p ácấ ả ầ ố ạ ủ Ấ ọ ệ  
c a các đ i tr c tr  l i, m t cách cô đ ng c ng li t, làm cho tâm ta r i b i.ủ ờ ướ ở ạ ộ ọ ườ ệ ố ờ

C  th , ta m t mình lang thang không ng ng qua th  gi i Trung m, kinh ho ng nhứ ế ộ ừ ế ớ Ấ ả ư 
trong m t c n ác m ng. Và cũng h t nh  trong m ng, ta tin r ng mình th c có m t cái thânộ ơ ộ ệ ư ộ ằ ự ộ  
v t lý, và mình th c s  hi n h u. Tuy th , t t c  nh ng kinh nghi m c a Bardo này ch  doậ ự ự ệ ữ ế ấ ả ữ ệ ủ ỉ  
tâm ta bi n ra, do nghi p và nh ng t p quán cũ c a ta tái di n.ế ệ ữ ậ ủ ễ

Nh ng ng n gió c a t  đ i tr  v , và nh  Tulku Urgyen Rinpoche nói : “Ng i taữ ọ ủ ứ ạ ở ề ư ườ  
nghe nh ng âm thanh to l n c a đ t, n c, l a, gió. Có ti ng nhu núi l  sau l ng ta, ti ngữ ớ ủ ấ ướ ử ế ở ư ế  
con sông l n g m lên, ti ng m t kh i l a kh ng l  nh  h a di m s n, ti ng c a m t tr nớ ầ ế ộ ố ử ổ ồ ư ỏ ệ ơ ế ủ ộ ậ  
bão l n". Khi ta ho ng h t c  ch y thoát nh ng th  này, trong bóng t i kinh hoàng, thìớ ả ố ố ạ ữ ứ ố  
tr c m t ta m  ra ba cái h  th m tr ng, đ , đen, “sâu và kinh kh ng". Ð y là T  Th  nói,ướ ặ ở ố ẳ ắ ỏ ủ ấ ử ư  
tâm gi n d , tham d c và ngu si c a ta. Ta b  t n công b i nh ng ng n thác đ , m a đáậ ữ ụ ủ ị ấ ở ữ ọ ổ ư  
b ng máu m  ; b  ám nh b i nh ng âm thanh la hét c a qu  không đ u ; b  săn đu i b iằ ủ ị ả ở ữ ủ ỷ ầ ị ổ ở  
nh ng yêu quái và thú d  chuyên ăn th t.ữ ữ ị

C  th , ta không ng ng b  ng n gió nghi p cu n đi, không th  vin víu vào m t cănứ ế ừ ị ọ ệ ố ể ộ  
c  nào c . T  Th  nói : "Vào lúc y, tr n cu ng phong c a nghi p th c kinh hoàng, khóứ ả ử ư ấ ậ ồ ủ ệ ứ  
ch u xoáy lên m t cách d  t n, t  đ ng sau s  đ y ng i t i tr c” . B  ng n ng u b i n iị ộ ữ ợ ừ ằ ẽ ẩ ươ ớ ướ ị ố ấ ở ỗ  
ho ng s , b  th i gi t qua l i nh  nh ng h t nh  hoa bay tr c gió, ta lang thang vô v ngả ợ ị ổ ạ ạ ư ữ ạ ị ướ ọ  
qua cõi Trung m. B  c n đói khát dày vò, ta tìm n i trú n ch  này ch  khác. Nh n th cẤ ị ơ ơ ẩ ỗ ỗ ậ ứ  
c a tâm ta thay đ i t ng ch p, lúc vui lúc bu n. B ng tâm ta đâm ra khao khát có m t cáiủ ổ ừ ặ ồ ỗ ộ  
xác thân v t lý nh ng l i không th  tìm đ c, làm cho ta l i r i vào đau kh .ậ ư ạ ể ượ ạ ơ ổ

Toàn th  khung c nh y đ u do nghi p ta un đúc, cũng nh  th  gi i trung gian cóể ả ấ ề ệ ư ế ớ  
th  ch a  đ y nh ng nh t ng ác  m ng do v ng t ng chúng ta  t o  nên. N u bìnhể ứ ầ ữ ả ượ ộ ọ ưở ạ ế  
th ng lúc s ng, ta có hành đ ng tích c c, thì kinh nghi m và nh n th c chúng ta trong cõiườ ố ộ ự ệ ậ ứ  
Trung m s  là h nh phúc và an l c ; n u đ i ta tác h i và làm ng i khác đau kh  thì kinhẤ ẽ ạ ạ ế ờ ạ ườ ổ  
nghi m trong cõi Trung m c a ta s  đ y đau đ n bu n lo. B i th , T  Th  nói r ng :ệ Ấ ủ ẽ ầ ớ ồ ở ế ử ư ằ  
nh ng ng i đánh cá, đ  t , th  săn đ u b  t n công b i nh ng hình nh ghê r n c aữ ườ ồ ể ợ ề ị ấ ở ữ ả ợ ủ  
nh ng n n nhân c a h  tr c kia.ữ ạ ủ ọ ướ

Vài ng i nghiên c u k  kinh nghi m c n t , nh t là khi nghiên c u nh ng "cu nườ ứ ỹ ệ ậ ử ấ ứ ữ ộ  
phim đ i” - m t đ c đi m chung c a t t c  m i ng i ch t đi s ng l i - đã t  h i : "Làmờ ộ ặ ể ủ ấ ả ọ ườ ế ố ạ ự ỏ  
sao t ng t ng n i s  kinh kh ng c a nh ng kinh nghi m trong cõi Trung m c a m tưở ượ ổ ự ủ ủ ữ ệ Ấ ủ ộ  
nhà đ c tài, m t k  chuyên tra t n ? "Cu n phim đ i” cho ta th y r ng, sau khi ta ch t, taộ ộ ẻ ấ ộ ờ ấ ằ ế  
có th  kinh quá t t c  nh ng n i đau kh  mà ta đã gieo, tr c ti p hay gián ti p" . ể ấ ả ữ ỗ ổ ự ế ế

Ð  dài c a Trung m tái sanhộ ủ Ấ

Toàn th  Trung m tái sanh kéo dài trung bình 49 ngày, và ít nh t là m t tu n. Nh ngể Ấ ấ ộ ầ ư  
cũng còn tùy, gi ng nh  hi n t i có ng i s ng t i trăm tu i, trong khi k  khác ch t non.ố ư ệ ạ ườ ố ớ ổ ẻ ế  
M t s  l i còn b  k t trong th  gi i trung gian đ  thành ma qu . Dudjom Rinpoche th ngộ ố ạ ị ẹ ế ớ ể ỷ ườ  
gi i thích r ng su t trong 21 ngày đ u c a th i gian Trung m, b n v n còn m t s  nả ằ ố ầ ủ ờ Ấ ạ ẫ ộ ố ấ  
t ng m nh v  đ i s ng v a qua, b i th  đây là giai đo n quan tr ng nh t đ  ng i s ngượ ạ ề ờ ố ừ ở ế ạ ọ ấ ể ườ ố  



giúp đ  ng i ch t. Sau đó, đ i s ng t ng lai c a b n d n d n thành hình và tr  thànhỡ ườ ế ờ ố ươ ủ ạ ầ ầ ở  
nh h ng chính.ả ưở

Chúng ta ph i ch  đ i trong th  gi i trung gian (Bardo) cho đ n khi nào nghi p taả ờ ợ ế ớ ế ệ  
b t liên l c đ c v i cha m  t ng lai. Ðôi khi tôi nghĩ v  Bardo này nh  m t th  hànhắ ạ ượ ớ ẹ ươ ề ư ộ ứ  
lang chuy n ti p, trong đó b n có th  ch  đ i đ n 49 ngày tr c khi chuy n sang đ i s ngể ế ạ ể ờ ợ ế ướ ể ờ ố  
m i. Nh ng có hai tr ng h p đ c bi t không c n ph i đ i trong cõi Trung m, b i vì tínhớ ư ườ ợ ặ ệ ầ ả ợ Ấ ở  
cách c ng li t c a nghi p l c h  đ y ngay h  vào tái sanh m i. Tr ng h p đ u tiên làườ ệ ủ ệ ự ọ ẩ ọ ớ ườ ợ ầ  
nh ng ng i đã s ng m t đ i vô cùng l i l c và tích c c, đã tu luy n tâm đ n trình đữ ườ ố ộ ờ ợ ạ ự ệ ế ộ 
năng l c ch ng ng  c a h  s  đ a h  tr c ti p vào m t tái sanh t t đ p. Tr ng h p thự ứ ộ ủ ọ ẽ ư ọ ự ế ộ ố ẹ ườ ợ ứ 
hai là nh ng ng i đã s ng cu c đ i tiêu c c, tác h i, h  đi r t nhanh xu ng đ i tái sanhữ ườ ố ộ ờ ự ạ ọ ấ ố ờ  
k  ti p, b t c   đâu.ế ế ấ ứ ở

 Phán xét

M t vài mô t  v  cõi Trung m có nói đ n m t c nh xét x , m t lo i “quay l i cu nộ ả ề Ấ ế ộ ả ử ộ ạ ạ ộ  
phim đ i” gi ng nh  s  phán xét sau khi ch t  trong nhi u n n văn hóa c a nhân lo i.ờ ố ư ự ế ở ề ề ủ ạ  
L ng tâm t t c a b n, m t v  thiên th n h  m ng màu tr ng, đóng vai c  v n bào ch a,ươ ố ủ ạ ộ ị ầ ộ ạ ắ ố ấ ữ  
k  l i nh ng vi c t t b n đã làm ; trong khi l ng tâm x u, m t con qu  đen, trình lên vể ạ ữ ệ ố ạ ươ ấ ộ ỷ ụ 
án đ  xét x . T t và x u đ c tính thành nh ng hòn s i tr ng đen. "Th n ch t" hay Diêmể ử ố ấ ượ ữ ỏ ắ ầ ế  
v ng ch  t a phiên x , khi y soi vào kính nghi p đ  làm cu c phán xét.ươ ủ ọ ử ấ ệ ể ộ

Tôi nh n th y trong cái màn phán xét này có vài t ng đ ng v i “cu n phim cu cậ ấ ươ ồ ớ ộ ộ  
đ i”  kinh nghi m c n t . Cu i cùng, m i cu c phán xét đ u x y ra ngay trong tâm ta.ờ ở ệ ậ ử ố ọ ộ ề ả  
Chúng ta đ ng th i là quan tòa và b  cáo. Raymond Moody nói : "Ði u đáng chú ý là sồ ờ ị ề ự 
phán xét trong nh ng v  mà tôi kh o sát, không ph i đ n t  n i th c th  ánh sáng - có vữ ụ ả ả ế ừ ơ ự ể ẻ 
yêu th ng và ch p nh n m i ng i - mà l i đ n t  cá nhân ng i b  xét x ”. (T  duy vươ ấ ậ ọ ườ ạ ế ừ ườ ị ử ư ề  
đ i sau, 1977, p.30)ờ

M t ph  n  đã tr i qua kinh nghi m c n t  nói v i Kenneth Ring : “B n đ c chộ ụ ữ ả ệ ậ ử ớ ạ ượ ỉ 
cho th y l i c  cu c đ i b n - và b n làm vi c phê phán... B n t  phán xét mình. B n đãấ ạ ả ộ ờ ạ ạ ệ ạ ự ạ  
đ c tha th  m i t i l i, nh ng b n có th  tha cho chính b n vì đã không làm nh ng vi cượ ứ ọ ộ ỗ ư ạ ể ạ ữ ệ  
đáng l  b n nên làm, và m t vài v  l ng g t nh  mà có l  b n đã làm trong đ i hayẽ ạ ộ ụ ườ ạ ỏ ẽ ạ ờ  
không ? B n có th  t  tha th  cho mình chăng ? Ðây là s  phán xét" . (Tìm ý nghĩa kinhạ ể ự ứ ự  
nghi m c n t , 1985, p.70)ệ ậ ử

C nh phán xét cũng ch ng t  r ng trong s  phân tích t i h u, chính cái đ ng l c sauả ứ ỏ ằ ự ố ậ ộ ự  
m i hành đ ng c a chúng ta m i là đi u quan tr ng, và không th  thoát kh i h u qu  c aọ ộ ủ ớ ề ọ ể ỏ ậ ả ủ  
nh ng hành đ ng, l i nói và ý nghĩ c a ta, và nh ng d u n, nh ng thói quen c a nh ngữ ộ ờ ủ ữ ấ ấ ữ ủ ữ  
hành đ ng này trên ta. Ði u này có nghĩa chúng ta hoàn toàn ch u trách nhi m không nh ngộ ề ị ệ ữ  
v  cu c đ i hi n t i, mà c  nh ng đ i t ng lai c a ta n a. ề ộ ờ ệ ạ ả ữ ờ ươ ủ ữ

Năng l c c a tâm ự ủ

Vì trong c nh gi i Trung m, tâm ta r t nh  nhàng linh đ ng và bén nh y, nên b tả ớ Ấ ấ ẹ ộ ạ ấ  
c  t  t ng nào kh i lên, t t hay x u, đ u có nh h ng và năng l c ghê g m. Vì khôngứ ư ưở ở ố ấ ề ả ưở ự ớ  
có m t c  th  v t lý làm n n t ng, nên nh ng ý t ng tr  thành th c t i. H y t ngộ ơ ể ậ ề ả ữ ưở ở ự ạ ả ưở  
t ng s  bu n bã gi n d  kh c li t mà ta có th  c m th y khi trông th y ng i s ng làmượ ự ồ ậ ữ ố ệ ể ả ấ ấ ườ ố  
đám tang cho ta quá s  sài, hay bà con tham lam đang tranh giành nh ng v t s  h u c a ta,ơ ữ ậ ở ữ ủ  
hay b n bè mà ta r t yêu m n, và ta t ng cũng yêu m n ta, bây gi  đang nói v  ta m tạ ấ ế ưở ế ờ ề ộ  
cách khinh mi t, th ng t n, h n láo. M t tình hu ng nh  v y có th  r t nguy hi m, vìệ ươ ổ ổ ộ ố ư ậ ể ấ ể  
ph n ng b o hành c a ta có th  đ a ta th ng đ n m t tái sanh b t h nh.ả ứ ạ ủ ể ư ẳ ế ộ ấ ạ

Nh  v y, năng l c mãnh li t c a tâm ta là v n đ  then ch t trong Trung m tái sanh.ư ậ ự ệ ủ ấ ề ố Ấ  
Cái giai đo n cao đi m này hoàn toàn ph i bày chúng ta ra gi a nh ng thói quen và khuynhạ ể ơ ữ ữ  



h ng c  h u mà ta đã đ  cho tăng tr ng và th ng tr  đ i ta. N u b n không ki m soátướ ố ữ ể ưở ố ị ờ ế ạ ể  
nh ng khuynh h ng y ngay bây gi  trong khi s ng, ngăn chúng xâm chi m tâm b n, thìữ ướ ấ ờ ố ế ạ  
trong Trung m tái sanh b n s  thành n n nhân t i nghi p c a chúng, b  mãnh l c c aẤ ạ ẽ ạ ộ ệ ủ ị ự ủ  
chúng đ a đ y. M t s  gi n d  nh  nh t trong tr ng thái Trung m cũng có th  có m tư ẩ ộ ự ậ ữ ỏ ặ ạ Ấ ể ộ  

nh h ng tai h i, b i th  mà theo truy n th ng, ng i đ c T  Th  cho b n lúc s p ch tả ưở ạ ở ế ề ố ườ ọ ử ư ạ ắ ế  
ph i là m t ng i mà b n có quan h  t t đ p ; n u không, n i m t vi c nghe âm thanhả ộ ườ ạ ệ ố ẹ ế ộ ộ ệ  
ti ng nói c a y cũng đ  làm cho b n n i tam bành, và đi u này s  có nh ng h u qu  vôế ủ ủ ạ ổ ề ẽ ữ ậ ả  
cùng kh c h i.ố ạ

Giáo lý cho ta th y nhi u mô t  v  tính ch t s ng sít c a cái tâm  trong tr ng tháiấ ề ả ề ấ ố ủ ở ạ  
Trung m ; mô t  m nh nh t nói r ng tâm ta lúc y gi ng nh  m t th i s t nung đ  s nẤ ả ạ ấ ằ ấ ố ư ộ ỏ ắ ỏ ẵ  
sàng u n b t c  ki u nào b n mu n, cho đ n khi nó ngu i. B t c  hình dáng gì nó đ cố ấ ứ ể ạ ố ế ộ ấ ứ ượ  
u n n n, nó s  mau chóng thành hình y nh  v y. Cũng th , m t t  t ng tích c c duy nh tố ắ ẽ ư ậ ế ộ ư ưở ự ấ  
trong tr ng thái Trung m có th  tr c ti p d n đ n giác ng , m t ph n ng tiêu c c duyạ Ấ ể ự ế ẫ ế ộ ộ ả ứ ự  
nh t có th  làm b n chìm vào đau kh  lâu dài. T  th  c nh cáo chúng ta m t cách m nhấ ể ạ ổ ử ư ả ộ ạ  
m  nh  sau :ẽ ư

Ð n đây là ngã r  đôi đ ng lên cao và xu ng th p : đây là lúc mà ch  c n l t vàoế ẽ ườ ố ấ ỉ ầ ướ  
s  l i bi ng m t chút ng i cũng đ  ch u kh  miên vi n ; đây là lúc mà ch  c n t p trungự ườ ế ộ ươ ủ ị ổ ễ ỉ ầ ậ  
m t chút ng i cũng s  h ng đ c h nh phúc lâu b n. Hãy chú tâm không tán lo n, hãyộ ươ ẽ ưở ượ ạ ề ạ  
n  l c kéo dài h u qu  thi n nghi p!ỗ ự ậ ả ệ ệ

T  Th  c  đánh th c d y b t c  m t liên h  nào v i s  tu t p mà ng i ch t có thử ư ố ứ ậ ấ ứ ộ ệ ớ ự ậ ườ ế ể  
có, và khuy n khích chúng ta t  b  bám víu ng i, c a, t  b  s  khát khao có m t thânế ừ ỏ ườ ủ ừ ỏ ự ộ  
xác, đ ng buông trôi theo gi n d  hay tham d c, đào luy n s  t  t  h n là thù h n, đ ngừ ậ ữ ụ ệ ự ử ế ơ ằ ừ  
nghĩ đ n vi c ác. T  Th  nh c nh  ng i ch t không c n ph i s  hãi : M t m t choế ệ ử ư ắ ở ườ ế ầ ả ợ ộ ặ  
ng i ch t bi t nh ng hình d ng ghê r n trong cõi Trung m ch  là do tâm h  chi u ra,ườ ế ế ữ ạ ợ Ấ ỉ ọ ế  
th c ch t v n tr ng r ng ; m t khác, nh c ng i ch t r ng bây gi  h  ch  có cái thân ýự ấ ố ố ỗ ặ ắ ườ ế ằ ờ ọ ỉ  
sanh do t p quán cũ, b i th  cũng là tr ng r ng. "B i th  cái tr ng r ng không th  làm h iậ ở ế ố ỗ ở ế ố ỗ ể ạ  
cái tr ng r ng" .ố ỗ

B n ch t b p bênh chóng qua c a giai đo n Trung m có th  là ngu n su i choả ấ ấ ủ ạ Ấ ể ồ ố  
nhi u c  h i gi i thoát, và tính bén nh y c a tâm trong Trung m này có th  hóa ra l i l cề ơ ộ ả ạ ủ Ấ ể ợ ạ  
cho chúng ta. Chúng ta ch  c n nh  đ n nh ng l i gi ng d y, ta ch  c n có m t t  t ngỉ ầ ớ ế ữ ờ ả ạ ỉ ầ ộ ư ưở  
tích c c kh i lên trong tâm ta. N u ta nh  đ c m t giáo lý nào g i cho ta t  tánh tâm, n uự ở ế ớ ượ ộ ợ ự ế  
ta có dù ch  m t khuynh h ng tu t p, hay m t liên h  sâu xa v i s  tu hành, ta cũng đỉ ộ ướ ậ ộ ệ ớ ự ủ 
nh  v y mà gi i thoát.ờ ậ ả

Trong Trung m tái sanh, các cõi Ph t không hi n ra m t cách t  nhiên nh  trongẤ ậ ệ ộ ự ư  
Trung m pháp tánh. Tuy nhiên, ch  c n nh  đ n các v  Ph t, b n cũng có th  đi th ng đ nẤ ỉ ầ ớ ế ị ậ ạ ể ẳ ế  
các cõi y b ng năng l c tâm b n, và ti n đ n gi i thoát. N u b n có th  ni m danh hi uấ ằ ự ạ ế ế ả ế ạ ể ệ ệ  
m t v  Ph t, v  y li n hi n ra tr c b n. Nh ng nên nh , m c dù các kh  năng là vô gi iộ ị ậ ị ấ ề ệ ướ ạ ư ớ ặ ả ớ  
h n, chúng ta v n ph i có s  t  ch  tâm ý trong Trung m này, và đi u này vô cùng khóạ ẫ ả ự ự ủ Ấ ề  
khăn, vì tâm ta  giai đo n này h t s c bén nh y, phân tán và b t an.ở ạ ế ứ ạ ấ

B i th  trong Trung m này, b t c  khi nào b n có th  có l i s  t nh giác dù chở ế Ấ ấ ứ ạ ể ạ ự ỉ ỉ 
trong thoáng ch c, thì b n hãy l p t c nh  l i s  tu t p, nh  th y hay v  Ph t c a b n th ,ố ạ ậ ứ ớ ạ ự ậ ớ ầ ị ậ ủ ạ ờ  
và tha thi t tri u th nh. Nh  năng l c ân s ng c a b c th y hay Ph t, tâm b n s  đ cế ệ ỉ ờ ự ủ ủ ậ ầ ậ ạ ẽ ượ  
gi i thoát vào trong kho ng không gian c a tâm giác ng . S  c u nguy n trong đ i nàyả ả ủ ộ ự ầ ệ ờ  
d ng nh  ít hi u qu , nh ng trong cõi Trung m l i có hi u qu  mãnh li t vô cùng.ườ ư ệ ả ư Ấ ạ ệ ả ệ

Tuy nhiên, s  mô t  trên đây v  Trung m ch ng t  th c r t khó mà t p trung tâmự ả ề Ấ ứ ỏ ự ấ ậ  
vào giai đo n này, n u ta không th c t p t  tr c. Hãy t ng t ng ta d ng nh  tuy tạ ế ự ậ ừ ướ ưở ượ ườ ư ệ  
nhiên không nh  bài chú nào lúc g p ác m ng, ta c m th y b t l c nh  th  nào, thì trongớ ặ ộ ả ấ ấ ự ư ế  



c nh gi i Trung m cũng khó nh  th , n u không nói là khó h n, đ  t p trung tâm ý. Ð yả ớ Ấ ư ế ế ơ ể ậ ấ  
là lý do T  Th  luôn luôn nh c đi nh c l i m t l i "Ð ng xao lãng", và T  Th  nh nử ư ắ ắ ạ ộ ờ ừ ử ư ấ  
m nh :ạ

Ð n đây là ngã r  gi a Ph t và h u tình...ế ẽ ữ ậ ữ

Trong m t giây, phân cách. Trong m t giây, toàn giác.ộ ộ

Tái sanh

Vì trong Trung m tái sanh, th i gian tái sanh càng g n, nên ta càng thêm khát khaoẤ ờ ầ  
m t thân xác làm ch  n ng, và ta đi tìm m t ng i nào có th  s  d ng đ  đ c tái sanhộ ỗ ươ ộ ườ ể ử ụ ể ượ  
vào đó. Nh ng d u hi u b t đ u hi n ra báo cho ta bi t cái c nh gi i ta có th  tái sanh vào.ữ ấ ệ ắ ầ ệ ế ả ớ ể  
Nh ng ánh sáng đ  màu chi u t  sáu n o luân h i, và ta c m th y b  thu hút vào m t cõiữ ủ ế ừ ẻ ồ ả ấ ị ộ  
này hay khác, tùy theo c m xúc tiêu c c nào m nh nh t trong tâm ta. M t khi ta đã b  lôiả ự ạ ấ ộ ị  
cu n đ n đ y, thì th t vô cùng khó mà tr  lui.ố ế ấ ậ ở

R i nh ng hình nh s  kh i lên, liên h  đ n nh ng cõi khác nhau. Càng quen thu cồ ữ ả ẽ ở ệ ế ữ ộ  
v i giáo lý, ta càng d  nh n ra ý nghĩa th c c a chúng. Nh ng d u hi u thay đ i ph n nàoớ ễ ậ ự ủ ữ ấ ệ ổ ầ  
theo nh ng giáo lý khác nhau. M t s  b o r ng n u sanh vào cõi tr i, ta s  th y mình điữ ộ ố ả ằ ế ờ ẽ ấ  
vào m t thiên cung có nhi u t ng l u. N u tái sanh vào loài a tu la, ta s  th y mình  gi aộ ề ầ ầ ế ẽ ấ ở ữ  
nh ng khí gi i b ng l a, hay s p ra  chi n tr ng. N u sanh vào súc v t, ta s  th y mìnhữ ớ ằ ử ắ ế ườ ế ậ ẽ ấ  

 trong m t hang l  d i đ t, hay m t cái  r m. N u th y m t g c cây, m t r ng sâu,ở ộ ỗ ướ ấ ộ ổ ơ ế ấ ộ ố ộ ừ  
hay m t t m v i d t, thì đó là d u hi u s p tái sanh làm qu  đói.Và n u s p sanh vào đ aộ ấ ả ệ ấ ệ ắ ỷ ế ắ ị  
ng c thì ta s  th y mình đang b  d n vào m t h  đen, xu ng m t con đ ng t i, vào m tụ ẽ ấ ị ẫ ộ ố ố ộ ườ ố ộ  
cõi đ t m  m t có nhà màu đ  ho c đen, hay v  phía m t thành ph  b ng s t.ấ ờ ị ỏ ặ ề ộ ố ằ ắ

Có nhi u d u hi u khác, nh  là cách ta nhìn hay c  đ ng, ch ng t  c nh gi i ta đangề ấ ệ ư ử ộ ứ ỏ ả ớ  
h ng đ n. N u s p s a sanh vào cõi tr i hay ng i, thì cái nhìn c a ta s  h ng lên trên ;ướ ế ế ắ ử ờ ườ ủ ẽ ướ  
n u sanh vào cõi súc sinh, ta s  nhìn th ng t i tr c, nh  chim ; n u sanh vào đ a ng c hayế ẽ ẳ ớ ướ ư ế ị ụ  
ng  qu  thì ta s  nhìn xu ng, nh  th  là s p nhào xu ng. N u có d u hi u nào nh  th , thìạ ỷ ẽ ố ư ể ắ ố ế ấ ệ ư ế  
ta nên coi ch ng đ ng r i vào m t cõi tái sanh b t h nh.ừ ừ ơ ộ ấ ạ

Ð ng th i, ta s  có m t khát khao mãnh li t đ i v i m t c nh gi i nào đó, và bồ ờ ẽ ộ ệ ố ớ ộ ả ớ ị 
cu n hút vào đó theo b n năng. Giáo lý v  Trung m d y r ng, vào đi m y, có nguy cố ả ề Ấ ạ ằ ể ấ ơ 
l n là, do lòng nôn nóng thèm khát tái sanh, ta có th  xông t i b t c  m t n i nào, dù nóớ ể ớ ấ ứ ộ ơ  
không có v  gì an ninh b o đ m. N u c mu n c a ta b  b t mãn, s  gi n d  kh i lên sẻ ả ả ế ướ ố ủ ị ấ ự ậ ữ ở ẽ 
đ a giai đo n Trung m đ n m t k t thúc, vì ta s  b  đ y vào cõi d  b ng chính năng l cư ạ Ấ ế ộ ế ẽ ị ẩ ữ ằ ự  
c m xúc c a mình. Và nh  th , ta có th  th y tái sanh t ng lai c a ta đ c tr c ti p đ nhả ủ ư ế ể ấ ươ ủ ượ ự ế ị  
đo t b i tham, sân và si. Hãy t ng t ng ta đang ch y v  phía m t ch  n p, ch  đ  tránhạ ở ưở ượ ạ ề ộ ỗ ấ ỉ ể  
thoát kinh nghi m đau kh  c a Trung m. R i, vì s  ph i t  b  t t c , mà ta đâm ra ràngệ ổ ủ Ấ ồ ợ ả ừ ỏ ấ ả  
bu c v i m t tái sanh m i, b t k   đâu, mi n là đ c tái sanh. Khi y ta có th  đâm raộ ớ ộ ớ ấ ể ở ễ ượ ấ ể  
thác lo n, nh  T  Th  nói, và l m l n tái sanh t t v i x u, x u v i t t. Ta có th  ngheạ ư ử ư ầ ẫ ố ớ ấ ấ ớ ố ể  
ti ng g i c a nh ng ng i thân yêu, ho c gi ng ca h p d n, r i ch y theo chúng, đ  cu iế ọ ủ ữ ườ ặ ọ ấ ẫ ồ ạ ể ố  
cùng b  d n d  xu ng nh ng cõi th p kém.ị ẫ ụ ố ữ ấ

B y v y, ph i c n th n đ ng mù quáng đi vào nh ng cõi vô phúc y. Ði u kỳ di uả ậ ả ẩ ậ ừ ữ ấ ề ệ  
là, ngay lúc ta ý th c đ c cái gì x y đ n cho ta, thì ta có th  b t đ u tác đ ng, và đi u yứ ượ ả ế ể ắ ầ ộ ề ấ  

nh h ng đ n s  ph n c a ta.ả ưở ế ố ậ ủ

B  đ y t i b i ng n gió nghi p, thân ý sanh đi đ n m t n i  đ y cha m  đang giaoị ẩ ớ ở ọ ệ ế ộ ơ ở ấ ẹ  
h p. Khi th y h , nó b  kéo vào trong c m xúc y ; và do nghi p quá kh , nó t  nhiên c mợ ấ ọ ị ả ấ ệ ứ ự ả  
th y r t th ng ho c r t ghét. S  quy n luy n ng i m  và thù ghét, ganh t  v i ng iấ ấ ươ ặ ấ ự ế ế ườ ẹ ị ớ ườ  
cha s  đ a đ n h u qu  là nó sinh thành con trai ; ng c l i là gái. Nh ng n u nó ngã quẽ ư ế ậ ả ượ ạ ư ế ỵ  
tr c nh ng c m xúc r t m nh thì nó có th  sanh vào  m t c nh gi i hèn h .ướ ữ ả ấ ạ ể ộ ả ớ ạ



*

 Có cách nào ta có th  làm bây gi , đ  tránh b  tái sanh ho c h ng d n s  tái sanhể ờ ể ị ặ ướ ẫ ự  
k  ti p c a ta không ? Giáo lý v  Trung m đ a ra hai ch  d n đ c bi t : ph ng phápế ế ủ ề Ấ ư ỉ ẫ ặ ệ ươ  
ngăn ng a tái sanh, và n u không ngăn đ c, thì ch n m t tái sanh t t. Ð u tiên là nh ngừ ế ượ ọ ộ ố ầ ữ  
ch  d n đ  đóng c a ngõ đi vào m t đ i s ng khác :ỉ ẫ ể ử ộ ờ ố

Ph ng pháp t t nh t là t  b  nh ng c m xúc nh  tham d c, gi n d , hay ganh t ,ươ ố ấ ừ ỏ ữ ả ư ụ ậ ữ ỵ  
và nh n chân r ng không m t tr ng thái Trung m nào có th c ch t t i h u. N u b n cóậ ằ ộ ạ Ấ ự ấ ố ậ ế ạ  
th  nh n chân đi u y, r i đ  tâm an trú trong b n ch t chân không c a nó, thì chính đi uể ậ ề ấ ồ ể ả ấ ủ ề  
này s  ngăn ng a tái sanh. T  Th  Tây T ng báo cho chúng ta bi t :ẽ ừ ử ư ạ ế

Than ôi ! Cha và m , c n bão l n, lu ng gió xoáy, s m sét, nh ng c nh t ng kinhẹ ơ ớ ồ ấ ữ ả ượ  
hoàng và t t c  nh ng gì hi n ra đ y, b n ch t đ u huy n o. Dù có hi n t ng gì đi n a,ấ ả ữ ệ ấ ả ấ ề ễ ả ệ ướ ữ  
thì cũng không th c. M i ch t li u đ u gi  d i, tr ng r ng. Chúng nh  o nh, khôngự ọ ấ ệ ề ả ố ố ỗ ư ả ả  
tr ng t n b t bi n. Tham ái mà làm chi ? S  hãi mà làm chi ? Nh  v y là xem cái khôngườ ồ ấ ế ợ ư ậ  
thành cái có...

T  Th  l i khuy n cáo ti p :ử ư ạ ế ế

“T t c  đ u do tâm tôi bi n ra, và tâm y v n là chân không, vô sanh, không bấ ả ề ế ấ ố ị 
ch ng ng i". Khi nghĩ v y, hãy đ  tâm ng i t  nhiên trong b n ch t c a nó, nh  n cướ ạ ậ ể ươ ự ả ấ ủ ư ướ  
đ  vào n c, c  nh  nó là, thong th , phóng khoáng và th  giãn. Khi đ  nó an trú t  nhiênổ ướ ứ ư ả ư ể ự  
và thong th , ng i có th  b o đ m ngõ vào m i l i tái sanh ch c ch n b  đóng l i.ả ươ ể ả ả ọ ố ắ ắ ị ạ

Ph ng pháp hay nh t k  ti p đ  ngăn ng a tái sanh là nhìn nh ng ng i có th  làmươ ấ ế ế ể ừ ữ ườ ể  
cha m  b n nh  là Ph t, hay th y, hay th n h  m ng yidam c a b n. Và ít nh t, b n hãyẹ ạ ư ậ ầ ầ ộ ạ ủ ạ ấ ạ  
c  phát sinh m t c m giác t  b , không b  lôi kéo vào nh ng c m xúc tham d c, và nghĩố ộ ả ừ ỏ ị ữ ả ụ  
đ n nh ng cõi Ph t thanh t nh. Ði u này s  ngăn ng a tái sanh và khi n b n đ c sanh vàoế ữ ậ ị ề ẽ ừ ế ạ ượ  
m t trong nh ng cõi Ph t.ộ ữ ậ

N u b n không th  an trú tâm đ  v ng vàng đ  làm nh  v y, thì còn có nh ngế ạ ể ủ ữ ể ư ậ ữ  
ph ng pháp ch n l a m t tái sanh, liên h  đ n nh ng đi m m c và nh ng t ng cácươ ọ ự ộ ệ ế ữ ể ố ữ ướ  
c nh gi i khác nhau. N u b n nh t đ nh ph i tái sanh, hay c  ý mu n tái sanh đ  theo đu iả ớ ế ạ ấ ị ả ố ố ể ổ  
con đ ng tu t p và làm l i ích ng i khác, thì b n không nên đi vào cõi nào khác cõiườ ậ ợ ườ ạ  
ng i ta. Ch  có  đ y các đi u ki n m i thu n l i cho s  ti n tu đ o nghi p. Giáo lý vườ ỉ ở ấ ề ệ ớ ậ ợ ự ế ạ ệ ề 
Trung m cho bi t, n u b n s p s a sanh vào m t hoàn c nh t t trong cõi ng i, thì b nẤ ế ế ạ ắ ử ộ ả ố ườ ạ  
s  c m th y mình đang đi vào m t ngôi nhà sang tr ng đ p đ , hay vào m t đô th , hay ẽ ả ấ ộ ọ ẹ ẽ ộ ị ở 
gi a m t đám đông, hay th y nh ng ng i đang giao h p.ữ ộ ấ ữ ườ ợ

Ngoài nh ng cách y ra, thông th ng chúng ta không có ch n l a nào. Chúng ta bữ ấ ườ ọ ự ị 
lôi kéo v  ch  th  sanh c a ta "nh  con chim b  sa l i, nh  c  khô b t l a, hay súc v t saề ỗ ọ ủ ư ị ướ ư ỏ ắ ử ậ  
đ m l y” . T  Th  nói : “Này h i thi n nam/n , dù ng i không mu n đi, ng i cũngầ ầ ử ư ỡ ệ ữ ươ ố ươ  
không có năng l c t  ch , ng i b  b t bu c ph i đi”.ự ự ủ ươ ị ắ ộ ả

Tuy nhiên, nh  giáo lý luôn luôn nh c ta, v n còn có hy v ng, bây gi  là lúc nên c uư ắ ẫ ọ ờ ầ  
nguy n. Nh  tha thi t mong m i và t p trung mãnh li t, ngay trong lúc này, b n v n còn cóệ ờ ế ỏ ậ ệ ạ ẫ  
th  tái sanh vào m t cõi Ph t, ho c b n có th  phát nguy n sâu xa tái sanh vào m t giaể ộ ậ ặ ạ ể ệ ộ  
đình loài ng i,  đ y b n có th  g p đ ng l i tu t p và ti p t c ti n đ n gi i thoát.ườ ở ấ ạ ể ặ ườ ố ậ ế ụ ế ế ả  
N u b n có m t nghi p n ng bu c b n r i vào m t c nh gi i đ c bi t nào, thì có th  b nế ạ ộ ệ ặ ộ ạ ơ ộ ả ớ ặ ệ ể ạ  
h t ph ng ch n l a, tuy nhiên, l i nguy n quá kh  và s  mong c u c a b n có th  giúpế ươ ọ ự ờ ệ ứ ự ầ ủ ạ ể  
b n chuy n s  ph n đ  có th  tái sanh vào m t đ i s ng mà m t ngày nào đó s  đ a b nạ ể ố ậ ể ể ộ ờ ố ộ ẽ ư ạ  
đ n gi i thoát.ế ả

Ngay c  khi b n đã nh p thai, cũng có th  c u nguy n cho đi u này x y ra. Ngay cả ạ ậ ể ầ ệ ề ả ả 
khi y, b n có th  quán t ng mình nh  m t chúng sanh giác ng , nh  th n Kam cang tátấ ạ ể ưở ư ộ ộ ư ầ  



đ a (Vajrasattva) - nh  các b c th y truy n th ng nói - và làm cho cái thai cung mà b nỏ ư ậ ầ ề ố ạ  
đang vào bi n thành m t môi tr ng thiêng liêng, "m t cung tr i",  đ y b n ti p t c tuế ộ ườ ộ ờ ở ấ ạ ế ụ  
luy n.ệ

Bây gi , khi Trung m tái sanh hi n raờ Ấ ệ

Tôi s  t p trung nh t tâm thi n quánẽ ậ ấ ề

Và c  kéo dài nh ng h u qu  c a nghi p t tố ữ ậ ả ủ ệ ố

Ðóng c a ngõ tái sanh, c  đ ng sanh tr  l iử ố ừ ở ạ

Ðây là lúc c n tinh t n và nh n th c thu n t nhầ ấ ậ ứ ầ ị

Hãy t  b  c m xúc tiêu c c, và quán t ng b c đ o s .ừ ỏ ả ự ưở ậ ạ ư

Cu i cùng, chính s  thúc gi c c a t  tâm mu n trú trong m t cõi nào đó, đã bu c taố ự ụ ủ ự ố ộ ộ  
ti n v  tái sanh, và chính khuynh h ng ch p th  c a t  tâm đã tìm s  th  hi n thành thânế ề ướ ấ ủ ủ ự ự ể ệ  
xác tái sanh. Ðây là giai đo n k  trong ti n trình xu t hi n mà ta đã th y x y ra trong cácạ ế ế ấ ệ ấ ả  
c nh Trung m.ả Ấ

N u b n thành công trong s  h ng d n tâm v  phía m t s  sanh làm ng i, thì t cế ạ ự ướ ẫ ề ộ ự ườ ứ  
là b n đã đi tr n chu kỳ. B n s  đ c sanh vào trong Trung m t  nhiên c a đ i này. Khiạ ọ ạ ẽ ượ Ấ ự ủ ờ  
trông th y cha m  b n đang giao h p, tâm b n b  thu hút, và b n vào thai. Ði u này báoấ ẹ ạ ợ ạ ị ạ ề  
hi u s  k t thúc c a Trung m tái sanh, khi tâm b n m t l n n a kinh quá r t nhanh chóngệ ự ế ủ Ấ ạ ộ ầ ữ ấ  
nh ng t ng c a các giai đo n tan rã, và s  xu t hi n c a Ánh sáng Căn b n. R i kinhữ ướ ủ ạ ự ấ ệ ủ ả ồ  
nghi m t i đen c a s  “thành t u" l i kh i lên, và đ ng th i s  liên l c v i bào thai m iệ ố ủ ự ự ạ ở ồ ờ ự ạ ớ ớ  
b t đ u.ắ ầ

Nh  v y đ i s ng kh i đ u cũng nh  k t thúc b ng Ánh sáng căn b n.ư ậ ờ ố ở ầ ư ế ằ ả

 

 



19 Giúp đỡ sau khi chết

Trong th  gi i tân ti n, r t th ng khi m t ng i nào ch t, thì m t trong nh ng n iế ớ ế ấ ườ ộ ườ ế ộ ữ ỗ  
lo s u nh t cho ng i  l i là nghĩ r ng h  không th  làm gì đ  giúp đ  nh ng ng i thânầ ấ ườ ở ạ ằ ọ ể ể ỡ ữ ườ  
yêu đã m t. Ðó là m t ni m tin ch  làm cho s  s u kh  c a h  càng thêm tr m tr ng.ấ ộ ề ỉ ự ầ ổ ủ ọ ầ ọ  
Nh ng s  th c không ph i th . Có nhi u, r t nhi u cách chúng ta có th  giúp ng i đãư ự ự ả ế ề ấ ề ể ườ  
ch t, và t  giúp c  chúng ta đ  s ng v ng bóng h . M t trong nh ng đ c đi m c a đ oế ự ả ể ố ắ ọ ộ ữ ặ ể ủ ạ  
Ph t, m t trong nh ng đ ng l i ch ng t  ph ng ti n thi n x o và tâm t  bi c a chậ ộ ữ ườ ố ứ ỏ ươ ệ ệ ả ừ ủ ư 
Ph t là có r t nhi u pháp tu đ c bi t đ  giúp ng i ch t, và còn an y đ c tang quy nậ ấ ề ặ ệ ể ườ ế ủ ượ ế  
đau bu n. T  Th  có l i nhìn bao quát c  s ng và ch t, cho ta th y r ng có nhi u cáchồ ử ư ố ả ố ế ấ ằ ề  
giúp đ  ng i khác trong m i tình hu ng có th  nghĩ t i, b i vì không có m t ranh gi i nàoỡ ườ ọ ố ể ớ ở ộ ớ  
gi a cái g i là "sinh" và cái g i là "t ". Năng l c sáng chói và s  m áp c a tâm t  bi cóữ ọ ọ ử ự ự ấ ủ ừ  
th  v n t i đ  giúp đ  t t c  m i tình hu ng, m i c nh gi i. ể ươ ớ ể ỡ ấ ả ọ ố ọ ả ớ

Khi nào ta có th  giúp ể

Trung m tái sinh, nh  đã nói, d ng nh  là m t th i gian h t s c r y rà đáng ng i.Ấ ư ườ ư ộ ờ ế ứ ầ ạ  
Nh ng trong đó có ni m hy v ng l n lao. Nh ng tính ch t c a thân ý sanh su t trong giaiư ề ọ ớ ữ ấ ủ ố  
đo n Trung m làm cho nó d  b  th ng t n - s  sáng su t c a nó, di đ ng, nh y c m, vàạ Ấ ễ ị ươ ổ ự ố ủ ộ ạ ả  
th n thông - song cũng làm cho nó đ c bi t d  c m th  đ i v i s  giúp đ  c a ng iầ ặ ệ ễ ả ụ ố ớ ự ỡ ủ ườ  
s ng. S  ki n nó không có hình d ng v t lý làm cho nó r t d  h ng d n. T  Th  Tâyố ự ệ ạ ậ ấ ễ ướ ẫ ử ư  
T ng ví thân ý sanh này nh  m t con ng a, d  dàng đ c đi u khi n v i s i dây c ngạ ư ộ ự ễ ượ ề ể ớ ợ ươ  
ho c v i m t thân cây kh ng l , khi  trên đ t thì có th  là khó di chuy n, nh ng khi đãặ ớ ộ ổ ồ ở ấ ể ể ư  
n i b nh b ng trên m t n c thì b n có th  đ a nó đi b t c  đâu tùy ý, không c n n  l c.ổ ề ồ ặ ướ ạ ể ư ấ ứ ầ ỗ ự

Th i gian t t nh t đ  tu t p cho ng i ch t là 49 ngày Trung m tái sanh, mà 3 tu nờ ố ấ ể ậ ườ ế Ấ ầ  
đ u là quan tr ng nh t. Chính trong 3 tu n y, ng i ch t có m t liên h  m nh m  v iầ ọ ấ ầ ấ ườ ế ộ ệ ạ ẽ ớ  
cu c đ i này, làm cho h  d  dàng nh n s  giúp đ  c a ta. B i th , chính trong th i gianộ ờ ọ ễ ậ ự ỡ ủ ở ế ờ  
này s  tu t p c a ta có th  nh h ng đ n t ng lai c a ng i ch t nhi u h n c , ho cự ậ ủ ể ả ưở ế ươ ủ ườ ế ề ơ ả ặ  
giúp h  gi i thoát, ho c giúp h  có tái sanh t t đ p. V y ta nên dùng m i ph ng ti n taọ ả ặ ọ ố ẹ ậ ọ ươ ệ  
có th  đ  giúp h , vì sau khi hình d ng v t lý c a h  b t đ u quy t đ nh, - th ng làể ể ọ ạ ậ ủ ọ ắ ầ ế ị ườ  
kho ng t  ngày th  21 đ n ngày th  49 - thì c  h i chuy n nghi p cho h  càng b  h n ch .ả ừ ứ ế ứ ơ ộ ể ệ ọ ị ạ ế

Tuy nhiên s  giúp đ  ng i ch t không ch  gi i h n trong 49 ngày sau khi ch t.ự ỡ ườ ế ỉ ớ ạ ế  
Không bao gi  quá mu n đ  giúp đ  ng i nào đã ch t, dù h  ch t lâu bao nhiêu v  tr c.ờ ộ ể ỡ ườ ế ọ ế ề ướ  
Ng i mà b n mu n giúp có th  đã ch t 100 năm v  tr c, nh ng n u ta tu t p cho h ,ườ ạ ố ể ế ề ướ ư ế ậ ọ  
v n còn đ c l i l c. Dudjom Rinpoche th ng nói ngay c  khi ng i y đã đ t giác ng ,ẫ ượ ợ ạ ườ ả ườ ấ ạ ộ  
h  v n còn c n t t c  s  giúp đ  mà h  có th  dùng đ  giúp l i k  khác. ọ ẫ ầ ấ ả ự ỡ ọ ể ể ạ ẻ

Ta có th  giúp đ  nh  th  nào ể ỡ ư ế

Cách t t nh t và d  nh t đ  giúp đ  m t ng i ch t là làm pháp Chuy n di tâm th cố ấ ễ ấ ể ỡ ộ ườ ế ể ứ  
tinh y u mà tôi đã trình bày trong ch ng 13, khi chúng ta nghe m t ng i nào đã ch t.ế ươ ộ ườ ế

 Tây T ng, chúng ta nói cũng nh  b n ch t c a l a là đ t cháy, c a n c là gi iỞ ạ ư ả ấ ủ ử ố ủ ướ ả  
khát, b n ch t c a ch  Ph t là hi n thân ngay khi ng i nào tri u th nh, vì t  bi c a cácả ấ ủ ư ậ ệ ườ ệ ỉ ừ ủ  
ngài là vô h n, mu n giúp đ  t t c  h u tình. Ð ng bao gi  t ng t ng r ng b n c uạ ố ỡ ấ ả ữ ừ ờ ưở ượ ằ ạ ầ  
nguy n không hi u qu  b ng m t "ng i thánh thi n" c u nguy n cho h . B i vì b n g nệ ệ ả ằ ộ ườ ệ ầ ệ ọ ở ạ ầ  



v i ng i ch t h n, nên mãnh l c c a tình yêu và chi u sâu c a m i liên h  s  làm cho sớ ườ ế ơ ự ủ ề ủ ố ệ ẽ ự 
c u nguy n c a b n có năng l c h n.ầ ệ ủ ạ ự ơ

Các b c th y đã b o đ m v i chúng ta : hãy kêu c u v i ch  Ph t, các ngài s  đápậ ầ ả ả ớ ầ ớ ư ậ ẽ  
ng b n.ứ ạ

Khandro  Tsering Chodron,  ng i  v  tâm linh  c a  Jamyang Khientse,  th ng nóiườ ợ ủ ườ  
r ng, n u b n th c s  có tâm t t và có ý đ nh chân thành, thì khi b n c u cho ng i nào,ằ ế ạ ự ự ố ị ạ ầ ườ  
s  c u nguy n s  r t hi u nghi m. B i th , hãy tin t ng r ng n u ng i nào b n r tự ầ ệ ẽ ấ ệ ệ ở ế ưở ằ ế ườ ạ ấ  
th ng yêu đã ch t, và n u b n c u nguy n cho h  v i tình yêu và lòng chân thành, thì sươ ế ế ạ ầ ệ ọ ớ ự 
c u nguy n c a b n s  có hi u l c đ c bi t.ầ ệ ủ ạ ẽ ệ ự ặ ệ

Cách t t nh t, hi u qu  nh t đ  làm pháp Chuy n di là tr c khi thi th  b  ch m t iố ấ ệ ả ấ ể ể ướ ể ị ạ ớ  
hay b  di chuy n b t c  cách nào. N u đi u này không th  th c hi n, hãy làm pháp Chuy nị ể ấ ứ ế ề ể ự ệ ể  
di t i ch  mà ng i y đã ch t, hay ít nh t t ng t ng rõ r t hình nh n i y trong tâmạ ỗ ườ ấ ế ấ ưở ượ ệ ả ơ ấ  
b n. Có m t liên h  mãnh li t gi a ng i ch t v i n i ch n và th i gian ch t, nh t làạ ộ ệ ệ ữ ườ ế ớ ơ ố ờ ế ấ  
trong tr ng h p ng i ch t b o t .ườ ợ ườ ế ạ ử

Trong cõi Trung m tái sanh, nh  tôi đã nói, tâm th c ng i ch t s ng tr  l i cáiẤ ư ứ ườ ế ố ở ạ  
kinh nghi m ch t m i tu n m t l n, vào đúng ngày hôm y. B i th  b n nên làm phápệ ế ỗ ầ ộ ầ ấ ở ế ạ  
Chuy n di, hay b t c  pháp môn tu nào b n đã ch n, vào b t c  ngày nào trong 49 ngày,ể ấ ứ ạ ọ ấ ứ  
nh ng đ c bi t là vào nh ng ngày tu n c a ng i ch t.ư ặ ệ ữ ầ ủ ườ ế

M i khi ng i bà con hay b n bè đã ch t hi n lên trong tâm trí b n, m i khi b nỗ ườ ạ ế ệ ạ ỗ ạ  
nghe tên ng i y đ c nh c t i, thì hãy g i đ n h  ni m yêu th ng c a b n, và t pườ ấ ượ ắ ớ ở ế ọ ề ươ ủ ạ ậ  
trung làm phép Chuy n di. Làm pháp y bao lâu tùy ý, và càng nhi u l n càng t t.ể ấ ề ầ ố

M t đi u khác b n có th  làm, m i khi b n nghĩ t i ng i nào đã ch t, là đ c ngayộ ề ạ ể ỗ ạ ớ ườ ế ọ  
m t câu chú nh  OM MANI PADME HUM, th n chú c a đ c Ph t c a lòng t  m n, t nhộ ư ầ ủ ứ ậ ủ ừ ẫ ị  
hóa đ c t t c  ác nghi p đ a đ n tái sanh ; ho c câu OM AMI DEWA HRIH, th n chúượ ấ ả ệ ư ế ặ ầ  
c a đ c A Di Ðà, v  Ph t c a ánh sáng vô l ng. R i b n có th  ti p theo b ng phápủ ứ ị ậ ủ ượ ồ ạ ể ế ằ  
Chuy n di.ể

Nh ng dù b n có làm b t c  pháp môn nào trên đây đ  giúp ng i ch t hay khôngư ạ ấ ứ ể ườ ế  
làm, đ ng bao gi  quên r ng tâm trong cõi Trung m r t bén nh y, b n ch  c n h ngừ ờ ằ Ấ ấ ạ ạ ỉ ầ ướ  
nh ng thi n c m đ n h  cũng đ  l i l c cho h  r i.ữ ệ ả ế ọ ủ ợ ạ ọ ồ

Khi b n c u nguy n cho ng i nào thân thi t, b n có th , n u mu n, bao g m cạ ầ ệ ườ ế ạ ể ế ố ồ ả 
nh ng ng i đã ch t khác trong l i c u nguy n : nh ng n n nhân c a chi n tranh, tàn b o,ữ ườ ế ờ ầ ệ ữ ạ ủ ế ạ  
tai ách, đói kém, ho c nh ng ng i đã và đang ch t trong các tr i t p trung, nh  t i Trungặ ữ ườ ế ạ ậ ư ạ  
Qu c và Tây T ng. B n có th  c u nguy n cho nh ng ng i đã ch t nhi u năm v  tr c,ố ạ ạ ể ầ ệ ữ ườ ế ề ề ướ  
nh  ông bà c  c a b n và nh ng ng i trong gia đình đã ch t t  lâu, hay nh ng n n nhânư ố ủ ạ ữ ườ ế ừ ữ ạ  
trong hai cu c th  chi n. Hãy t ng t ng l i c u nguy n c a b n đ c bi t tr i đ nộ ế ế ưở ượ ờ ầ ệ ủ ạ ặ ệ ả ế  
nh ng ng i đã ch t trong c n gi n d , lo l ng hãi hùng.ữ ườ ế ơ ậ ữ ắ

*

  Nh ng ng i đã có cái ch t kinh kh ng hay đ t ng t r t c n đ c giúp đ . Nh ngữ ườ ế ủ ộ ộ ấ ầ ượ ỡ ữ  
n n nhân c a ám sát, t  sát, tai n n, chi n tranh, th ng r t d  r i vào s  hãi đau đ n,ạ ủ ự ạ ế ườ ấ ễ ơ ợ ớ  
ho c  mãi trong kinh nghi m kh ng khi p v  cái ch t c a h , do đó không th  ti n đ nặ ở ệ ủ ế ề ế ủ ọ ể ế ế  
giai đo n tái sanh. Khi b n làm pháp Chuy n di cho h , hãy làm v i m c đ  mãnh li t thaạ ạ ể ọ ớ ứ ộ ệ  
thi t h n bao gi  c .ế ơ ờ ả

Hãy t ng t ng nh ng tia sáng chói l i tuôn phát t  ch  Ph t và B -tát, trút xu ngưở ượ ữ ọ ừ ư ậ ồ ố  
t t c  ân s ng t  bi c a các ngài. T ng t ng ánh sáng y tuôn x i trên ng i ch t, t nhấ ả ủ ừ ủ ưở ượ ấ ố ườ ế ị  
hóa h  hoàn toàn, gi i thoát h  kh i n i đau đ n r i lo n c a cái ch t, đem l i cho h  anọ ả ọ ỏ ỗ ớ ố ạ ủ ế ạ ọ  



bình sâu xa lâu dài. R i t ng t ng, v i t t c  tâm h n b n, ng i ch t đang tan thànhồ ưở ượ ớ ấ ả ồ ạ ườ ế  
ánh sáng và tâm th c h  bây gi  đã đ c ch a lành, thoát m i kh  đau và bay lên hòa nh pứ ọ ờ ượ ữ ọ ổ ậ  
v i tâm giác ng  c a ch  Ph t.ớ ộ ủ ư ậ

M t vài ng i Tây ph ng v a qua vi ng thăm Tây T ng đã k  cho tôi nghe m tộ ườ ươ ừ ế ạ ể ộ  
câu chuy n mà h  ch ng ki n. M t ngày n , m t ng i Tây T ng đang đi b  bên lệ ọ ứ ế ộ ọ ộ ườ ạ ộ ề 
đ ng, b  m t chi c xe cam-nhông c a Trung Qu c đ ng ch t ngay t c kh c. Khi y, m tườ ị ộ ế ủ ố ụ ế ứ ắ ấ ộ  
tu sĩ tình c  đi qua, v i vàng đ n ng i c nh ng i ch t n m trên đ t. H  trông th y tu sĩờ ộ ế ồ ạ ườ ế ằ ấ ọ ấ  
ghé vào tai ng i ch t đ c m t câu gì đó ; thình lình h  kinh ng c th y ng i ch t s ngườ ế ọ ộ ọ ạ ấ ườ ế ố  
l i. Khi y tu sĩ làm pháp Chuy n di tâm th c cho ng i y, và h ng d n ông ta an t nh điạ ấ ể ứ ườ ấ ướ ẫ ị  
vào cõi ch t. Cái gì đã x y ra ? Rõ ràng v  tu sĩ đã nh n th y n i kinh hoàng c a ng i kia,ế ả ị ậ ấ ỗ ủ ườ  
làm cho y r t giao đ ng khi ch t, nên v  tu sĩ đã hành đ ng ch p nhoáng : tr c h t gi iấ ộ ế ị ộ ớ ướ ế ả  
thoát tâm ng i ch t kh i n i đau bu n, r i sau đó, nh  pháp Chuy n di, đ a th n th c hườ ế ỏ ỗ ồ ồ ờ ể ư ầ ứ ọ 
v  m t cõi Ph t, ho c m t tái sanh t t. Ð i v i nh ng ng i Tây ph ng ch ng ki n vi cề ộ ậ ặ ộ ố ố ớ ữ ườ ươ ứ ế ệ  

y, thì tu sĩ có v  ch  là m t ng i bình th ng, nh ng câu chuy n này ch ng t  ông làấ ẻ ỉ ộ ườ ườ ư ệ ứ ỏ  
m t hành gi  có năng l c r t đáng n .ộ ả ự ấ ể

Thi n đ nh và c u nguy n không ph i là cách duy nh t ta có th  làm đ  giúp ng iề ị ầ ệ ả ấ ể ể ườ  
ch t. Chúng ta có th  b  thí cho ng i b nh, ng i nghèo kh , đ  h i h ng cho h .ế ể ố ườ ệ ườ ổ ể ồ ướ ọ  
Chúng ta có th  đem tài s n h  đ  l i đ  cho ng i nghèo. Ta có th  nhân danh h  màể ả ọ ể ạ ể ườ ể ọ  
đóng góp vào các vi c nghĩa nh  sung vào b nh vi n, c u tr , ti p d n đ ng hay tu vi n.ệ ư ệ ệ ứ ợ ế ẫ ườ ệ

Ta cũng có th  b o tr  cho các khóa tu nh p th t c a nh ng hành gi  t t, hay l  c uể ả ợ ậ ấ ủ ữ ả ố ễ ầ  
nguy n do nh ng b c th y vĩ đ i h ng d n  nh ng n i thiêng liêng nh  B  đ  tràng. Taệ ữ ậ ầ ạ ướ ẫ ở ữ ơ ư ồ ề  
có th  cúng đ t đèn cho ng i ch t, hay b o tr  nh ng công trình m  thu t liên h  đ nể ố ườ ế ả ợ ữ ỹ ậ ệ ế  
vi c tu t p. M t ph ng pháp giúp đ  ng i ch t n a là phóng sanh nh ng con v t s p bệ ậ ộ ươ ỡ ườ ế ữ ữ ậ ắ ị  
gi t. Pháp này th nh hành  Tây T ng và dãy Hy Mã L p S n.ế ị ở ạ ạ ơ

Ði u quan tr ng là h i h ng công đ c nh ng thi n s  y cho ng i ch t, cho t tề ọ ồ ướ ứ ữ ệ ự ấ ườ ế ấ  
c  ng i ch t, đ  m i ng i đã ch t có đ c m t tái sanh t t và hoàn c nh thu n l iả ườ ế ể ọ ườ ế ượ ộ ố ả ậ ợ  
trong đ i k  ti p c a h . ờ ế ế ủ ọ

S  th u th  c a ng i ch tự ấ ị ủ ườ ế

Hãy nh  r ng tâm th c ng i trong cõi Trung m sáng su t bén nh y g p b y l nớ ằ ứ ườ Ấ ố ạ ấ ả ầ  
khi s ng. Ði u này có th  làm cho h  đau kh  l n ho c l i l c l n.ố ề ể ọ ổ ớ ặ ợ ạ ớ

B i th , đi u c t y u là, khi m t ng i thân ch t, b n ph i càng c n th n càng t t,ở ế ề ố ế ộ ườ ế ạ ả ẩ ậ ố  
trong t t c  hành vi c  ch  b n, đ  kh i qu y r y h , làm h  t n th ng. Vì khi ng iấ ả ử ỉ ạ ể ỏ ấ ầ ọ ọ ổ ươ ườ  
ch t tr  v  nhà v i nh ng ng i thân còn l i, hay v i nh ng ng i t ng ni m làm phépế ở ề ớ ữ ườ ạ ớ ữ ườ ụ ệ  
cho h , thì trong tình tr ng m i c a tâm th c h , h  có th  không nh ng trông th y nh ngọ ạ ớ ủ ứ ọ ọ ể ữ ấ ữ  
gì đang x y ra, mà còn đ c đ c trong tâm nh ng ng i khác. N u bà con ch  âm m uả ọ ượ ữ ườ ế ỉ ư  
tranh đo t chia gia tài h  đ  l i, hay ch  nói và nghĩ v  ân oán, không co tình th ng chânạ ọ ể ạ ỉ ề ươ  
th c đ i v i ng i ch t, thì h  có th  vô cùng t c gi n, đau kh , v  m ng, và do đó s  bự ố ớ ườ ế ọ ể ứ ậ ổ ỡ ộ ẽ ị 
lôi kéo vào nh ng c m xúc d  d i mà ph i đi vào m t tái sanh b t h nh.ữ ả ữ ộ ả ộ ấ ạ

Ch ng h n, hãy t ng t ng n u ng i ch t th y ng i ta t ng kinh cho mìnhẳ ạ ưở ượ ế ườ ế ấ ườ ụ  
không thành kh n, tâm ng i t ng b n r n v i nh ng vi c gi i trí t m th ng thì h  cóẩ ườ ụ ậ ộ ớ ữ ệ ả ầ ườ ọ  
th  m t t t c  chút ni m tin nào h  có th  có. Hãy t ng t ng n u m t ng i ch t ph iể ấ ấ ả ề ọ ể ưở ượ ế ộ ườ ế ả  
nhìn nh ng ng i thân bu n s u th m thi t, cũng có th  làm cho h  vô cùng áo não. Vàữ ườ ồ ầ ả ế ể ọ  
n u ví d  ng i ch t khám phá ra r ng bà con ch  gi  v  yêu th ng h  vì ti n, thì hế ụ ườ ế ằ ỉ ả ờ ươ ọ ề ọ 
cũng có th  đau kh  v  m ng đ n n i s  thành ma tr  v  ám nh ng i h ng gia tàiể ổ ỡ ộ ế ỗ ẽ ở ề ả ườ ưở  
mình đ  l i. Bây gi  b n đã th y nh ng gì b n làm, nghĩ, hay c  x  sau khi m t ng iể ạ ờ ạ ấ ữ ạ ư ử ộ ườ  
thân ch t, có th  có t m quan tr ng ghê g m và nh h ng l n lao đ n t ng lai h  nhi uế ể ầ ọ ớ ả ưở ớ ế ươ ọ ề  
h n b n t ng.ơ ạ ưở



B n cũng s  th y t i sao đi u th t thi t y u cho tâm linh ng i ch t đ c an n, làạ ẽ ấ ạ ề ậ ế ế ườ ế ượ ổ  
nh ng ng i còn l i ph i hòa h p. B i th ,  Tây T ng khi bà con b n bè ng i ch t tữ ườ ạ ả ợ ở ế ở ạ ạ ườ ế ụ 
h i l i, h  th ng đ c khuy n khích hãy cùng t ng đ c v i nhau càng nhi u càng t tộ ạ ọ ườ ượ ế ụ ọ ớ ề ố  
m t câu th n chú nh  OM MNI PADME HUM. Ði u này ai  Tây T ng cũng có th  làm,ộ ầ ư ề ở ạ ể  
vì bi t nó ch c ch n s  giúp đ  ng i ch t. B i th , câu th n chú này gây cho h  ngu nế ắ ắ ẽ ỡ ườ ế ở ế ầ ọ ồ  
c m h ng đ  cùng nhau t ng đ c trong ni m sùng tín. Tính thiêng liêng c a ng i ch tả ứ ể ụ ọ ề ủ ườ ế  
trong cõi Trung m cũng khi n n u đ c m t b c th y hay hành gi  tâm linh giàu kinhẤ ế ế ượ ộ ậ ầ ả  
nghi m làm l , ng i ch t s  đ c l i l c vô cùng. Ði u v  y là là an trú trong t  tánhệ ễ ườ ế ẽ ượ ợ ạ ề ị ấ ự  
tâm nguyên y, r i hô tri u thân ý sanh c a ng i ch t đang lang thang trong cõi Trungủ ồ ệ ủ ườ ế  

m. Khi thân ý sanh đã đ n tr c b c th y, do năng l c thi n đ nh c a ông, ông có thẤ ế ướ ậ ầ ự ề ị ủ ể 
khai th  b n tánh thanh t nh cho ng i ch t. Nh  năng l c th n thông, ng i ch t th yị ả ị ườ ế ờ ự ầ ườ ế ấ  
đ c tâm giác ng  c a v  th y, và ngay t i ch  đ c gi i thoát.ượ ộ ủ ị ầ ạ ỗ ượ ả

Nh ng cũng chính vì lý do đó, mà b t c  gì m t hành gi  thông th ng có th  làmữ ấ ứ ộ ả ườ ể  
cho ng i ch t, cũng có th  giúp h  r t nhi u. B n có th  tu t p pháp quán m t trăm vườ ế ể ọ ấ ề ạ ể ậ ộ ị 
th n an l c và ph n n  liên h  T  Th  Tây T ng, hay b n có th  ch  an trú trong m t tâmầ ạ ẫ ộ ệ ử ư ạ ạ ể ỉ ộ  
tr ng bi m n ; nh t là n u khi y b n có tri u th nh h ng linh ng i ch t, thì h  đ cạ ẫ ấ ế ấ ạ ệ ỉ ươ ườ ế ọ ượ  
l i l c vô cùng.ợ ạ

M i khi hành gi  Ph t t  ch t, chúng tôi báo cho t t c  th y và b n đ o c a h  bi tỗ ả ậ ử ế ấ ả ầ ạ ạ ủ ọ ế  
đ  có th  kh i s  hành pháp c u siêu cho h  ngay. Th ng tôi thâu th p tên nh ng ng iể ể ở ự ầ ọ ườ ậ ữ ườ  
đã ch t, r i g i đ n cho nh ng b c th y l n mà tôi bi t  n và Hy Mã L p S n. Cách vàiế ồ ử ế ữ ậ ầ ớ ế ở Ấ ạ ơ  
tu n, các v  này làm pháp thanh luy n cho h  m t l n, và m i năm có m t thi n h i m iầ ị ệ ọ ộ ầ ỗ ộ ề ộ ườ  
ngày đ  c u siêu t p th  t i các tu vi n. ể ầ ậ ể ạ ệ

Cách Tây T ng c u siêu ng i ch tạ ầ ườ ế

1- T  Th  Tây T ng ử ư ạ

T i Tây T ng, khi pháp Chuy n di đã làm cho ng i ch t xong, quy n T  Th  đ cạ ạ ể ườ ế ể ử ư ượ  
đ c đi đ c l i nhi u l n, và nh ng pháp tu liên h  đ c th c hành.  mi n Ðông Tâyọ ọ ạ ề ầ ữ ệ ượ ự Ở ề  
T ng, chúng tôi th ng có truy n th ng đ c T  Th  su t 49 ngày sau khi ch t. Qua đó,ạ ườ ề ố ọ ử ư ố ế  
ng i ch t đ c ch  cho bi t h  đang  giai đo n nào trong ti n trình, và đ c cho nh ngườ ế ượ ỉ ế ọ ở ạ ế ượ ữ  
ch  d n hay c m h ng mà h  c n.ỉ ẫ ả ứ ọ ầ

Nh ng ng i Tây ph ng th ng h i tôi : "Làm sao m t ng i đã ch t có th  ngheữ ườ ươ ườ ỏ ộ ườ ế ể  
đ c T  Th  ?" ọ ử ư

Câu tr  l i gi n d  là : Tâm th c ng i ch t khi đ c hô tri u b i năng l c c a l iả ờ ả ị ứ ườ ế ượ ệ ở ự ủ ờ  
kinh, thì có th  đ c đ c tâm ta và có th  c m nh n đúng nh ng gì mà ta có th  nghĩ hayể ọ ượ ể ả ậ ữ ể  
thi n đ nh v  h . B i th , không có ch ng ng i nào cho ng i ch t đ  hi u đ c Tề ị ề ọ ở ế ướ ạ ườ ế ể ể ượ ử 
Th  Tây T ng đang đ c cho h , dù là đ c b ng T ng ng .ư ạ ọ ọ ọ ằ ạ ữ

Ð i v i ng i ch t thì ngôn ng  không là m t tr  ng i, vì tâm h  có th  đ c đ c ýố ớ ườ ế ữ ộ ở ạ ọ ể ọ ượ  
nghĩa c t y u c a kinh văn.ố ế ủ

Ði u này khi n cho s  t p trung tâm ý c a ng i hành l  càng thêm quan tr ng, chề ế ự ậ ủ ườ ễ ọ ứ 
không ph i ch  làm chi u l  mà đ c. Và b i vì ng i ch t đang th c s  s ng nh ng kinhả ỉ ế ệ ượ ở ườ ế ự ự ố ữ  
nghi m đ  c p trong sách, nên h  có th  có nhi u kh  năng h n ta đ  hi u chân lý c a Tệ ề ậ ọ ể ề ả ơ ể ể ủ ử 
Th .ư

Ðôi khi tôi t  h i : "Nh ng n u l  tâm th c đã ng t x u và r i vào tình tr ng quênự ỏ ư ế ỡ ứ ấ ỉ ơ ạ  
lãng vào lúc ch t thì sao ?" . Vì ta không bi t bao lâu ng i ch t s   trong tr ng thái hônế ế ườ ế ẽ ở ạ  
mê, và lúc nào thì h  b t đ u đi vào Trung m tái sanh, nên T  Th  đ c đ c và tu luy nọ ắ ầ Ấ ử ư ượ ọ ệ  
liên t c đ  phòng h .ụ ể ờ



Nh ng còn nh ng ng i không quen thu c v i giáo lý hay T  Th  thì sao ? Chúng taư ữ ườ ộ ớ ử ư  
có nên đ c cho h  nghe không ? Ð c Dalai Lama đã cho m t l i ch  d n rõ ràng :ọ ọ ứ ộ ờ ỉ ẫ

Dù b n có tin tôn giáo nào hay không, đi u r t quan tr ng v n là có đ c tâm an bìnhạ ề ấ ọ ẫ ượ  
lúc ch t... Theo quan đi m Ph t giáo, dù ng i ch t có tin luân h i hay không, thì s  táiế ể ậ ườ ế ồ ự  
sanh c a h  v n hi n h u, b i th  m t tâm an bình là quan tr ng vào lúc ch t. N u ng iủ ọ ẫ ệ ữ ở ế ộ ọ ế ế ườ  
ch t là m t k  vô th n, thì vi c đ c T  Th  có th  làm tâm h  giao đ ng, có th  g i sế ộ ẻ ầ ệ ọ ử ư ể ọ ộ ể ợ ự 
thù ghét, và b i th  có th  h i h  h n là giúp h . Nh ng n u ng i nào m  lòng ra màở ế ể ạ ọ ơ ọ ư ế ườ ở  
nghe, thì nh ng câu th n chú hay danh hi u Ph t trong đó có th  giúp h  “k t nhân duyên"ữ ầ ệ ậ ể ọ ế  
và nh  th  có th  có ích l i cho h . B i th , đi u quan tr ng trên h t là xét thái đ  c aờ ế ể ợ ọ ở ế ề ọ ế ộ ủ  
ng i ch t.ườ ế

2- Né Dren và Chang Chok

Cùng v i vi c đ c T  Th  còn có l  Né Dren đ  h ng d n h ng linh, hay lớ ệ ọ ử ư ễ ể ướ ẫ ươ ễ 
Chang Chok đ  t nh hóa h ng linh, trong đó b c th y s  h ng d n ng i ch t đ n m tể ị ươ ậ ầ ẽ ướ ẫ ườ ế ế ộ  
tái sanh t t.ố

T t nh t, hai l  y nên làm ngay sau khi ch t, hay ít nh t trong vòng 49 ngày. N u thiố ấ ễ ấ ế ấ ế  
th  không có đ y, thì nên hô tri u th n th c ng i ch t v  trong m t hình nhân hay t mể ấ ệ ầ ứ ườ ế ề ộ ấ  
th  "bài v " có hình và tên h  ng i y, g i là m t "tsenjang". L  này có năng l c nh   sẻ ị ọ ườ ấ ọ ộ ễ ự ờ ở ự 
ki n r ng th i gian ngay sau khi ch t, ng i ch t th ng có m t n t ng m nh v  thânệ ằ ờ ế ườ ế ườ ộ ấ ượ ạ ề  
xác mình trong đ i v a qua.ờ ừ

Nh  năng l c thi n quán c a b c th y, th n th c ng i ch t đang lang thang trongờ ự ề ủ ậ ầ ầ ứ ườ ế  
cõi Trung m, đ c g i v  trong t m th  bài hay t m nh t ng tr ng cho h .Ấ ượ ọ ề ấ ẻ ấ ả ượ ư ọ

Th n th c khi y đ c t nh hóa, l c s ch nh ng h t gi ng nghi p trong sáu cõi, r iầ ứ ấ ượ ị ọ ạ ữ ạ ố ệ ồ  
đ c nghe m t bài thuy t pháp gi ng nh  lúc còn s ng  đ i ; và ng i ch t khi y đ cượ ộ ế ố ư ố ở ờ ườ ế ấ ượ  
khai th  b n tâm. Cu i cùng, l  Chuy n di tâm th c đ c th c hi n và th n th c ng iị ả ố ễ ể ứ ượ ự ệ ầ ứ ườ  
ch t đ c h ng d n đ n m t trong các cõi Ph t. Sau đó tsenjang (hình nhân hay th  bài)ế ượ ướ ẫ ế ộ ậ ẻ  
đ c đ t, và th  là đã t nh hóa nghi p ch ng c a ng i ch t.ượ ố ế ị ệ ướ ủ ườ ế

3- T nh hóa l c đ oị ụ ạ

Th y tôi, Dilgo Khientse Rinpoche th ng b o, l  “T nh hóa l c đ o” là l  thanhầ ườ ả ễ ị ụ ạ ễ  
luy n t t nh t cho m t hành gi  đã ch t.ệ ố ấ ộ ả ế

S  tu t p đ  t nh hóa l c đ o này th ng làm khi s ng, dùng thi n đ nh và quánự ậ ể ị ụ ạ ườ ố ề ị  
t ng đ  thanh l c thân xác kh i sáu phi n não chính, cùng v i sáu cõi mà phi n não yưở ể ọ ỏ ề ớ ề ấ  
t o nên. Pháp này cũng có th  làm cho ng i ch t r t hi u nghi m, vì nó thanh l c căn b nạ ể ườ ế ấ ệ ệ ọ ả  
nghi p c a h ,ï và do đó thanh l c cái g c r  c a t ng quan gi a h  v i sinh t . Ði uệ ủ ọ ọ ố ễ ủ ươ ữ ọ ớ ử ề  
này quan tr ng, vì n u c m xúc tiêu c c (phi n não) không t nh hóa, thì chúng s  đi uọ ế ả ự ề ị ẽ ề  
đ ng th n th c tái sanh vào cõi nào đó trong l c đ o.ộ ầ ứ ụ ạ

Theo m t đi n Dzogchen, nh ng c m xúc tiêu c c tích t  trong h  tâm-v t-lý làậ ể ữ ả ự ụ ệ ậ  
nh ng huy t đ o vi t , n i phong hay năng l c, và nhóm l i  m t vài trung tâm năng l cữ ệ ạ ế ộ ự ạ ở ộ ự  
(huy t) đ c bi t trong c  th . B i th , h t gi ng c a đ a ng c và nhân c a nó là gi n d ,ệ ặ ệ ơ ể ở ế ạ ố ủ ị ụ ủ ậ ữ  
đ c đ nh v  trí  d i hai gót chân ; cõi ng  qu  và nhân c a nó là d c tham, g c  bànượ ị ị ở ướ ạ ỷ ủ ụ ố ở  
t a ; cõi súc sinh và nhân c a nó là ngu si thì có v  trí  r n ; cõi ng i và nhân c a nó làọ ủ ị ở ố ườ ủ  
hoài nghi, có tr  tri  tim ; cõi tu-la và nhân c a nó là ganh t  n m  y t h u ; cõi tr i vàị ở ủ ị ằ ở ế ầ ờ  
nhân c a nó là kiêu m n, thì có v  trí  đ nh đ u.ủ ạ ị ở ỉ ầ

Trong pháp tu t p đ  t nh hóa l c đ o, khi m i cõi và c m xúc tiêu c c c a nó đ cậ ể ị ụ ạ ỗ ả ự ủ ượ  
thanh l c, hành gi  quán t ng t t c  nghi p do c m xúc đ c bi t y t o nên bây gi  đãọ ả ưở ấ ả ệ ả ặ ệ ấ ạ ờ  
khô ki t, và thân ph n liên h  đ n nghi p c a c m xúc y hoàn toàn tan thành ánh sáng.ệ ầ ệ ế ệ ủ ả ấ  



B i th , khi b n làm pháp tu luy n này cho m t ng i ch t, thì hãy nh t tâm quán t ngở ế ạ ệ ộ ườ ế ấ ưở  
r ng, sau khi làm xong, t t c  nghi p đ c thanh t nh và thân h , toàn b n th  h  tan thànhằ ấ ả ệ ượ ị ọ ả ể ọ  
ánh sáng r c r .ự ỡ

4- Pháp tu quán m t trăm v  th n an l c và ph n nộ ị ầ ạ ẫ ộ

M t cách khác đ  giúp ng i ch t là s  hành trì Trăm v  th n an l c và ph n nộ ể ườ ế ự ị ầ ạ ẫ ộ 
(nh ng th n này đã đ c nói  ch ng 17 - "Tia sáng n i tâm"). Hành gi  quán toàn thânữ ầ ượ ở ươ ộ ả  
th  mình là m t mandala c a trăm v  th n an l c và ph n n  ; ch  th n an l c đ c quán ể ộ ủ ị ầ ạ ẫ ộ ư ầ ạ ượ ở  
huy t tim, ch  th n ph n n   não. Hành gi  khi y t ng t ng ch  th n phát ra ngàn tiaệ ư ầ ẫ ộ ở ả ấ ưở ượ ư ầ  
sáng chan hòa lên trên ng i ch t đ  t nh hóa t t c  ác nghi p c a h .ườ ế ể ị ấ ả ệ ủ ọ

Th n chú đ  t nh hóa mà hành gi  t ng đ c là th n chú Kim c ng tát đ a, v  th nầ ể ị ả ụ ọ ầ ươ ỏ ị ầ  
ch  trì t t c  mandala c a M t giáo, và là v  th n  trung ng trong mandala m t trăm vủ ấ ả ủ ậ ị ầ ở ươ ộ ị 
th n an l c và ph n n , mà năng l c đ c hô tri u c t đ  t nh hóa và ch a b nh. Th n chúầ ạ ẫ ộ ự ượ ệ ố ể ị ữ ệ ầ  
này là "Th n chú m t trăm ng  âm”, bao g m trăm “ch ng t ” c a trăm v  th n y. B n cóầ ộ ữ ồ ủ ự ủ ị ầ ấ ạ  
th  x  d ng m t d ng ng n g m sáu âm c a th n chú Kim c ng tát đ a (Vajrasattva) làể ử ụ ộ ạ ắ ồ ủ ầ ươ ỏ  
OM VAJRA SATTVA HUM (T ng ng  Om Benza Sattb Hung). Ý nghĩa câu này là "H iạ ữ ỡ  
th n Kim c ng tát đ a ! Nh  năng l c c a ngài, xin cho con đ c t nh hóa, đ c ch aầ ươ ỏ ờ ự ủ ượ ị ượ ữ  
lành, đ c chuy n nghi p”.ượ ể ệ

M t bài chú quan tr ng khác trong m t đi n Dzogchen và trong hành trì liên h  đ nộ ọ ậ ể ệ ế  
T  Th  Tây T ng là A A HA SHA SA MA. Sáu âm c a bài chú này có năng l c “đóng c aử ư ạ ủ ự ử  
ngõ” đi vào l c đ o luân h i.ụ ạ ồ

5- H a táng ỏ

Thông th ng trong nhi u truy n th ng Ðông ph ng, h a táng là cách đ  thanhườ ề ề ố ươ ỏ ể  
toán thây ch t. Trong Ph t giáo Tây T ng cũng có nh ng pháp hành đ c bi t cho l  h aế ậ ạ ữ ặ ệ ễ ỏ  
táng. Ch  h a táng hay dàn h a táng đ c quán t ng thành mandala c a Kim c ng tátỗ ỏ ỏ ượ ưở ủ ươ  
đ a, hay Trăm v  th n an l c và ph n n . Ch  th n đ c quán t ng mãnh li t, s  hi nỏ ị ầ ạ ẫ ộ ư ầ ượ ưở ệ ự ệ  
di n c a h  đ c tri u th nh. Cái thây c a ng i ch t đ c quán nh  th c s  đ i di nệ ủ ọ ượ ệ ỉ ủ ườ ế ượ ư ự ự ạ ệ  
cho t t c  nghi p ác và ch ng ng i c a h . Khi cái thây bùng cháy, nh ng ác nghi pấ ả ệ ướ ạ ủ ọ ữ ệ  
ch ng ng i y đ c ch  th n tiêu th  trong m t b a ti c l n, chuy n hóa chúng thành raướ ạ ấ ượ ư ầ ụ ộ ữ ệ ớ ể  
b n ch t trí tu . Nh ng tia sáng đ c t ng t ng nh  là tuôn phát t  ch  th n ; cái xácả ấ ệ ữ ượ ưở ượ ư ừ ư ầ  
đ c quán đang tan rã hoàn toàn thành ánh sáng, và t t c  b t t nh c a ng i ch t đ cượ ấ ả ấ ị ủ ườ ế ượ  
t nh hóa trong ng n l a r c r  c a trí tu . Khi quán t ng đi u này, ta có th  t ng đ cị ọ ử ự ỡ ủ ệ ưở ề ể ụ ọ  
th n chú m t trăm âm hay sáu âm c a Kim c ng tát đ a. S  tu t p gi n d  này dành choầ ộ ủ ươ ỏ ự ậ ả ị  
l  h a táng là do Dudjom Rinpoche và Dilgo Khientse Rinpoche truy n l i.ễ ỏ ề ạ

Tro c a cái xác và tsenjang (hình nhân, bài v ...) khi y có th  tr n v i đ t sét mà làmủ ị ấ ể ộ ớ ấ  
thành nh ng hình t ng nh  g i là tsatsa, đ c chú nguy n và dâng hi n nhân danh ng iữ ượ ỏ ọ ượ ệ ế ườ  
ch t đ  t o nh ng duyên t t cho m t tái sanh t t đ p trong t ng lai.ế ể ạ ữ ố ộ ố ẹ ươ

6- Cúng tu nầ

Trong m t môi tr ng Tây T ng, nh ng cu c hành thi n tu t p x y ra đ u đ n m iộ ườ ạ ữ ộ ề ậ ả ề ặ ỗ  
ngày th  b y sau khi ch t, hay n u gia đình có th  lo li u, thì su t c  49 ngày. Nh ng tu sĩứ ả ế ế ể ệ ố ả ữ  
đ c m i đ n hành pháp, nh t là nh ng v  Lama th ng g n gũi gia đình y và có liên hượ ờ ế ấ ữ ị ườ ầ ấ ệ 
v i ng i ch t. Ðèn đ c th p sáng và liên t c đ c kinh c u nguy n, cho đ n khi cái xácớ ườ ế ượ ắ ụ ọ ầ ệ ế  
đ c đ a ra kh i nhà. Nh ng ph m v t đ c cúng d ng lên các v  th y và các bàn th ,ượ ư ỏ ữ ẩ ậ ượ ườ ị ầ ờ  
và phát ch n cho k  nghèo nhân danh ng i ch t.ẩ ẻ ườ ế

Nh ng pháp hành hàng tu n nhân danh ng i ch t đ c xem là thi t y u, vì thân ýữ ầ ườ ế ượ ế ế  
sanh trong cõi Trung m đang kinh quá cái ch t c a mình tr  l i đúng vào ngày y m iẤ ế ủ ở ạ ấ ỗ  
tu n. N u ng i ch t có đ  công đ c do k t qu  c a thi n nghi p quá kh , thì l i l c c aầ ế ườ ế ủ ứ ế ả ủ ệ ệ ứ ợ ạ ủ  



nh ng pháp này, hành trì nhân danh h , s  làm cái đà đ  chuy n h  đ n m t cõi thanh t nh.ữ ọ ẽ ể ể ọ ế ộ ị  
Nói th t chính xác, thì n u ng i y ch t ngày th  t  tr c ng , thì tu n th  nh t s  làmậ ế ườ ấ ế ứ ư ướ ọ ầ ứ ấ ẽ  
vào th  ba tu n sau đó. N u ch t sau ng , thì làm tu n vào ngày th  t  tu n sau.ứ ầ ế ế ọ ầ ứ ư ầ

Ng i Tây T ng xem tu n th  t  sau khi ch t là m t ngày có ý nghĩa đ c bi t, vì cóườ ạ ầ ứ ư ế ộ ặ ệ  
ng i nói bình th ng ng i ch t không  trong cõi Trung m lâu h n 4 tu n. Tu n thườ ườ ườ ế ở Ấ ơ ầ ầ ứ  
b y cũng đ c xem là m t khúc quanh quan tr ng, vì 49 ngày đ c xem là th i h n lâuả ượ ộ ọ ượ ờ ạ  
nh t trong cõi Trung m đi đ u thai. B i th , vào nh ng d p này, th y và các b n đ o sấ Ấ ầ ở ế ữ ị ầ ạ ạ ẽ 
đ c m i đ n nhà, và nh ng s  tu t p, cúng d ng, b  thí... đ c th c hi n đ i quy mô.ượ ờ ế ữ ự ậ ườ ố ượ ự ệ ạ

M t l  cúng khác đ c th c hi n m i năm m t l n sau khi ch t, đ  đánh d u ngàyộ ễ ượ ự ệ ỗ ộ ầ ế ể ấ  
tái sanh c a ng i ch t. Ph n đông gia đình Tây T ng th ng làm l  m i năm m t l n vàoủ ườ ế ầ ạ ườ ễ ỗ ộ ầ  
nh ng ngày gi  th y, gi  cha m , ch ng v , anh ch  em c a h . Vào nh ng ngày y hữ ỗ ầ ỗ ẹ ồ ợ ị ủ ọ ữ ấ ọ 
cũng b  thí cho ng i nghèo. ố ườ

Giúp đ  ng i đau bu nỡ ườ ồ

Trong c ng đ ng Tây T ng, m i khi m t ng i nào ch t, thì đi u t  nhiên là thânộ ồ ạ ỗ ộ ườ ế ề ự  
quy n b n bè h  t  h p l i, và m i ng i tìm cách này cách khác đ  giúp m t tay. Toànế ạ ọ ụ ọ ạ ọ ườ ể ộ  
th  c ng đ ng đem l i cho tang gia s  nâng đ  tinh th n, tình c m và th c t , nên nhà cóể ộ ồ ạ ự ỡ ầ ả ự ế  
ng i ch t không bao gi  b  b  m c cho c m th y vô ph ng không bi t ph i làm gì. M iườ ế ờ ị ỏ ặ ả ấ ươ ế ả ọ  
ng i trong xã h i Tây T ng bi t h  ph i làm nh ng gì h  có th  làm cho ng i ch t,ườ ộ ạ ế ọ ả ữ ọ ể ườ ế  
càng nhi u càng hay, và chính đi u đó giúp tang quy n có th  ch u đ ng, ch p nh n cáiề ề ế ể ị ự ấ ậ  
ch t c a ng i thân đ  ti p t c s ng. ế ủ ườ ể ế ụ ố

Th t là khác xa v i xã h i tân ti n, trong đó s  nâng đ  c a c ng đ ng h u nh  hoànậ ớ ộ ế ự ỡ ủ ộ ồ ầ ư  
toàn không có. Tôi nghĩ s  nâng đ  nh  th  th ng đã giúp ích xi t bao cho thân quy nự ỡ ư ế ườ ế ế  
ng i ch t kh i kéo dài n i đau bu n và nh ng khó khăn không c n thi t.ườ ế ỏ ỗ ồ ữ ầ ế

Nh ng h c trò tôi, làm c  v n t nh c m trong các Ti p d n đ ng, cho tôi bi t m tữ ọ ố ấ ỉ ả ế ẫ ườ ế ộ  
trong nh ng nguyên nhân bu n kh  tr m tr ng nh t c a m t ng i m t mát ng i thân, làữ ồ ổ ầ ọ ấ ủ ộ ườ ấ ườ  
nghĩ r ng b n thân h  cũng nh  b t c  ai, không ai có th  làm gì cho nh ng thân quy n đãằ ả ọ ư ấ ứ ể ữ ế  
m t c a h . Nh ng nh  tôi đã nói, có r t nhi u vi c mà b t c  ai cũng có th  làm đ  giúpấ ủ ọ ư ư ấ ề ệ ấ ứ ể ể  
cho ng i đã ch t.ườ ế

M t cách an i ng i đau bu n là khuy n khích h  làm cái gì cho nh ng ng i thânộ ủ ườ ồ ế ọ ữ ườ  
c a h  đã ch t : b ng cách s ng hăng hái h n, s ng thay cho ng i ch t, tu thay cho h , vàủ ọ ế ằ ố ơ ố ườ ế ọ  
đem l i cho cái ch t c a h  m t ý nghĩa sâu xa h n.  Tây T ng ng i ta còn đi hànhạ ế ủ ọ ộ ơ Ở ạ ườ  
h ng nhân danh ng i đã ch t, và vào nh ng th i gian đ c bi t và n i ch n thiêng liêng,ươ ườ ế ữ ờ ặ ệ ơ ố  
h  s  nghĩ đ n nh ng ng i thân đã ch t và tu t p đ  h i h ng cho h . Ng i Tây T ngọ ẽ ế ữ ườ ế ậ ể ồ ướ ọ ườ ạ  
không bao gi  quên ng i ch t : h  th ng cúng chùa nhân danh ng i ch t ; khi có nh ngờ ườ ế ọ ườ ườ ế ữ  
l  h i c u nguy n l n, h  s  cúng vào đó nhân danh ng i ch t ; h  ti p t c hi n t ngễ ộ ầ ệ ớ ọ ẽ ườ ế ọ ế ụ ế ặ  
cho nh ng ch ng trình tu h c nhân danh ng i ch t, và lúc nào g p nh ng b c th y hữ ươ ọ ườ ế ặ ữ ậ ầ ọ 
cũng xin l i c u nguy n đ c bi t cho ng i ch t. Ni m an i l n nh t cho m t ng i Tâyờ ầ ệ ặ ệ ườ ế ề ủ ớ ấ ộ ườ  
T ng là khi bi t m t b c th y đang tu t p h i h ng công đ  cho thân nhân đã ch t c aạ ế ộ ậ ầ ậ ồ ướ ứ ế ủ  
h .ọ

V y thì đ ng đ  cho ta ch t đi m t n a theo v i ng i ch t ; ta hãy c  s ng sau khiậ ừ ể ế ộ ử ớ ườ ế ố ố  
h  ch t v i ni m hăng say h n n a. Ta hãy c  ít nh t làm tròn c nguy n c a ng iọ ế ớ ề ơ ữ ố ấ ướ ệ ủ ườ  
ch t, ví d  b ng cách b  thí vài s  h u c a h  cho h i t  thi n, hay b o tr  nhân danh hế ụ ằ ố ở ữ ủ ọ ộ ừ ệ ả ợ ọ  
cho m t d  án mà h  th ng a chu ng.ộ ự ọ ườ ư ộ

Nh ng ng i Tây T ng th ng vi t th  chia bu n v i b n bè đang khóc ng i thânữ ườ ạ ườ ế ư ồ ớ ạ ườ  
v i nh ng l i đ i khái nh  sau :ớ ữ ờ ạ ư



“M i s  đ u vô th ng, m i ng i r i ph i ch t, b n đã bi t. V y m  b n có ch tọ ự ề ườ ọ ườ ồ ả ế ạ ế ậ ẹ ạ ế  
cũng là đi u t  nhiên : th  h  già ch t tr c. Bà c  đã già y u, ch c cũng không ân h n gìề ự ế ệ ế ướ ụ ế ắ ậ  
khi b  thân xác này. Và vì b n có th  giúp bà b ng cách cúng vào các thi n h i tu t p vàỏ ạ ể ằ ề ộ ậ  
làm vi c thi n nhân danh bà, ch c ch n bà s  sung s ng nh  nhàng. V y b n đ ngệ ệ ắ ắ ẽ ướ ẹ ậ ạ ừ  
bu n” .ồ

N u b n ta có con hay m t ng i thân còn tr  ch t, chúng ta có th  nói v i h  :ế ạ ộ ườ ẻ ế ể ớ ọ

“Con trai b n đã ch t, th t là nh  tr i long đ t l  v i b n. Tôi bi t đi u đó th t tànạ ế ậ ư ờ ấ ỡ ớ ạ ế ề ậ  
nh n phi lý. Tôi không th  nào hi u đ c. Nh ng có l  cái nghi p c a cháu là ph i ch t,ẫ ể ể ượ ư ẽ ệ ủ ả ế  
và tôi tin r ng cái ch t y ch c đã thanh toán đ c m t món n  nghi p nào đó mà b n vàằ ế ấ ắ ượ ộ ợ ệ ạ  
tôi không th  bi t. N i đau bu n c a b n cũng là c a tôi. Nh ng hãy nh  r ng, bây giể ế ỗ ồ ủ ạ ủ ư ớ ằ ờ 
b n và tôi  có th  giúp cháu, b ng s  tu t p c a chúng ta,  thi n nghi p chúng ta,  tìnhạ ể ằ ự ậ ủ ệ ệ  
th ng c a chúng ta ; chúng ta có th  c m tay cháu mà b c bên c nh cháu ngay bây gi ,ươ ủ ể ầ ướ ạ ờ  
dù cháu đã ch t, đ  giúp cháu có đ c m t tái sanh m i và m t đ i s ng dài h n l n sau" .ế ể ượ ộ ớ ộ ờ ố ơ ầ

Trong th  gi i hi n nay c a chúng ta, n i mà ta không bi t đ c c  đ n chuy n cóế ớ ệ ủ ơ ế ượ ả ế ệ  
th  giúp đ  ng i ch t, n i mà ta ch a t ng đ i m t cái ch t m t l n nào trong đ i, thìể ỡ ườ ế ơ ư ừ ố ặ ế ộ ầ ờ  
chuy n t  duy sáng su t và bình tĩnh nh  v y không ph i d . M t ng i l n đ u tiên khócệ ư ố ư ậ ả ễ ộ ườ ầ ầ  
ng i thân có th  ph i tan nát cõi lòng vì nh ng c m xúc r i b i nh  bu n, gi n, ch i b ,ườ ể ả ữ ả ố ờ ư ồ ậ ố ỏ  
rút lui, m c c m ph m t i... thình lình tàn phá tâm h n h . Mu n giúp nh ng ng i nhặ ả ạ ộ ồ ọ ố ữ ườ ư 
th , b n c n s  kiên nh n và t  nh . B n c n th i gian ng i v i h  đ  cho h  nói, l ngế ạ ầ ự ẫ ế ị ạ ầ ờ ồ ớ ọ ể ọ ắ  
nghe không phê phán m i khi h  nh  l i nh ng hoài ni m riêng t  nh t, ho c c  tái đi táiỗ ọ ớ ạ ữ ệ ư ấ ặ ứ  
l i t ng chi ti t c a cái ch t. Trên t t c , có th  b n ch  c n  đ y v i h , lúc mà h  đangạ ừ ế ủ ế ấ ả ể ạ ỉ ầ ở ấ ớ ọ ọ  
kinh quá n i đau bu n kh c li t nh t trong đ i. Hãy s n sàng đ n v i h  b t c  lúc nào,ỗ ồ ố ệ ấ ờ ẵ ế ớ ọ ấ ứ  
ngay c  nh ng lúc h  có v  không c n hi n di n c a b n. Carol, m t góa ph , khi đ cả ữ ọ ẻ ầ ệ ệ ủ ạ ộ ụ ượ  
h i ai giúp bà nhi u nh t trong lúc ch ng bà ch t, đã tr  l i : "Nh ng ng i ti p t c g iỏ ề ấ ồ ế ả ờ ữ ườ ế ụ ọ  
đi n tho i và ghé thăm, ngay c  khi tôi nói không c n" .ệ ạ ả ầ

Nh ng ng i bu n kh  cũng nh  đang tr i qua m t lo i ch t. Cũng nh  ng i ch t,ữ ườ ồ ổ ư ả ộ ạ ế ư ườ ế  
h  c n bi t r ng nh ng c m xúc r i ren mà h  đang kinh quá là đi u t  nhiên. H  cũngọ ầ ế ằ ữ ả ố ọ ề ự ọ  
c n bi t r ng ti n trình tang tóc th ng cam go và dài đăng đ ng, khi n i đau bu n c  táiầ ế ằ ế ườ ẳ ỗ ồ ứ  
đi tái l i theo chu kỳ. N i kinh hoàng tê tái không tin ban đ u s  tàn phai, nh ng ch  choạ ỗ ầ ẽ ườ ỗ  
m t ý th c sâu xa tuy t v ng v  s  m t mát vô biên c a h , mà cu i cùng cũng s  h iộ ứ ệ ọ ề ự ấ ủ ọ ố ẽ ồ  
ph c, tr  l i th  quân bình. Hãy cho h  bi t đây là m t m u m c s  tr  l i nhi u l n,ụ ở ạ ế ọ ế ộ ẫ ự ẽ ở ạ ề ầ  
tháng này qua tháng khác, và t t c  nh ng c m giác đau kh , s  hãi không th  ch u đ ng,ấ ả ữ ả ổ ợ ể ị ự  
t ng ch ng nh  không còn s ng ra con ng i đ c n a, cũng chuy n là chuy n bìnhưở ừ ư ố ườ ượ ữ ệ ệ  
th ng. Cho h  bi t r ng, dù h  có th  đau đ n trong m t, hai năm, n i đau c a h  ch cườ ọ ế ằ ọ ể ớ ộ ỗ ủ ọ ắ  
ch n r i cũng đi đ n k t thúc và chuy n thành s  ch p nh n.ắ ồ ế ế ể ự ấ ậ

Judy Tatebaum nói :

“N i đau bu n là m t v t th ng c n đ c chú ý đ  hàn g n. Hàn g n m t n i đauỗ ồ ộ ế ươ ầ ượ ể ắ ắ ộ ỗ  
bu n có nghĩa là đ i m t v i nó m t cách công khai, th ng th ng, b c l  và phóng thíchồ ố ặ ớ ộ ẳ ắ ộ ộ  
tr n v n nó, ch p nh n nó kéo dài bao lâu nó c n đ  cho v t th ng lành l i. Th ng taọ ẹ ấ ậ ầ ể ế ươ ạ ườ  
c  s  r ng m t khi công nh n n i đau bu n, ch c ta không th  nào ch u n i. S  th t thìứ ợ ằ ộ ậ ỗ ồ ắ ể ị ổ ự ậ  
n i đau kh  đ c b c l  ra s  có lúc đi đ n k t thúc. Ðau kh  mà không b c l  đ c thìỗ ổ ượ ộ ộ ẽ ế ế ổ ộ ộ ượ  
c  kéo dài b t t n".ứ ấ ậ

Nh ng thông th ng, b n bè và gia quy n c a ng i đau bu n c  mong cho ng iư ườ ạ ế ủ ườ ồ ứ ườ  
y “tr  l i bình th ng" sau vài tháng. Ði u này ch  tăng thêm n i l c loài cô l p c a h ,ấ ở ạ ườ ề ỉ ỗ ạ ậ ủ ọ  

khi n i đau kh  v n ti p di n, và có th  càng sâu s c h n.ỗ ổ ẫ ế ễ ể ắ ơ

 Tây T ng, nh  tôi đã nói, toàn th  c ng đ ng, b n bè, bà con, th ng tham dỞ ạ ư ể ộ ồ ạ ườ ự 
su t 49 ngày sau khi m t ng i nào ch t, và m i ng i đ u b n r n trong vi c giúp đố ộ ườ ế ọ ườ ề ậ ộ ệ ỡ 



tâm linh cho ng i ch t, có hàng trăm chuy n đ  làm. Ng i đau bu n c  vi c đau bu n,ườ ế ệ ể ườ ồ ứ ệ ồ  
h  khóc lóc chút đ nh, đó là chuy n t  nhiên, và khi m i ng i ra v , thì ngôi nhà có vọ ỉ ệ ự ọ ườ ề ẻ 
tr ng tr i. Tuy th , s  b n r n lo l ng nâng đ  c a ng i xung quanh - b ng nhi u cáchố ả ế ự ậ ộ ắ ỡ ủ ườ ằ ề  
t  nh , làm m lòng đã giúp h  r t nhi u trong n i đau th ng tang tóc.ế ị ấ ọ ấ ề ỗ ươ

Trong xã h i Tây ph ng, s  ch m m t m t mình v i n i m t mát th c là khác h n.ộ ươ ự ạ ặ ộ ớ ỗ ấ ự ẳ  
Và nh t là trong tr ng h p m t v  ch t đ t ng t, t  sát, thì n i đau kh  c a ng i  l iấ ườ ợ ộ ụ ế ộ ộ ự ỗ ổ ủ ườ ở ạ  
càng tăng c ng mãnh li t. Nó làm cho h  càng c m th y b t l c không bi t làm sao đườ ệ ọ ả ấ ấ ự ế ể 
giúp đ  ng i ch t. Ði u r t quan tr ng là đ  cho ng i thân đ n nhìn th y xác ch t c aỡ ườ ế ề ấ ọ ể ườ ế ấ ế ủ  
ng i ch t đ t ng t, n u không, h  r t khó mà nh n ra cái ch t th c s  đã x y đ n. N uườ ế ộ ộ ế ọ ấ ậ ế ự ự ả ế ế  
có th , ng i ta nên ng i c nh xác ch t y, đ  nói nh ng gì c n nói, di n t  ni m yêuể ườ ồ ạ ế ấ ể ữ ầ ễ ả ề  
th ng, và kh i s  nói l i t  bi t.ươ ở ự ờ ừ ệ

N u đi u này không th  th c hi n đu c, thì hãy đem ra m t t m nh c a ng i ch tế ề ể ự ệ ợ ộ ấ ả ủ ườ ế  
và kh i s  ti n trình t  giã, hoàn t t m i t ng quan, r i buông x . Hãy khuyên nh ngở ự ế ừ ấ ố ươ ồ ả ữ  
ng i có ng i thân ch t nên làm vi c này, đi u này s  giúp cho h  ch p nh n tin bu n,ườ ườ ế ệ ề ẽ ọ ấ ậ ồ  
th c t i nát lòng c a cái ch t. Cho h  bi t nh ng cách giúp đ  ng i ch t nh  đã nói trên,ự ạ ủ ế ọ ế ữ ỡ ườ ế ư  
nh ng cách đ n gi n h  có th  làm, thay vì ng i bó g i m t cách vô v ng, nghi n ng mữ ơ ả ọ ể ồ ố ộ ọ ề ẫ  
v  cái ch t y trong n i âm th m áo não t  trách.ề ế ấ ỗ ầ ự

Trong tr ng h p m t cái ch t đ t ng t, nh ng ng i thân th ng có th  kinh quáườ ợ ộ ế ộ ộ ữ ườ ườ ể  
nh ng c m xúc t c t i tr c nh ng gì mà h  cho là nguyên nhân cái ch t.ữ ả ứ ố ướ ữ ọ ế

Hãy giúp h  b c l  s  t c gi n y, vì n u b  gi  l i trong lòng, thì s m mu n s  t cọ ộ ộ ự ứ ậ ấ ế ị ữ ạ ớ ộ ự ứ  
gi n y s  đ a đ y h  vào m t n i áo não kinh niên. Hãy giúp h  buông x  c n t c gi nậ ấ ẽ ư ẩ ọ ộ ỗ ọ ả ơ ứ ậ  
và cho h  th y nh ng chi u sâu c a nó, là n i đau m t mát. R i h  có th  kh i s  côngọ ấ ữ ề ủ ỗ ấ ồ ọ ể ở ự  
vi c buông x , m t chuy n gay go nh ng cu i cùng s  hàn g n m i th ng tâm.ệ ả ộ ệ ư ố ẽ ắ ố ươ

Cũng có nhi u khi ng i còn l i sau cái ch t c a m t ng i thân, c m th y mãnhề ườ ạ ế ủ ộ ườ ả ấ  
li t m c c m ph m t i, c  b  ám nh b i nh ng l i l m c a mình trong quá kh  v iệ ặ ả ạ ộ ứ ị ả ở ữ ỗ ầ ủ ứ ớ  
ng i đã ch t, ho c t  dày vò vì nghĩ đáng l  mình có th  làm gì đ  ngăn cái ch t. Hãyườ ế ặ ự ẽ ể ể ế  
giúp h  nói ra nh ng c m giác ph m t i y, dù chúng có v  phi lý đ n đâu. D n dà nh ngọ ữ ả ạ ộ ấ ẻ ế ầ ữ  
c m giác y s  gi m b t, và h  s  t  tha th  cho h  đ  ti p t c s ng n t cu c đ i c aả ấ ẽ ả ớ ọ ẽ ự ứ ọ ể ế ụ ố ố ộ ờ ủ  
mình. 

M t pháp môn tr ng y uộ ọ ế

Bây gi  tôi s  cho b n m t ph ng pháp tu t p có th  giúp b n r t nhi u, m i khiờ ẽ ạ ộ ươ ậ ể ạ ấ ề ỗ  
b n b  đau đ n, bu n s u kinh kh ng. Ð?y là m t pháp mà th y Jamyang Khientse tôiạ ị ớ ồ ầ ủ ộ ầ  
th ng d y cho nh ng ng i đang kinh quá s  đau kh  tinh th n, d n v t tâm can. Và tôiườ ạ ữ ườ ự ổ ầ ằ ặ  
bi t v i kinh nghi m b n thân r ng pháp này có th  đem l i ngu n an i l n lao nh  c tế ớ ệ ả ằ ể ạ ồ ủ ớ ư ấ  
m t gánh n ng kh ng l . Ð i s ng c a m t ng i gi ng d y trong m t th  gi i nh  thộ ặ ổ ồ ờ ố ủ ộ ườ ả ạ ộ ế ớ ư ế 
gi i ph ng Tây không ph i d . Lúc còn tr , có nh ng lúc tôi g p ph i kh ng ho ng khóớ ươ ả ễ ẻ ữ ặ ả ủ ả  
khăn, khi y tôi luôn luôn tri u th nh Padmasambhava, nh  bây gi  tôi v n làm, và nghĩ đ nấ ệ ỉ ư ờ ẫ ế  
ngài nh  t t c  các b c th y c a tôi. Và tôi đã khám phá r ng ph ng pháp y th t có thư ấ ả ậ ầ ủ ằ ươ ấ ậ ể 
chuy n hóa tôi m t cách m u nhi m, th o nào các b c th y tôi th ng nói r ng, pháp hànhể ộ ầ ệ ả ậ ầ ườ ằ  
trì Padmasambhava là h u ích nh t m i khi ta g p khó khăn, vì pháp này có cái năng l c màữ ấ ỗ ặ ự  
b n c n đ  v t qua s  h n lo n, r i ren c a th i đ i.ạ ầ ể ượ ự ỗ ạ ố ủ ờ ạ

B i v y, khi b n bu n n n, lo s u, xu ng d c, khi b n c m th y không th  đi thêmở ậ ạ ồ ả ầ ố ố ạ ả ấ ể  
đ c n a, c m th y cõi lòng tan nát, thì tôi khuyên b n nên áp d ng pháp môn này. Ði uượ ữ ả ấ ạ ụ ề  
ki n duy nh t đ  tu t p có hi u qu  là b n c n ph i làm th c t p này v i t t c  năng l cệ ấ ể ậ ệ ả ạ ầ ả ự ậ ớ ấ ả ự  
c a b n, b n c n ph i xin c u, và tha thi t xin c u.ủ ạ ạ ầ ả ầ ế ầ



M c dù hành thi n, b n v n còn có nhi u c m xúc đau đ n kh  s  và vô s  chuy nặ ề ạ ẫ ề ả ớ ổ ở ố ệ  
t  các đ i quá kh , ho c đ i này n i lên mà b n th y khó th  đ ng đ u. B n có th  th yừ ờ ứ ặ ờ ổ ạ ấ ể ươ ầ ạ ể ấ  
mình không đ  trí tu  và đ nh tĩnh đ  đ i phó v i chúng, và m t m t thi n đ nh không màủ ệ ị ể ố ớ ộ ặ ề ị  
thôi ch a đ . Khi y đi u b n c n là cái mà tôi g i "m t s  tu luy n t  tim". Tôi luôn luônư ủ ấ ề ạ ầ ọ ộ ự ệ ừ  
c m th y bu n s u vì ng i ta không có m t ki u làm nh  th  đ  giúp h  trong nh ng lúcả ấ ồ ầ ườ ộ ể ư ế ể ọ ữ  
kh n đ n. N u b n có làm, b n s  tìm th y mình có m t cái gì vô cùng quý báu, nó s  làố ố ế ạ ạ ẽ ấ ộ ẽ  
m t ngu n s c m nh chuy n hóa cu c đ i b n.ộ ồ ứ ạ ể ộ ờ ạ

1- Tri u th nhệ ỉ

Trong b u tr i tr c m t, b n hãy tri u th nh hi n di n c a b t c  th c th  giácầ ờ ướ ặ ạ ệ ỉ ệ ệ ủ ấ ứ ự ể  
ng  nào mà b n có c m ng nh t, và xem v  y nh  hi n thân c a t t c  ch  Ph t, B -tát,ộ ạ ả ứ ấ ị ấ ư ệ ủ ấ ả ư ậ ồ  
b c th y. Ð i v i tôi, hi n thân y là Padmasambhava. N u b n không th  t ng t ng raậ ầ ố ớ ệ ấ ế ạ ể ưở ượ  
trong tâm nhãn c a b n m t hình d ng nào, thì hãy c  có m t c m giác mãnh li t v  sủ ạ ộ ạ ứ ộ ả ệ ề ự 
hi n di n y, và tri u th nh năng l c t  bi và ân s ng vô biên c a ngài.ệ ệ ấ ệ ỉ ự ừ ủ ủ

2- Hô tri u ệ

M  lòng b n ra, và kêu g i ngài v i t t c  n i đau đ n kh  s  mà b n c m th y.ở ạ ọ ớ ấ ả ỗ ớ ổ ở ạ ả ấ  
N u b n c m th y mu n khóc thì đ ng c  nín, mà c  vi c tuôn ra, và th c tình c u xin sế ạ ả ấ ố ừ ố ứ ệ ự ầ ự 
giúp đ . Hãy bi t r ng có m t ng i nào th c s  đang  đ y đ  giúp b n, m t ng i đangỡ ế ằ ộ ườ ự ự ở ấ ể ạ ộ ườ  
l ng nghe b n, c m thông b n v i lòng t  m n, không bao gi  phê phán b n : đó là m tắ ạ ả ạ ớ ừ ẫ ờ ạ ộ  
ng i b n chân tình. Hãy hô tri u v  y t  đáy sâu n i đau đ n c a b n, dùng câu th n chúườ ạ ệ ị ấ ừ ỗ ớ ủ ạ ầ  
OM AH HUM VAJRA GURU PADMA SIDDhi HUM, th n chú đã đ c x  d ng hàng baoầ ượ ử ụ  
th  k  b i hàng trăm ngàn ng i, nh  m t dòng su i đ  t nh hóa, ch a lành và che ch .ế ỷ ở ườ ư ộ ố ể ị ữ ở

3- Làm tràn đ y h  l c trong timầ ỷ ạ

Hãy t ng t ng và bi t r ng v  Ph t mà b n đang kêu c u y đã đáp ng v i t t cưở ượ ế ằ ị ậ ạ ầ ấ ứ ớ ấ ả 
năng l c t  bi và trí giác c a ngài. Ngu n ánh sáng r c r  t  n i ngài đang tuôn v  phíaự ừ ủ ồ ự ỡ ừ ơ ề  
b n. Hãy t ng t ng ánh sáng y nh  v  cam l  đang rót đ y tim b n, và chuy n hóa t tạ ưở ượ ấ ư ị ồ ầ ạ ể ấ  
c  đau th ng c a b n thành h  l c. ả ươ ủ ạ ỷ ạ

*

 M t cách Padmasambhava xu t hi n là đ p y ng i trong t  th  thi n, toát ra m tộ ấ ệ ắ ồ ư ế ề ộ  
c m giác m cúng ti n nghi, v i n  c i yêu th ng trên g ng m t ngài. Trong hóa thânả ấ ệ ớ ụ ườ ươ ươ ặ  
này, ngài đ c g i là "Ð i l c". Tay ngài đ t tho i mái trên hai v , đ  l y m t cái tách làmượ ọ ạ ạ ặ ả ế ỡ ấ ộ  
b ng s  ng i đ ng toàn cam l  Ð i l c. N c cam l  y đang tung tóe kh p n i đ  ch aằ ọ ườ ự ồ ạ ạ ướ ồ ấ ắ ơ ể ữ  
lành m i đau th ng b nh t t. Ngài ng i m t cách an t nh trên m t tòa sen n , n m trongọ ươ ệ ậ ồ ộ ị ộ ở ằ  
m t trái c u b ng ánh sáng.ộ ầ ằ

Hãy nghĩ  v  ngài  nh  m t m t tr i  phúc l c,  su i  ngu n c a s  n ng nàn yêuề ư ộ ặ ờ ạ ố ồ ủ ự ồ  
th ng, an i, ch a lành. Hãy m  lòng b n ra, tuôn ra t t c  đau kh  c a b n, c u xin c uươ ủ ữ ở ạ ấ ả ổ ủ ạ ầ ứ  
giúp. Và đ c câu th n chú c a ngài : OM AH HUM VAJRA GURU PADMA SIDDhi HUM.ọ ầ ủ

Bây gi , hãy t ng t ng hàng ngàn tia sáng tuôn ra t  n i thân ngài hay t  tim ngài.ờ ưở ượ ừ ơ ừ  
T ng t ng ngài đang vui v  chan r i v  cam l  liên t c trên ng i b n, m t th  ánhưở ượ ẻ ướ ị ồ ụ ườ ạ ộ ứ  
sáng nh  ch t l ng b ng vàng ròng rót vào tim b n, chuy n hóa kh  đau c a b n thành anư ấ ỏ ằ ạ ể ổ ủ ạ  
l c. ạ

Ð y là ph ng pháp kỳ di u mà th y tôi th ng d y, nó đem l i cho tôi c m h ngấ ươ ệ ầ ườ ạ ạ ả ứ  
và s  giúp đ  l n lao vào nh ng lúc tôi c n giúp đ .ự ỡ ớ ữ ầ ỡ

4- Giúp đ  ng i ch tỡ ườ ế

Khi b n làm th c t p này nhi u l n, đ c th n chú và làm cho tâm b n tràn ng p hạ ự ậ ề ầ ọ ầ ạ ậ ỷ 
l c, thì d n d n s  kh  đau c a b n s  tan hòa vào trong ni m an t nh c a t  tánh tâm b n.ạ ầ ầ ự ổ ủ ạ ẽ ề ị ủ ự ạ  



B n s  vui m ng nh n ra r ng, ch  Ph t v n không ngoài tâm b n, mà luôn luôn  v iạ ẽ ừ ậ ằ ư ậ ố ạ ở ớ  
b n, b t ly t  tánh b n. Và nh ng gì Ph t làm qua s  ban ph c c a ngài, là gia trì năngạ ấ ự ạ ữ ậ ự ướ ủ  
l c cho b n, nuôi d ng b n b ng ni m tin đ i v i Ph t tánh  bên trong.ự ạ ưỡ ạ ằ ề ố ớ ậ ở

Bây gi , v i t t c  năng l c tin t ng mà pháp này đã đem l i cho b n, b n hãyờ ớ ấ ả ự ưở ạ ạ ạ  
t ng t ng mình đang g i phúc l c y, ánh sáng t  bi c a ch  Ph t y đ n nh ng ng iưở ượ ở ạ ấ ừ ủ ư ậ ấ ế ữ ườ  
thân yêu đã ch t. Ði u này đ c bi t quan y u trong tr ng h p m t ng i g p cái ch tế ề ặ ệ ế ườ ợ ộ ườ ặ ế  
th m kh c, vì nó giúp chuy n hóa n i đau đ n c a h , đem l i cho h  bình an và phúc l c.ả ố ể ỗ ớ ủ ọ ạ ọ ạ  
Trong quá kh , có l  b n đã c m th y tuy t v ng, vô ph ng giúp đ  nh ng ng i thân,ứ ẽ ạ ả ấ ệ ọ ươ ỡ ữ ườ  
nh ng bây gi , qua pháp tu t p này, b n có th  c m th y đ c an i, khuy n khích và cóư ờ ậ ạ ể ả ấ ượ ủ ế  
thêm năng l c đ  giúp ng i đã ch t. ự ể ườ ế

M  r ng cõi lòngở ộ

Ð ng mong có hi u qu  t c thì, hay m t phép l  nào đó. Có th  ch  sau m t th iừ ệ ả ứ ộ ạ ể ỉ ộ ờ  
gian, hay lâu h n nhi u, trong lúc không ng , s  đau kh  c a b n s  chuy n h ng. Ð ngơ ề ờ ự ổ ủ ạ ẽ ể ướ ừ  
mong đ i ch m d t đau kh  m t l n d t khoát. Hãy m  r ng lòng đ i v i n i đau bu n,ợ ấ ứ ổ ộ ầ ứ ở ộ ố ớ ỗ ồ  
nh  b n m  lòng ra đ i v i ch  Ph t và các b c giác ng  trong lúc thi n quán.ư ạ ở ố ớ ư ậ ậ ộ ề

B n có th  c m th y bi t n n i đau kh , vì nó cho b n c  h i làm vi c th ng v iạ ể ả ấ ế ơ ỗ ổ ạ ơ ộ ệ ẳ ớ  
nó và chuy n hóa nó. N u không có đau kh  thì b n đâu bao gi  khám phá ra r ng t n đáyể ế ổ ạ ờ ằ ậ  
sâu c a kh  đau còn có m t kho tàng phúc l c. Th i gian mà b n đau kh  có th  là th iủ ổ ộ ạ ờ ạ ổ ể ờ  
gian b n c i m  nh t, và ch  mà b n c c kỳ th ng t n có th  là n i n tàng s c m nhạ ở ở ấ ỗ ạ ự ươ ổ ể ơ ẩ ứ ạ  
l n nh t c a b n.ớ ấ ủ ạ

V y b n hãy t  nh  lòng : "Tôi s  không ch y tr n kh  đau. Tôi mu n x  d ng nóậ ạ ự ủ ẽ ạ ố ổ ố ử ụ  
b ng cách t t nh t, phong phú nh t, đ  tôi có th  th ng yêu ng i khác và tr  nên h uằ ố ấ ấ ể ể ươ ườ ở ữ  
ích cho h ". Chung quy, chính kh  đau d y cho ta lòng t  m n. Khi b n đau kh , b n m iọ ổ ạ ừ ẫ ạ ổ ạ ớ  
bi t ng i khác đau kh  nh  th  nào. Và n u b n có th  giúp ng i khác, thì chính nhế ườ ổ ư ế ế ạ ể ườ ờ 
kinh nghi m kh  đau c a b n mà b n có th  có s  c m thông và tâm t  bi đ  làm vi c y.ệ ổ ủ ạ ạ ể ự ả ừ ể ệ ấ

B i th  dù có làm gì, b n cũng nh  đ ng d p t t n i đau kh  c a b n ; hãy ch pở ế ạ ớ ừ ậ ắ ỗ ổ ủ ạ ấ  
nh n nó và gi  tâm nh y bén v i n i kh  đau. Dù tuy t v ng đ n đâu, b n hãy nh n n iậ ữ ạ ớ ỗ ổ ệ ọ ế ạ ậ ỗ  
đau kh  nh  nguyên tr ng c a nó, vì kỳ th c nó đang đem l i cho b n m t món quà vô giá,ổ ư ạ ủ ự ạ ạ ộ  
nh  tu t p, b n s  có c  h i tìm ra đ c cái n gi u sau n i đau bu n. “Ðau bu n có thờ ậ ạ ẽ ơ ộ ượ ẩ ấ ỗ ồ ồ ể  
là khu v n bi m n", Rumi vi t. N u b n m  lòng ra v i m i s , thì n i kh  có th  trườ ẫ ế ế ạ ở ớ ọ ự ỗ ổ ể ở 
thành đ ng minh l n nh t c a b n trên đ ng tìm ki m t  bi và trí tu .ồ ớ ấ ủ ạ ườ ế ừ ệ

Và có l  chúng ta đ u bi t rõ r ng, ta không th  nào tránh né kh  đau. Khi ta c  tẽ ề ế ằ ể ổ ố ự 
v  ch ng l i đau kh , thì ta ch  càng thêm đau kh  và không h c đ c gì v  kinh nghi mệ ố ạ ổ ỉ ổ ọ ượ ề ệ  
kh  đau. Rilke vi t r ng : "M t trái tim ch a h  m  ra nh n ch u s  m t mát, m t trái timổ ế ằ ộ ư ề ở ậ ị ự ấ ộ  
đ c che ch , luôn vô t  an n, thì không th  bi t yêu th ng" . ượ ở ư ổ ể ế ươ

Ch m d t đau bu n và rút bài h c t  n i bu n đau ấ ứ ồ ọ ừ ỗ ồ

Khi b n tràn ng p kh  đau, thì hãy c  v n lên b ng m t trong nh ng ph ng phápạ ậ ổ ố ươ ằ ộ ữ ươ  
thi n tôi đã đ  c p trong ch ng 5 “Ðua tâm v  nhà" . M t trong nh ng ph ng pháp tôiề ề ậ ươ ề ộ ữ ươ  
th y r t hi u l c đ  làm l ng d u, tiêu tan n i s u là đi vào thiên nhiên, nh t là đ ng nhìnấ ấ ệ ự ể ắ ị ỗ ầ ấ ứ  
m t dòng thác đ , đ  cho n c m t b n, n i đau kh  c a b n trào tuôn và t nh hóa b n,ộ ổ ể ướ ắ ạ ỗ ổ ủ ạ ị ạ  
nh  dòng n c ch y kia. Ho c b n có th  đ c m t b n kinh c m đ ng nói v  vô th ng,ư ướ ả ặ ạ ể ọ ộ ả ả ộ ề ườ  
và đ  cho trí tu  nói trong kinh xoa d u lòng b n.ể ệ ị ạ

Ch p nh n đau th ng đ  ch m d t nó là chuy n có th  làm. M t cách mà nhi uấ ậ ươ ể ấ ứ ệ ể ộ ề  
ng i th y hi u nghi m là ph ng pháp tôi đã nói v  s  "hoàn t t công vi c dang d ",ườ ấ ệ ệ ươ ề ự ấ ệ ở  
thay đ i đôi chút. Dù ng i thân c a b n ch t t  bao lâu, b n cũng s  th y pháp này r tổ ườ ủ ạ ế ừ ạ ẽ ấ ấ  
hi u nghi m.ệ ệ



Quán t ng ch  Ph t, B -tát đ ng  trên b u tr i trên đ u và xung quanh b n, đangưở ư ậ ồ ứ ở ầ ờ ầ ạ  
chi u xu ng nh ng tia sáng t  bi, ban ân s ng cho b n. Tr c s  hi n di n y, hãy nóiế ố ữ ừ ủ ạ ướ ự ệ ệ ấ  
nh ng gì b n c n nói, nh ng gì th c s   trong tim b n, v i ng i thân đã ch t.ữ ạ ầ ữ ự ự ở ạ ớ ườ ế

Quán t ng ng i y đang nhìn b n v i ni m c m thông và tình th ng m n nhi uưở ườ ấ ạ ớ ề ả ươ ế ề  
h n bao gi  c  trong đ i h . Hãy bi t r ng ng i ch t mu n cho b n hi u r ng h  yêuơ ờ ả ờ ọ ế ằ ườ ế ố ạ ể ằ ọ  
m n b n và tha th  cho b n nh ng gì b n đã làm, và h  cũng mu n xin b n tha th  choế ạ ứ ạ ữ ạ ọ ố ạ ứ  
h .ọ

Hãy đ  cho tim b n tuôn ra thành l i bao nhiêu n i gi n h n, th ng t n, mà có thể ạ ờ ỗ ậ ờ ươ ổ ể 
b n đã p  b y lâu, r i buông x  hoàn toàn. B ng t t c  tâm trí b n, hãy đ  cho s  thaạ ấ ủ ấ ồ ả ằ ấ ả ạ ể ự  
th  c a b n h ng v  ng i ch t. Nói v i h , b n đã tha th , nói v i h  b n đã h i h nứ ủ ạ ướ ề ườ ế ớ ọ ạ ứ ớ ọ ạ ố ậ  
nh  th  nào v  t t c  n i đau kh  có th  b n đã gây ra.ư ế ề ấ ả ỗ ổ ể ạ

Bây gi , hãy đ  cho s  tha th  và tình yêu th ng c a h  tràn ng p b n th  b n.ờ ể ự ứ ươ ủ ọ ậ ả ể ạ  
Hãy bi t t n đáy lòng b n r ng b n đáng đ c yêu th ng, đáng đ c tha th , và hãy c mế ậ ạ ằ ạ ượ ươ ượ ứ ả  
th y n i đau bu n c a b n đang tan bi n.ấ ỗ ồ ủ ạ ế

Cu i cùng, hãy t  h i bây gi  b n có th  th c s  nói l i t  bi t và buông x  ng iố ự ỏ ờ ạ ể ự ự ờ ừ ệ ả ườ  
y hay ch a. R i t ng t ng ng i y quay l ng b  đi, và k t thúc b ng pháp Chuy n diấ ư ồ ưở ượ ườ ấ ư ỏ ế ằ ể  

hay b t c  pháp nào đ  giúp đ  ng i đã ch t.ấ ứ ể ỡ ườ ế

Pháp này s  cho b n c  h i ch ng t  tình yêu c a b n m t l n n a, làm m t cái gìẽ ạ ơ ộ ứ ỏ ủ ạ ộ ầ ữ ộ  
thêm n a đ  giúp ng i đã ch t, và ch a lành, hoàn t t m i t ng giao trong tâm b n. ữ ể ườ ế ữ ấ ố ươ ạ

*

 B n có th  h c đ c r t nhi u t  n i đau th ng m t mát, n u b n m  lòng ra. Sạ ể ọ ượ ấ ề ừ ỗ ươ ấ ế ạ ở ự 
đau th ng có th  b t bu c b n ph i nhìn th ng vào cu c đ i b n, tìm m t ý nghĩa trongươ ể ắ ộ ạ ả ẳ ộ ờ ạ ộ  
đó mà lâu nay b n ch a th y. Khi đ t nhiên b n c m th y b  v  vì cái ch t c a ng iạ ư ấ ộ ạ ả ấ ơ ơ ế ủ ườ  
thân, thì b n nh  s ng l i m t cu c đ i m i và t  h i : "Ta s  làm gì v i cu c đ i này ?ạ ư ố ạ ộ ộ ờ ớ ự ỏ ẽ ớ ộ ờ  
T i sao ta còn mong ti p t c s ng ?" .ạ ế ụ ố

S  m t mát th ng đau còn có th  nh c cho b n m t cách mãnh li t cái gì có thự ấ ươ ể ắ ạ ộ ệ ể 
x y ra n u trong khi s ng b n không ch u bày t  tình th ng m n c a b n, s  tán th ngả ế ố ạ ị ỏ ươ ế ủ ạ ự ưở  
c a b n, hay s  xin l i, và b i th  có th  làm cho b n nh y c m h n đ i v i nh ng ng iủ ạ ự ỗ ở ế ể ạ ạ ả ơ ố ớ ữ ườ  
thân còn s ng. Elisabeth Kubler-Ross nói : "Ði u tôi mu n nh n nh  m i ng i là, hãyố ề ố ắ ủ ọ ườ  
s ng th  nào đ  b n có th  nói nh ng l i y trong lúc ng i kia còn có th  nghe đ c".ố ế ể ạ ể ữ ờ ấ ườ ể ượ  
Và Raymond Moody, sau công trình m t đ i nghiên c u kinh nghi m c n t , đã vi t : "Tôiộ ờ ứ ệ ậ ử ế  
b t đ u nh n ra r ng : t t c  chúng ta th ng ngày nh  th  nào thì khi g n ch t, cũng nhắ ầ ậ ằ ấ ả ườ ư ế ầ ế ư  
th  y. H n bao gi  h t, bây gi  tôi r t th n tr ng đ  làm cho m i ng i tôi yêu m n bi tế ấ ơ ờ ế ờ ấ ậ ọ ể ọ ườ ế ế  
rõ c m xúc c a tôi" .ả ủ

B i th , l i khuyên tâm huy t c a tôi cho nh ng ng i đang  trong c n đau đ n sâuở ế ờ ế ủ ữ ườ ở ơ ớ  
xa v  n i m t mát ng i thân c a h , là hãy c u nguy n ch  Ph t đ  đ c giúp đ , đ cề ỗ ấ ườ ủ ọ ầ ệ ư ậ ể ượ ỡ ượ  
ân s ng và s c m nh. C u nguy n cho b n s ng đ  tìm ra ý nghĩa phong phú nh t cho đ iủ ứ ạ ầ ệ ạ ố ể ấ ờ  
s ng m i c a b n, sau khi h  m t đi. Hãy nh y bén đ i v i n i đau lòng, hãy can đ m vàố ớ ủ ạ ọ ấ ạ ố ớ ỗ ả  
kiên nh n. Trên t t c , hãy nhìn vào cu c đ i b n đ  tìm cách san s  ni m th ng yêu c aẫ ấ ả ộ ờ ạ ể ẻ ề ươ ủ  
b n m t cách sâu xa h n, đ i v i nh ng ng i khác ngay bây gi .ạ ộ ơ ố ớ ữ ườ ờ

 



 



20 Kinh nghiệm cận tử: nấc thang lên trời

Ngày nay  ph ng Tây chúng ta đã r t quen thu c v i kinh nghi m c n t , cái tênở ươ ấ ộ ớ ệ ậ ử  
đ t cho m t lo t nh ng gì x y đ n cho nh ng ng i ch t h t , và đ c h  k  l i sau khiặ ộ ạ ữ ả ế ữ ườ ế ụ ượ ọ ể ạ  
thoát m t tai n n hay m t c n b nh th p t  nh t sinh. Kinh nghi m c n t  này đã đ c kộ ạ ộ ơ ệ ậ ử ấ ệ ậ ử ượ ể 
khá nhi u, trong t t c  các truy n th ng huy n h c, b i các văn sĩ,  tri t gia thu c đề ấ ả ề ố ề ọ ở ế ộ ủ 
tr ng  phái  khác  nhau  nh  Platon,  Giáo  hoàng  Gregory,  m t  vài  b c  th y  giáo  pháiườ ư ộ ậ ầ  
Sufisme, Toltoi và Carl Jung. M u chuy n mà tôi thích nh t là m u chuy n c a m t s  giaẩ ệ ấ ẩ ệ ủ ộ ử  
Anh, th y tu Bede, đã k  l i vào th  k  th  8.ầ ể ạ ế ỷ ứ

Vào th i y, m t phép l  đáng chú ý, gi ng nh  nh ng phép l  ngày x a, đã x y raờ ấ ộ ạ ố ư ữ ạ ư ả  
 Anh qu c. Ð  đánh th c nh ng ng i đang s ng mà tâm h n đã ch t, có m t ng i đãở ố ể ứ ữ ườ ố ồ ế ộ ườ  

ch t tr  v  l i đ i s ng trong thân xác cũ c a h  và k  nhi u chuy n mà y đã trông th y.ế ở ề ạ ờ ố ủ ọ ể ề ệ ấ  
M t  vài  chuy n trong đ y tôi  nghĩ  là  đáng nói  v n  t t   đây.  Có m t  gia  ch   xộ ệ ấ ắ ắ ở ộ ủ ở ứ  
Northumbrian, tên là Cunningham, s ng m t đ i sùng tín. Ông ta ngã b nh càng ngày càngố ộ ờ ệ  
n ng, cho đ n vào đ u m t đêm kia, ông ch t. Nh ng đ n lúc bình minh, ông thình lìnhặ ế ầ ộ ế ư ế  
s ng l i, ng i d y trên gi ng tr c n i kinh ng c c a m i ng i đang khóc xung quanhố ạ ồ ậ ườ ướ ỗ ạ ủ ọ ườ  
xác ông. H  vùng b  ch y, ch  tr  bà v , ng i yêu th ng ông h n ai h t,  l i bên ôngọ ỏ ạ ỉ ừ ợ ườ ươ ơ ế ở ạ  
m c dù bà cũng run lên vì hãi s . Ông tr n an bà và b o : "Ð ng s , vì tôi qu  th c v aặ ợ ấ ả ừ ợ ả ự ừ  
thoát kh i nanh vu t th n ch t, và tôi đ c phép s ng l i gi a loài ng i. Nh ng t  đâyỏ ố ầ ế ượ ố ạ ữ ườ ư ừ  
tôi không đ c s ng theo thói cũ, và ph i có m t l i s ng hoàn toàn khác h n" . Không lâuượ ố ả ộ ố ố ẳ  
sau đó, ông t  b  t t c  trách nhi m  đ i và gia nh p tu vi n Melrose...ừ ỏ ấ ả ệ ở ờ ậ ệ

Ông th ng k  l i kinh nghi m ông đã tr i qua nh  sau :ườ ể ạ ệ ả ư

“M t ng i đ p trai trong chi c áo r c r , h ng d n tôi, và chúng tôi im l ng đi vộ ườ ẹ ế ự ỡ ướ ẫ ặ ề  
h ng d ng nh  là đông-b c. Khi ti p t c đi, chúng tôi g p m t thung lũng r ng, sâu, vàướ ườ ư ắ ế ụ ặ ộ ộ  
có đ  dài b t t n... Ng i y li n đ a tôi ra kh i bóng t i, đ n m t b u không khí có ánhộ ấ ậ ườ ấ ề ư ỏ ố ế ộ ầ  
sáng trong su t, và khi ng i y d n tôi đi trong ánh sáng y, tôi th y tr c m t m t b cố ườ ấ ẫ ấ ấ ướ ặ ộ ứ  
t ng to l n d ng nh  có chi u cao và chi u dài vô t n. Vì tôi không trông th y c a ngõ,ườ ớ ườ ư ề ề ậ ấ ử  
c a s  hay l i vào nào c , tôi t  h i t i sao chúng tôi đi đ n đ y làm gì. Nh ng v a khi t iử ổ ố ả ự ỏ ạ ế ấ ư ừ ớ  
n i, tôi không hi u t i sao, chúng tôi đã  trên nóc b c t ng y. Bên trong có m t cánhơ ể ạ ở ứ ườ ấ ộ  
đ ng khoáng đ t và vui v  tr i ra... Ánh sáng tràn ng p trong đó, còn sáng chói h n c  ánhồ ạ ẻ ả ậ ơ ả  
m t tr i gi a ng ...ặ ờ ữ ọ

Ng i h ng đ o nói : “Nay ng i ph i tr  v  nh p xác l i và s ng gi a loài ng iườ ướ ạ ươ ả ở ề ậ ạ ố ữ ườ  
m t l n n a, nh ng n u ng i cân nh c hành đ ng m t cách c n th n và h c h i đ  giộ ầ ữ ư ế ươ ắ ộ ộ ẩ ậ ọ ỏ ể ữ 
cho l i nói và t  cách ng i đ u bình d , có đ o đ c, thì khi ch t, ng i cũng s  đ c m tờ ư ươ ề ị ạ ứ ế ươ ẽ ượ ộ  
căn nhà trong đó và s ng gi a nh ng linh h n h nh phúc mà ng i đã th y. Vì khi ta r iố ữ ữ ồ ạ ươ ấ ờ  
ng i trong ch c lát là đ  xem t ng lai c a ng i s  là gì" . Khi ông ta nói th , tôi r tươ ố ể ươ ủ ươ ẽ ế ấ  
mi n c ng tr  v  thân xác, vì tôi đâm ra mê m n tr c v  đ p và s  vui thú c a cái n iễ ưỡ ở ề ẩ ướ ẻ ẹ ự ủ ơ  
tôi đã th y và nh ng ng i trong đó. Nh ng tôi không dám h i ng i h ng đ o tôi, vàấ ữ ườ ư ỏ ườ ướ ạ  
trong khi y, không bi t làm th  nào tôi ch t th y mình s ng l i".ấ ế ế ợ ấ ố ạ

Bede ch m d t câu chuy n v i nh ng l i này :ấ ứ ệ ớ ữ ờ



"Con ng i c a Chúa tr i này không k  chuy n này và nh ng đi u y đã th y v iườ ủ ờ ể ệ ữ ề ấ ớ  
nh ng ng i s ng b t c n, vô c m, mà ch  nói v i nh ng ng i s n sàng ghi nh  nh ngữ ườ ố ấ ẩ ả ỉ ớ ữ ườ ẵ ớ ữ  
l i c a y và tăng thêm s  thánh thi n".ờ ủ ự ệ

K  thu t y khoa tân ti n đã đem l i m t chi u h ng m i m , h p d n cho t mỹ ậ ế ạ ộ ề ướ ớ ẻ ấ ẫ ầ  
m c kinh nghi m c n t  ; bây gi  nhi u ng i đã s ng l i sau m t tai n n, c n suy timứ ệ ậ ử ờ ề ườ ố ạ ộ ạ ơ  
hay b nh n ng, ho c trong khi gi i ph u, trong cu c chi n. Kinh nghi m c n t  đã là đệ ặ ặ ả ẫ ộ ế ệ ậ ử ề 
tài c a m t s  l n kh o c u khoa h c và t  duy tri t h c. Theo m t cu c tr ng c u ý ki nủ ộ ố ớ ả ứ ọ ư ế ọ ộ ộ ư ầ ế  
c a vi n Gallup năm 1982, có đ n 8 tri u ng i M , hay m t ph n hai m i dân s , đã cóủ ệ ế ệ ườ ỹ ộ ầ ươ ố  
ít nh t m t l n suýt ch t.ấ ộ ầ ế

M c dù kinh nghi m c n t  không ai gi ng ai, cũng nh  không có hai ng i cùng cóặ ệ ậ ử ố ư ườ  
m t kinh nghi m gi ng nhau v  cõi Trung m, tuy th  có m t m u m c chung v  các giaiộ ệ ố ề Ấ ế ộ ẫ ự ề  
đo n khác nhau trong kinh nghi m c n t , m t "kinh nghi m c t lõi" xu t hi n :ạ ệ ậ ử ộ ệ ố ấ ệ

1- H  đ u c m th y m t tâm tr ng đ i khác, an l c và tho i mái, không đau đ n,ọ ề ả ấ ộ ạ ổ ạ ả ớ  
ho c có nh ng c m th  v  thân, ho c c m th y s  hãi.ặ ữ ả ọ ề ặ ả ấ ợ

2- H  có th  đ  ý đ n m t âm thanh ào ào hay vù vù, và c m th y mình r i kh i xác.ọ ể ể ế ộ ả ấ ờ ỏ  
Ðây g i là "kinh nghi m thoát xác" : H  có th  nhìn th y c  th  h  t  m t đi m  trên caoọ ệ ọ ể ấ ơ ể ọ ừ ộ ể ở  
; th  giác và thính giác c a h  bén nh y h n, tâm th c h  sáng su t và r t nh y c m, và hị ủ ọ ạ ơ ứ ọ ố ấ ạ ả ọ 
còn có th  đi xuyên qua vách t ng.ể ườ

3- H  ý th c đ n m t th c t i khác, đi vào m t bóng t i, trôi n i trong m t khôngọ ứ ế ộ ự ạ ộ ố ổ ộ  
gian có chi u h ng, r i di chuy n r t nhanh qua m t đ ng h m.ề ướ ồ ể ấ ộ ườ ầ

4- H  trông th y m t ánh sáng, lúc đ u ch  là m t đi m  đ ng xa, r i h  b  cu nọ ấ ộ ầ ỉ ộ ể ở ằ ồ ọ ị ố  
hút t i đó và đ c bao ph  trong ánh sáng và tình yêu th ng. Nó đ c mô t  nh  ánh sángớ ượ ủ ươ ượ ả ư  
chói chang r t đ p, nh ng không h i m t nhìn. Vài ng i k  l i, h  đã g p "m t th c thấ ẹ ư ạ ắ ườ ể ạ ọ ặ ộ ự ể 
thu n là ánh sáng", m t hi n di n b ng quang s c có v  toàn năng mà m t s  ng i g i làầ ộ ệ ệ ằ ắ ẻ ộ ố ườ ọ  
Th ng đ  hay Chúa Ki-tô, có lòng t  m n. Ðôi khi tr c hi n di n này, h  có th  ch ngượ ế ừ ẫ ướ ệ ệ ọ ể ứ  
ki n toàn c nh cu c đ i h  di n l i ; th y m i vi c h  đã làm lúc s ng, c  t t l n x u.ế ả ộ ờ ọ ễ ạ ấ ọ ệ ọ ố ả ố ẫ ấ  
H  nói chuy n b ng th n c m v i hi n di n ánh sáng y, và t  th y mình  trong m tọ ệ ằ ầ ả ớ ệ ệ ấ ự ấ ở ộ  
tr ng thái phúc l c, trong đó m i khái ni m v  th i gian và không gian đ u vô nghĩa. M cạ ạ ọ ệ ề ờ ề ặ  
dù kinh nghi m y ch  kéo dài m t hai phút, nó v n là cái gì r t toàn v n và phong phú.ệ ấ ỉ ộ ẫ ấ ẹ

5- M t vài ng i th y m t th  gi i n i tâm tràn đ y v  đ p, dinh th , phong c nhộ ườ ấ ộ ế ớ ộ ầ ẻ ẹ ự ả  
thiên đ ng, v i thiên nh c, và h  có m t c m giác v  nh t th . M t vài ng i, d ngườ ớ ạ ọ ộ ả ề ấ ể ộ ườ ườ  
nh  r t ít ng i, báo cáo th y nh ng hình nh ghê r n c a h a ng c.ư ấ ườ ấ ữ ả ợ ủ ỏ ụ

6- H  có th  đ t đ n m t biên gi i mà h  không th  đi xa h n; vài ng i g p bà conọ ể ạ ế ộ ớ ọ ể ơ ườ ặ  
bè b n đã ch t và nói chuy n v i h . H  quy t đ nh (th ng r t mi n c ng) ho c đ cạ ế ệ ớ ọ ọ ế ị ườ ấ ễ ưỡ ặ ượ  
b o ph i tr  v  l i thân xác và cu c đ i, đôi khi vì ý th c s  m nh và ph ng s , đôi khi vìả ả ở ề ạ ộ ờ ứ ứ ệ ụ ự  
đ  lo cho gia quy n, đôi khi ch  đ  hoàn t t m c tiêu cu c đ i h  đang b  dang d .ể ế ỉ ể ấ ụ ộ ờ ọ ị ở

*

 Khía c nh quan tr ng nh t c a kinh nghi m c n t  là s  chuy n hóa toàn di n trongạ ọ ấ ủ ệ ậ ử ự ể ệ  
s  s ng, trong thái đ  và trong t ng giao c a nh ng ng i đã có kinh nghi m y. H  cóự ố ộ ươ ủ ữ ườ ệ ấ ọ  
th  không m t n i s  hãi đ i v i n i đau và h p h i, song chính cái ch t thì h  không s .ể ấ ỗ ợ ố ớ ỗ ấ ố ế ọ ợ  
H  tr  nên bao dung h n, đ y tình th ng yêu, và quan tâm đ n nh ng giá tr  tâm linh, đ nọ ở ơ ầ ươ ế ữ ị ế  
con đ ng trí tu , và th ng h  thiên v  đ i s ng tâm linh nói chung, h n là quan tâm đ nườ ệ ườ ọ ề ờ ố ơ ế  
nh ng giáo đi u c a m t tôn giáo.ữ ề ủ ộ

Th  thì làm sao đ  gi i thích kinh nghi m c n t  ? Vài ng i Tây ph ng đ c Tế ể ả ệ ậ ử ườ ươ ọ ử 
Th  Tây T ng đã so sánh nh ng kinh nghi m c n t  này v i các kinh nghi m v  thânư ạ ữ ệ ậ ử ớ ệ ề  



Trung m trong truy n th ng T  Th . Nhìn qua thì có v  t ng đ ng, nh ng nói chính xácẤ ề ố ử ư ẻ ươ ồ ư  
thì nh ng chi ti t c a kinh nghi m c n t  liên h  nh  th  nào v i giáo lý Bardo ? Tôi nghĩữ ế ủ ệ ậ ử ệ ư ế ớ  
r ng vi c này c n m t kh o sát đ c bi t v t ngoài t m sách này, nh ng có m t s  đi mằ ệ ầ ộ ả ặ ệ ượ ầ ư ộ ố ể  
đ ng và d  mà ta có th  th y.   ồ ị ể ấ

Bóng t i và đ ng h mố ườ ầ

Có l  b n cũng nh , giai  đo n cu i ti n trình tan rã c a Bardo ch t là khi kinhẽ ạ ớ ạ ố ế ủ ế  
nghi m t i đen c a s  "thành t u" xu t hi n "nh  m t b u tr i tr ng tr i trùng trong mànệ ố ủ ự ự ấ ệ ư ộ ầ ờ ố ả  
đêm t i m t" .  đi m này, giáo lý nói đ n m t giây phút h  l c h nh phúc. M t trongố ị Ở ể ế ộ ỷ ạ ạ ộ  
nh ng nét chính c a kinh nghi m c n t  là cái c m t ng di chuy n "v i t c đ  kinhữ ủ ệ ậ ử ả ưở ể ớ ố ộ  
kh ng" và "c m giác vô tr ng l c" qua m t không gian t i đen, "m t màu đen kỳ di u,ủ ả ọ ự ộ ố ộ ệ  
thanh bình, toàn tri t", và đi xu ng "m t cái h m đen dài" .ệ ố ộ ầ

M t ph  n  k  cho Kenneth Ring : ộ ụ ữ ể

"Nó gi ng h t m t kho ng tr ng tho i mái thanh bình, đ n n i b n có th  ti p t cố ệ ộ ả ố ả ế ỗ ạ ể ế ụ  
đi t i. Ch  toàn là màu đen, không có c m giác nào c ... nh  là m t đ ng h m. B n cớ ỉ ả ả ư ộ ườ ầ ạ ứ 
nh  là trôi gi a h  không".ư ữ ư

Và m t bà khác k  :ộ ể

"Ði u đ u tiên tôi nh  đ c là m t ti ng xào x c kinh kh ng... Th c khó th  nói nênề ầ ớ ượ ộ ế ạ ủ ự ể  
l i. Tôi có th  nói là nó nh  m t c n gió l c, m t tr n cu ng phong kéo tôi đi. Và tôi đangờ ể ư ộ ơ ố ộ ậ ồ  
đ c kéo t  m t đi m ch t h p đ n m t n i r ng rãi" .ượ ừ ộ ể ậ ẹ ế ộ ơ ộ

M t ph  n  k  cho Margot Grey :ộ ụ ữ ể

“Tôi đang  m t n i gi ng nh  là m t kho ng tr ng ngoài tr i. Hoàn toàn t i đen, vàở ộ ơ ố ư ộ ả ố ờ ố  
tôi c m th y đang đ c lôi kéo v  phía cu i m t đ ng h m. Tôi bi t th  vì tôi có thả ấ ượ ề ố ộ ườ ầ ế ế ể 
trông th y m t ánh sáng cu i đ ng. Tôi đang th ng đ ng và b  kéo v  phía l i ra. Tôi bi tấ ộ ố ườ ẳ ứ ị ề ố ế  
đ y không ph i là m ng m ng m  không x y ra ki u đó. Tôi không bao gi  t ng t ngấ ả ộ ộ ị ả ể ờ ưở ượ  
đó l i là m ng m ".ạ ộ ị

 Ánh sáng

Vào lúc ch t, Ánh sáng Căn b n hay Linh quang xu t hi n v i t t c  v  chói l iế ả ấ ệ ớ ấ ả ẻ ọ  
quang vinh. T  Th  Tây T ng nói : "H i thi n nam/n , t  tánh tâm ng i là ánh sáng vàử ư ạ ỡ ệ ữ ự ươ  
ko ng tr ng b t kh  phân, nó trú nh  m t vùng ánh sáng r ng l n, v t ngoài s ng vàả ố ấ ả ư ộ ộ ớ ượ ố  
ch t ; qu  th , đ y là đ c Ph t v i Ánh sáng không thay đ i” .ế ả ế ấ ứ ậ ớ ổ

Melvin Morse, chuyên gia s u t m kinh nghi m c n t  n i tr  em, có nh n xét :ư ầ ệ ậ ử ơ ẻ ậ  
"G n h t m i kinh nghi m c n t  c a tr  con (và m t ph n t  kinh nghi m c a ng iầ ế ọ ệ ậ ử ủ ẻ ộ ầ ư ệ ủ ườ  
l n) đ u có y u t  ánh sáng. T t c  đ u báo cáo r ng ánh sang xu t hi n  giai đo n cu iớ ề ế ố ấ ả ề ằ ấ ệ ở ạ ố  
c a kinh nghi m c n t , sau khi chúng ta đã có kinh nghi m thoát xác, ho c đã đi h tủ ệ ậ ử ệ ặ ế  
đ ng h m”.ườ ầ

M t mô t  hay nh t v  s  ti n g n ánh sáng đ c Margot Grey báo cáo :ộ ả ấ ề ự ế ầ ượ

D n d n, b n nh n ra r ng : r t xa  đ ng xa, m t kho ng cách vô l ng, b n cóầ ầ ạ ậ ằ ấ ở ằ ộ ả ượ ạ  
th  đ t đ n cu i đ ng h m, vì b n có th  trông th y m t ánh sáng tr ng, nh ng nó quáể ạ ế ố ườ ầ ạ ể ấ ộ ắ ư  
cách xa, t i đ  tôi ch  có th  so sánh nó nh  khi nhìn lên b u tr i mà th y m t vì sao duyớ ộ ỉ ể ư ầ ờ ấ ộ  
nh t  đ ng xa. Nh ng b n ph i nh  r ng mình đang nhìn qua m t đ ng h m, và ánhấ ở ằ ư ạ ả ớ ằ ộ ườ ầ  
sáng y s  l p đ y cu i đ ng h m. B n có th  t p trung trên đi m sáng y vì khi b nấ ẽ ấ ầ ố ườ ầ ạ ể ậ ể ấ ạ  
ngoi t i tr c b n s  g p nó.ớ ướ ạ ẽ ặ

D n d n, khi b n du hành v  phía đi m sáng y  m t t c đ  c c nhanh, ánh sángầ ầ ạ ề ể ấ ở ộ ố ộ ự  
càng ngày càng l n. Toàn th  ti n trình này nh  l i d ng nh  kéo dài ch  ch ng m t phút.ớ ể ế ớ ạ ườ ư ỉ ừ ộ  



Khi b n t  t  ti n đ n ánh sáng c c chói l i y, thì không có c m giác đ ng h m đ tạ ừ ừ ế ế ự ọ ấ ả ườ ầ ộ  
ng t ch m d t, đúng h n b n có c m giác mình tan vào trong ánh sáng y. Khi đó, đ ngộ ấ ứ ơ ạ ả ấ ườ  
h m đã  sau b n, và tr c m t là m t ánh sáng màu tr ng xanh r c r  tuy t đ p. Ánhầ ở ạ ướ ặ ộ ắ ự ỡ ệ ẹ  
sáng vô cùng r c r  h n c  m t ánh sáng s  làm lòa m t b n, nh ng ánh sáng này tuy tự ỡ ơ ả ộ ẽ ắ ạ ư ệ  
nhiên không làm h i m t b n chút nào.ạ ắ ạ

Nhi u ng i có kinh nghi m c n t  đã t  ánh sáng y nh  sau :ề ườ ệ ậ ử ả ấ ư

Tôi s  t  v  ánh sáng y là - vâng, đ y không ph i là ánh sáng, mà là s  v ng m tẽ ả ề ấ ấ ả ự ắ ặ  
c a bóng t i, toàn di n và viên mãn... B n th ng nghĩ, ánh sáng l n là ánh sáng chi u trênủ ố ệ ạ ườ ớ ế  
m i v t làm nên nh ng cái bóng.v.v... Nh ng ánh sáng này th c s  là v ng m t c a bóngọ ậ ữ ư ự ự ắ ặ ủ  
đen. Chúng ta không quen v i khái ni m này, vì ta luôn luôn có m t cái bóng t  n i ánhớ ệ ộ ừ ơ  
sáng, n u ánh sáng không bao quanh ta. Nh ng ánh sáng này toàn v n, tràn đ y t i n i b nế ư ẹ ầ ớ ỗ ạ  
không nhìn vào nó, mà b n  trong nó.ạ ở

M t ng i k  cho Kenneth Ring : “Nó không sáng. Nó nh  m t ng n đèn có ch pộ ườ ể ư ộ ọ ụ  
l i, hay gì y. Nh ng đó không ph i là lo i ánh sáng mà b n có đ c t  ng n đèn. B nạ ấ ư ả ạ ạ ượ ừ ọ ạ  
bi t nó ra sao không ? Gi ng nh  ng i nào đã đ  m t cái ch p lên m t tr i. Nó làm choế ố ư ườ ể ộ ụ ặ ờ  
tôi c m th y vô cùng an l c. Tôi không còn s  hãi. M i s  s  không sao c " .ả ấ ạ ợ ọ ự ẽ ả

M t ph  n  b o Margot Grey : "Ánh sáng r c r  h n b t c  gì b n có th  t ngộ ụ ữ ả ự ỡ ơ ấ ứ ạ ể ưở  
t ng n i. Không có l i nào đ  mô t  nó. Tôi c m th y h nh phúc khôn t . Ð y là m tượ ổ ờ ể ả ả ấ ạ ả ấ ộ  
c m giác an lành, m t c m giác kỳ di u. Ánh sáng chói l i t i n i bình th ng có th  làmả ộ ả ệ ọ ớ ỗ ườ ể  
lòa m t b n, nh ng sao nó không làm ta đau m t chút nào" .ắ ạ ư ắ

Nh ng ng i khác k  l i, h  không nh ng trông th y ánh sáng, mà còn có th  nh pữ ườ ể ạ ọ ữ ấ ể ậ  
vào đó, và k  v  c m giác y nh  sau : "Tôi không có c m giác mình là cái gì tách bi t v iể ề ả ấ ư ả ệ ớ  
ánh sáng. Tôi chính là ánh sáng, và là m t v i nó" .ộ ớ

M t ph  n  đã qua hai cu c gi i ph u l n trong trong hai ngày, đã k  cho Margotộ ụ ữ ộ ả ẫ ớ ể  
Grey : “Ch  có tinh ch t c a tôi đ c c m th y. Th i gian không còn là cái gì c , và khôngỉ ấ ủ ượ ả ấ ờ ả  
gian thì tràn đ y phúc l c. Tôi đ c t m trong ánh sáng r c r  và chìm ng p trong hàoầ ạ ượ ắ ự ỡ ậ  
quang c a ánh c u v ng. M i s  đ u tan hòa vào nhau. Nh ng âm thanh thu c v  m t tr tủ ầ ồ ọ ự ề ữ ộ ề ộ ậ  
t  khác, hòa đi u, không tên (bây gi  thì tôi g i là âm nh c) ".ự ệ ờ ọ ạ

M t ng i đàn ông khác khi đ t đ n giai đo n th  nh p ánh sáng đã t  :ộ ườ ạ ế ạ ể ậ ả

“Lo t bi n c  sau đây d ng nh  x y ra đ ng th i, nh ng khi mô t  thì tôi ph i làmạ ế ố ườ ư ả ồ ờ ư ả ả  
tu n t . Tôi có c m giác v  m t th c th  thu c lo i nào đó, m t năng l c, đúng h n làầ ự ả ề ộ ự ể ộ ạ ộ ự ơ  
m t con ng i, m t trí tu  mà ta có th  nói chuy n v i. V  t m vóc thì "th c th  y"ộ ườ ộ ệ ể ệ ớ ề ầ ự ể ấ  
chi m tr n kho ng không gian tr c m t ta, nu t ch ng t t c  m i s , b n c m th y b nế ọ ả ướ ặ ố ử ấ ả ọ ự ạ ả ấ ạ  
cũng đ c bao b c trong đó.ượ ọ

Ánh sáng y li n nói v i b n, đ c đ c ngay nh ng làn sóng t  t ng b n, khôngấ ề ớ ạ ọ ượ ữ ư ưở ạ  
c n ngôn ng . Thông đi p đ u tiên tôi nh n đ c là "Hãy th  giãn, m i s  đ u t t đ p,ầ ữ ệ ầ ậ ượ ư ọ ự ề ố ẹ  
con không có gì ph i s  hãi". Tôi li n đ c hoàn toàn tho i mái. Trong quá kh  n u m tả ợ ề ượ ả ứ ế ộ  
ng i nào, nh  m t bác sĩ, nói "Không sao, b n không có gì ph i lo s , không đau đâu”, thìườ ư ộ ạ ả ợ  
th ng có đau, nên b n không th  tin đ c. Nh ng đây l i là cái c m giác kỳ tuy t nh tườ ạ ể ượ ư ạ ả ệ ấ  
mà tôi t ng bi t đ n, đ y thu n túy là tình yêu. M i c m giác đ u toàn h o. B n c m th yừ ế ế ầ ầ ọ ả ề ả ạ ả ấ  

p áp, nh ng không dính gì đ n th i ti t c . M i s   đ y tuy t đ i s ng đ ng và sángấ ư ế ờ ế ả ọ ự ở ấ ệ ố ố ộ  
s a. Cái mà ánh sáng truy n thông cho b n là m t c m giác v  tình yêu chân th t và thu nủ ề ạ ộ ả ề ậ ầ  
t nh. L n đ u tiên b n c m th y đi u y. B n không th  so sánh nó v i tình yêu c a vị ầ ầ ạ ả ấ ề ấ ạ ể ớ ủ ợ 
con b n. T t c  nh ng tình yêu trên th  gian góp l i cũng không sánh đ c v i c m giácạ ấ ả ữ ế ạ ượ ớ ả  
b n có đ c t  n i ánh sáng y” . ạ ượ ừ ơ ấ

M t ng i đàn ông suýt ch t đu i vào năm 14 tu i, đã k  :ộ ườ ế ố ổ ể



“Khi tôi đ t đ n ngu n g c c a Ánh sáng, tôi có th  nhìn vào. Tôi không th  nàoạ ế ồ ố ủ ể ể  
kh i s  mô t  b ng ngôn ng  con ng i nh ng c m giác mà tôi có v  nh ng gì tôi trôngở ự ả ằ ữ ườ ữ ả ề ữ  
th y. Ð y là m t th  gi i vô biên, đ y s  an tĩnh, năng l c, v  đ p và tình yêu. D ngấ ấ ộ ế ớ ầ ự ự ẻ ẹ ườ  
nh  đ i ng i không quan tr ng khi so sánh v i cái này. Tuy v y, "nó” nh n m nh t mư ờ ườ ọ ớ ậ ấ ạ ầ  
quan tr ng c a đ i s ng, đ ng th i cũng xin c u cái ch t nh  m t ph ng ti n đ  đ t đ nọ ủ ờ ố ồ ờ ầ ế ư ộ ươ ệ ể ạ ế  
m t đ i s ng khác t t đ p h n. Ðây là t t c  v  đ p và ý  nghĩa c a m i hi n h u. Ðó làộ ờ ố ố ẹ ơ ấ ả ẻ ẹ ủ ọ ệ ữ  
t t c  năng l c vũ tr ".ấ ả ự ụ

Melvin Morse đã vi t r t c m đ ng v  kinh nghi m c n t  c a tr  em, và k  l iế ấ ả ộ ề ệ ậ ử ủ ẻ ể ạ  
cách chúng mô t  ánh sáng v i s  hùng h n đ n gi n : “Cháu có m t đi u bí m t kỳ di uả ớ ự ồ ơ ả ộ ề ậ ệ  
đ  nói v i chú. Cháu đã leo lên m t cái thang b c lên thiên đàng" . "Cháu ch  mu n đi đ nể ớ ộ ắ ỉ ố ế  
Ánh sáng y, quên thân th  cháu, quên t t c  m i s . Cháu ch  mu n đ t đ n Ánh sángấ ể ấ ả ọ ự ỉ ố ạ ế  

y” . “Có m t Ánh sáng th c đ p trong đó có đ  m i đi u t t lành. Trong ch ng m t tu nấ ộ ự ẹ ủ ọ ề ố ừ ộ ầ  
l  sau đó, cháu có th  th y nh ng tia nh  c a Ánh sáng y n i t t c  m i s ” . “Khi cháuễ ể ấ ữ ỏ ủ ấ ơ ấ ả ọ ự  
ra kh i c n hôn mê trong b nh vi n, cháu m  m t và trông th y nh ng m u c a Ánh sángỏ ơ ệ ệ ở ắ ấ ữ ẩ ủ  

y  kh p n i. Cháu có th  th y đ c m i s  trong th  gi i ăn kh p nhau nh  th  nào". ấ ở ắ ơ ể ấ ượ ọ ự ế ớ ớ ư ế

Ði m t ng đ ng v i Trung m tái sanhể ươ ồ ớ Ấ

Trong kinh nghi m c n t , tâm t m th i thoát kh i thân xác, và kinh quá m t s  kinhệ ậ ử ạ ờ ỏ ộ ố  
nghi m g n gi ng nh ng gì mà m t thân ý sanh tr i qua trong cõi Bardo tái sanh.ệ ầ ố ữ ộ ả

1- Kinh nghi m thoát xácệ

Kinh nghi m c n t  th ng kh i đ u b ng m t kinh nghi m thoát xác : ng i ta cóệ ậ ử ườ ở ầ ằ ộ ệ ườ  
th  trông th y thân th  c a chính h , cũng nh  th y hoàn c nh chung quanh. Ði u nàyể ấ ể ủ ọ ư ấ ả ề  
trùng h p v i đi u đã đ c nói trong T  Th  :ợ ớ ề ượ ử ư

"Tôi nh  mình t nh d y kh i hôn mê, r i trôi gi t và t  th y mình đã ra kh i xác,ớ ỉ ậ ỏ ồ ạ ự ấ ỏ  
đang l  l ng trên không nhìn xu ng cái thân xác c a tôi. Tôi ch  bi t mình có m t óc não vàơ ử ố ủ ỉ ế ộ  
đôi m t, mà không nh  đã có m t xác thân" .ắ ớ ộ

M t ng i đàn ông đã qua m t c n suy tim k  v i Kenneth Ring : "Nó nh  th  là tôiộ ườ ộ ơ ể ớ ư ể  
đang  trên không trung và ch  có tâm tôi đang ho t đ ng. Không có c m giác c  th , cũngở ỉ ạ ộ ả ơ ể  
nh  óc não tôi cũng  trên không. Tôi không có gì ngoài tâm tôi. M t tr ng l ng, tôi khôngư ở ấ ọ ượ  
có gì c " .ả

2- Ng m nhìn thân quy n m t cách vô v ngắ ế ộ ọ

Trong Trung m tái sanh, tôi đã t  r ng nh ng ng i ch t có th  th y và nghe bà conẤ ả ằ ữ ườ ế ể ấ  
đang s ng c a h , nh ng không th  nào liên l c đ c v i h , và đi u này làm h  t c t i.ố ủ ọ ư ể ạ ượ ớ ọ ề ọ ứ ố  
M t ph  n   Florida k  cho Michael Sabom, nàng đã nhìn xu ng m  nàng nh  th  nào, tộ ụ ữ ở ể ố ẹ ư ế ừ 
m t đi m g n cái tr n nhà : "Ði u to tát nh t tôi nh  đ c là tôi c m th y vô cùng bu nộ ể ầ ầ ề ấ ớ ượ ả ấ ồ  
bã vì không th  làm sao đ  nói cho h  bi t tôi không sao c ".ể ể ọ ế ả

Và m t ph  n  khác k  cho Michael Sabom : “Tôi đang ng i tu t trên cao nhìn chínhộ ụ ữ ể ồ ố  
tôi đang co gi t, còn m  tôi và t  gái thì la l n lên vì h  t ng tôi đã ch t. Tôi th ng h iậ ẹ ớ ớ ọ ưở ế ươ ạ  
cho h ... M t n i bu n vô t n. Nh ng tôi c m th y mình đã t  do  trên cao y, và khôngọ ộ ỗ ồ ậ ư ả ấ ự ở ấ  
lý gì đ  đau kh " .ể ổ

3- Thân th  toàn v n, Di đ ng và Sáng su tể ẹ ộ ố

Trong T  Th  Tây T ng, thân ý sanh  trong Trung m tái sanh đ c mô t  là “nhử ư ạ ở Ấ ượ ả ư 
m t thân th  c a th i đ i hoàng kim" , và có năng l c di đ ng và sáng su t phi th ng.ộ ể ủ ờ ạ ự ộ ố ườ  
Kinh nghi m c n t  cũng th y r ng hình d ng mà h  có là toàn v n và  đ  tu i thanhệ ậ ử ấ ằ ạ ọ ẹ ở ộ ổ  
xuân. “Tôi đang trôi n i, và tôi là m t ng i tr  h n r t nhi u... Cái c m t ng tôi lúc yổ ộ ườ ẻ ơ ấ ề ả ưở ấ  



là tôi có th  nhìn th y chính mình qua m t ph n chi u hay qua m t cái gì đó mà làm cho tôiể ấ ộ ả ế ộ  
tr  l i h n 20 năm tu i tôi lúc y" .ẻ ạ ơ ổ ấ

H  cũng th y mình có th  du hành r t nhanh, ch  b ng năng l c c a tâm ý. M t c uọ ấ ể ấ ỉ ằ ự ủ ộ ự  
chi n binh Vi t Nam đã k  v i Michael Sabom r ng :ế ệ ể ớ ằ

"Tôi có c m t ng tôi nghĩ t i n i nào là có m t ngay  đ y... Tôi khoái chí vì c mả ưở ớ ơ ặ ở ấ ả  
giác v  năng l c th n thông này. Tôi có th  làm b t c  gì mình mu n... Ði u y còn th cề ự ầ ể ấ ứ ố ề ấ ự  
h n là chuy n tôi hi n đang  đây n a, th c đ y”.ơ ệ ệ ở ữ ự ấ

"B ng ch c tôi nh  mình tr  l i n i chi n tr ng, ch  tôi đã ch t... D ng nh  thỗ ố ớ ở ạ ơ ế ườ ỗ ế ườ ư ể 
là b n hi n thân ra ngay  đ y, r i m t giây sau, b n đã  đây, nh  m t cái ch p m t".ạ ệ ở ấ ồ ộ ạ ở ư ộ ớ ắ

Nhi u ng i ch t đi s ng l i cũng đã báo cáo h  có m t c m th c toàn tri "t  kh iề ườ ế ố ạ ọ ộ ả ứ ừ ở  
th y cho đ n chung cu c c a th i gian”. M t ph  n  k  v i Rayond Moody : “B ng ch c,ủ ế ộ ủ ờ ộ ụ ữ ể ớ ỗ ố  
tôi có đ c hi u bi t v  m i s  t  vô th y đ n vô chung. Trong m t giây, tôi có th  bi tượ ể ế ề ọ ự ừ ủ ế ộ ể ế  
đ c bí m t c a các th i đ i, bi t đ c ý nghĩa c a vũ tr , trăng sao, bi t t t c ”.ượ ậ ủ ờ ạ ế ượ ủ ụ ế ấ ả

“Có m t giây phút trong đó d ng nh  tôi bi t t t c  m i s ... Trong giây lát,  đ y,ộ ườ ư ế ấ ả ọ ự ở ấ  
d ng nh  ngôn t  không c n thi t. Tôi nghĩ r ng t t c  đi u gì tôi mu n bi t là có thườ ư ừ ầ ế ằ ấ ả ề ố ế ể 
bi t ngay".ế

“Khi  đ y, tôi c m th y mình  trung tâm đi m c a s  v t. Tôi c m th y mìnhở ấ ả ấ ở ể ủ ự ậ ả ấ  
sáng su t và trong s ch. Tôi c m th y mình có th  th y đ c ý nghĩa c t y u trong m iố ạ ả ấ ể ấ ượ ố ế ọ  
s . M i s  đ u khít khao, đ u có ý nghĩa c a nó, ngay c  nh ng lúc đen t i nh t. Nó nhự ọ ự ề ề ủ ả ữ ố ấ ư 
th  là nh ng m nh v n c a m t trò ch i n i ráp đã đ c k t l i v a khít".ể ữ ả ụ ủ ộ ơ ố ượ ế ạ ừ

4- G p g  ng i khácặ ỡ ườ

T  Th  Tây T ng mô t  thân ý sanh trong Bardo tái sanh là có g p nh ng ng i ch tử ư ạ ả ặ ữ ườ ế  
khác trong cõi Trung m t ng t , ng i ch t đi s ng l i cũng th ng (trong lúc ch t) cóẤ ươ ự ườ ế ố ạ ườ ế  
th  nói chuy n v i ng i đã ch t.ể ệ ớ ườ ế

C u chi n binh Vi t Nam k  cho Michael Sabom, khi ông ta n m b t t nh trên chi nự ế ệ ể ằ ấ ỉ ế  
tr ng, ng m cái thi th  mình :ườ ắ ể

“13 ba đ a đã b  t  tr n vào ngày hôm tr c, mà tôi đã cho vào túi nylon, bây giứ ị ử ậ ướ ờ 
đang  đ y v i tôi. H n th  n a, su t trong tháng năm y, trung đoàn tôi ch t 42 ng i.ở ấ ớ ơ ế ữ ố ấ ế ườ  
T t c  42 ng i đ u có m t  đ y. H  không  trong hình d ng mà ta th y nh  ng iấ ả ườ ề ặ ở ấ ọ ở ạ ấ ư ườ  
th ng... Nh ng tôi bi t h   đ y. Tôi c m th y hi n di n c a h . Chúng tôi liên l c v iườ ư ế ọ ở ấ ả ấ ệ ệ ủ ọ ạ ớ  
nhau không c n ngôn ng , l i nói".ầ ữ ờ

M t ph  n  b  đ ng tim vì thu c gây mê trong lúc nh  răng, đã nói :ộ ụ ữ ị ứ ố ổ

"Khi y tôi th y mình đang  trong m t phong c nh đ p đ , c  xanh h n b t c  thấ ấ ở ộ ả ẹ ẽ ỏ ơ ấ ứ ứ 
gì tôi đã th y trên m t đ t, nó có m t ánh sáng, m t v  r c r  đ c bi t. Nh ng màu s cấ ặ ấ ộ ộ ẻ ự ỡ ặ ệ ữ ắ  
đ p v t ngoài mô t , không có màu gì  trên đ i có th  so sánh đ c...  ch  này, tôiẹ ượ ả ở ờ ể ượ Ở ỗ  
th y l i nh ng ng i tôi bi t đã ch t. Không có l i trao đ i, nh ng d ng nh  tôi bi tấ ạ ữ ườ ế ế ờ ổ ư ườ ư ế  
đ c h  đang nghĩ gì, đ ng th i tôi bi t h  bi t tôi đang nghĩ gì".ượ ọ ồ ờ ế ọ ế

5- Nh ng c nh gi i khác nhauữ ả ớ

Trong Bardo tái sanh, ngoài các lo i th y khác, thân ý sanh còn th y đ c nh ng nhạ ấ ấ ượ ữ ả  
t ng và d u hi u c a nh ng c nh gi i khác nhau. M t s  ít trong nh ng ng i ch t điượ ấ ệ ủ ữ ả ớ ộ ố ữ ườ ế  
s ng l i thu t v  nh ng c nh t ng c a th  gi i n i tâm, v  nh ng cõi thiên đ ng, đôố ạ ậ ề ữ ả ượ ủ ế ớ ộ ề ữ ườ  
th  ánh áng, v i âm nh c siêu tr n.ị ớ ạ ầ

M t ph  n  k  v i Raymond Moody :ộ ụ ữ ể ớ



“  tu t đ ng xa... tôi có th  trông th y m t đô th . Có nh ng tòa nhà riêng r , sángỞ ố ằ ể ấ ộ ị ữ ẻ  
chói, r c r . Ng i ta s ng h nh phúc trong đó. Có h  n c, su i n c tung tóe... c  m tự ỡ ườ ố ạ ồ ướ ố ướ ả ộ  
đô th  ánh sáng, tôi có th  nói : th t tuy t v i. L i có âm nh c tuy t di u. M i th  đ uị ể ậ ệ ờ ạ ạ ệ ệ ọ ứ ề  
sáng chói, di u kỳ... Nh ng, n u tôi vào trong đó, thì tôi nghĩ tôi đã không bao gi  tr  l i...ệ ư ế ờ ở ạ  
Tôi đ c b o cho bi t r ng n u vào đây thì tôi không th  tr  v ... r ng tôi có quy n quy tượ ả ế ằ ế ể ở ề ằ ề ế  
đ nh".ị

M t ng i khác k  v i Margot Grey :ộ ườ ể ớ

"Tôi d ng nh  th y mình  trong m t cái gì nh  là m t dinh th , nh ng tôi khôngườ ư ấ ở ộ ư ộ ự ư  
th  nh  đ c có t ng vách nào. Ch  có m t ánh sáng vàng ròng lan kh p... Tôi đ  ý quanhể ớ ượ ườ ỉ ộ ắ ể  
tôi nhi u ng i d ng nh  đang t n b , m m c i ; h  d ng nh  không ph i đang đi, màề ườ ườ ư ả ộ ỉ ườ ọ ườ ư ả  
h  đang l t qua. Tôi không c m th y có gì ngăn cách v i h  ; t t c  c m giác tôi nhọ ướ ả ấ ớ ọ ấ ả ả ớ 
nh t v  h  là, m t c m th c toàn tri t v  nh t th  ; tôi là m t ph n c a t t c  m i thấ ề ọ ộ ả ứ ệ ề ấ ể ộ ầ ủ ấ ả ọ ứ 
quanh tôi".

6- C nh t ng đ a ng cả ượ ị ụ

Nh ng không ph i t t c  m i ng i ch t đi s ng l i đ u mô t  nh ng c nh t ngư ả ấ ả ọ ườ ế ố ạ ề ả ữ ả ượ  
tích c c l c quan, vì b n cũng đã th y nói trong T  Th  Tây T ng. Vài ng i k  h  đãự ạ ạ ấ ử ư ạ ườ ể ọ  
kinh quá nh ng n i s  hãi kinh hoàng, cô đ c, bu n s u m đ m, r t gi ng v i c nhữ ỗ ợ ộ ồ ầ ả ạ ấ ố ớ ả  
t ng mô t  trong Trung m tái sanh.ượ ả Ấ

Theo báo cáo c a Margot Grey, m t ng i đã k  : h  "nh  b  hút vào trong m t v củ ộ ườ ể ọ ư ị ộ ự  
n c xoáy r ng l n, đen ngòm", và nh ng ng i đã làm ác thì th y mình đang du hànhướ ộ ớ ữ ườ ấ  
xu ng phía d i thay vì h ng lên trên, gi ng nh  T  Th  mô t  nh ng ng i s p b  r iố ướ ướ ố ư ử ư ả ữ ườ ắ ị ơ  
vào nh ng đ a x  trong Trung m tái sanh :ữ ọ ứ Ấ

Tôi đang di chuy n nh  m t ph n c a m t dòng sông âm thanh - ti ng ng i l iể ư ộ ầ ủ ộ ế ườ ả  
nh i b t t n... Tôi th y mình chìm vào trong đó, tr  thành m t ph n c a dòng n c và tả ấ ậ ấ ở ộ ầ ủ ướ ừ 
t  b  chìm ng p. M t n i kinh hoàng tóm l y tôi, nh  th  tôi bi t r ng m t khi b  nu từ ị ậ ộ ỗ ấ ư ể ế ằ ộ ị ố  
ch ng b i cái kh i l ng ti ng n càng lúc càng tăng này, thì tôi s  ch t m t.ử ở ố ượ ế ồ ẽ ế ấ

Tôi đang dòm xu ng m t cái h  r ng sâu, đ y nh ng s ng mù cu n cu n. T  d iố ộ ố ộ ầ ữ ươ ồ ộ ừ ướ  
y có vô s  nh ng bàn tay và cánh tay v n lên c  ch p b t l y tôi, kéo tôi vào đ y. Cóấ ố ữ ươ ố ụ ắ ấ ấ  

ti ng rên si t kinh kh ng, đ y tuy t v ng.ế ế ủ ầ ệ ọ

(Tr  v  t  cõi ch t, trang 32)ở ề ừ ế

Nh ng ng i khác kinh quá nh ng đi u mà ta ch  có th  g i là c nh t ng đ a ng c,ữ ườ ữ ề ỉ ể ọ ả ượ ị ụ  
v i h i nóng ng t ng t và khí l nh kinh h n, và nghe nh ng âm thanh c a s  kêu la do bớ ơ ộ ạ ạ ồ ữ ủ ự ị 
hành h , hay ti ng gì nh  ti ng thú r ng. Theo báo cáo c a Margot Grey, m t ph  n  đãạ ế ư ế ừ ủ ộ ụ ữ  
k  :ể

"Tôi th y mình  m t n i xung quanh toàn là s ng mù m  m t. Tôi c m th y mìnhấ ở ộ ơ ươ ờ ị ả ấ  
đang  đ a ng c. Có m t cái h  th t l n t  trong đó h i nóng tuôn ra, có nh ng bàn tay vàở ị ụ ộ ố ậ ớ ừ ơ ữ  
cánh tay đ a lên c  níu l y tay tôi... Tôi kinh ho ng, s  r ng bàn tay y s p s a tóm l y tôiư ố ấ ả ợ ằ ấ ắ ử ấ  
mà kéo vào trong đ a ng c v i h ... T  phía khác, m t con s  t  kh ng l  nh y ch m vị ụ ớ ọ ừ ộ ư ử ổ ồ ả ồ ề 
phía tôi, tôi thét lên. Tôi không s  con s  t , mà s  nó s  làm cho tôi m t chân đ ng và xôợ ư ử ợ ẽ ấ ứ  
tôi vào cái h  sâu kinh kh ng y... D i đó vô cùng nóng và lu ng h i d i y tuôn lênố ủ ấ ướ ồ ơ ướ ấ  
cũng nóng kh ng khi p". ủ ế

(Grey, Tr  v  t  cõi ch t, trang 63) ở ề ừ ế

  M t ng i đàn ông b  đ ng tim đã k  l i : ộ ườ ị ứ ể ạ



“Tôi đang đi xu ng, xu ng sâu trong lòng đ t. Có n i gi n d , và tôi c m th y s  hãiố ố ấ ỗ ậ ữ ả ấ ợ  
vô cùng. M i s  đ u m t màu xám. Có ti ng n náo kh ng khi p nh  nh ng con thú điênọ ự ề ộ ế ồ ủ ế ư ữ  
d i đang g m g  nghi n răng”. ạ ầ ừ ế

(Tr  v  t  cõi ch t, trang 70)ở ề ừ ế

Raymond Moody vi t : Có nhi u ng i cho r ng h  đã th y nh ng ng i d ngế ề ườ ằ ọ ấ ữ ườ ườ  
nh  đã b  m c b y do không th  đ u hàng cái khuynh h ng bám víu th  gi i v t lý : tàiư ị ắ ẫ ể ầ ướ ế ớ ậ  
s n, ng i, t p quán. M t ph  n  nói v  nh ng con ng i "l c loài" y nh  sau :ả ườ ậ ộ ụ ữ ề ữ ườ ạ ấ ư

"Ð u h  cúi xu ng, h  có nh ng v  bu n th m tuy t v ng, h  d ng nh  đang lêầ ọ ố ọ ữ ẻ ồ ả ệ ọ ọ ườ ư  
b c, nh  b  xi ng chung l i v i nhau, không bi t mình đang đi đâu, không bi t có ai đ  điướ ư ị ề ạ ớ ế ế ể  
theo, hay có cái gì đ  tìm ki m. Khi tôi đi qua, h  không bu n ng ng lên nhìn xem cái gì.ể ế ọ ồ ẩ  
H  d ng nh  nghĩ : "Thôi, th  là xong. Tôi đang làm gì ? T t c  chuy n này có nghĩaọ ườ ư ế ấ ả ệ  
gì ?". Ch  thu n m t t  thái vô v ng nh  th , không bi t mình ph i làm gì, ph i đi đâu,ỉ ầ ộ ư ọ ư ế ế ả ả  
không bi t mình là ai, hay gì c . H  d ng nh  đi mãi, đi mãi t i tr c, ch  không ph iế ả ọ ườ ư ớ ướ ứ ả  
ch  ng i m t ch , nh ng không có m t h ng đ c bi t nào. H  c  đi th ng t i, quay quaỉ ồ ộ ỗ ư ộ ướ ặ ệ ọ ứ ẳ ớ  
trái vài b c, r i l i quay qua ph i. Và tuy t đ i không có m t vi c gì đ  làm. H  đangướ ồ ạ ả ệ ố ộ ệ ể ọ  
tìm ki m, nh ng tìm cái gì tôi không bi t đ c".ế ư ế ượ

(Moody, T  duy, trang 19)ư

Trong nh ng t ng thu t mà ta có v  kinh nghi m c n t , ng i ta th nh tho ngữ ườ ậ ề ệ ậ ử ườ ỉ ả  
th y có m t ranh gi i, m t đi m  đ y không th  có chuy n tr  v .  ranh gi i y,ấ ộ ớ ộ ể ở ấ ể ệ ở ề Ở ớ ấ  
đ ng s  ch n l a, hay đ c ánh sáng hi n di n b o ph i ch n l a, tr  v  đ i s ng. Dĩươ ự ọ ự ượ ệ ệ ả ả ọ ự ở ề ờ ố  
nhiên trong giáo lý Trung m c a Tây T ng không có đi u này, vì T  Th  thì mô t  vẤ ủ ạ ề ử ư ả ề 
nh ng ng i đã ch t th c s . Tuy nhiên  Tây T ng có m t s  ng i g i là déloks, cũngữ ườ ế ự ự ở ạ ộ ố ườ ọ  
có cái gì g n gi ng v i kinh nghi m c n t , và nh ng gì h  thu t l i gi ng nhau m t cáchầ ố ớ ệ ậ ử ữ ọ ậ ạ ố ộ  
l  lùng. ạ

Délok : m t kinh nghi m c n t  c a Tây T ngộ ệ ậ ử ủ ạ

M t hi n t ng l  lùng, ít đ c bi t  Tây ph ng, nh ng r t quen thu c  Tâyộ ệ ượ ạ ượ ế ở ươ ư ấ ộ ở  
T ng, là délok. T ng ng  délok có nghĩa "tr  v  t  cõi ch t", và truy n th ng délok làạ ạ ữ ở ề ừ ế ề ố  
nh ng ng i d ng nh  "ch t" do h u qu  m t c n b nh, và t  th y mình du hành trongữ ườ ườ ư ế ậ ả ộ ơ ệ ự ấ  
cõi Trung m. H  đi thăm các cõi đ a ng c,  đ y h  ch ng ki n s  phán xét ng i ch tẤ ọ ị ụ ở ấ ọ ứ ế ự ườ ế  
và nh ng th ng kh   đ a ng c, và đôi khi h  lên thiên đ ng hay nh ng cõi Ph t. H  cóữ ố ổ ở ị ụ ọ ườ ữ ậ ọ  
th  đ c m t thiên th n mang đi, ng i b o v  h  và gi i thích cho h  nh ng gì x y đ n.ể ượ ộ ầ ườ ả ệ ọ ả ọ ữ ả ế  
Sau m t tu n, ng i ch t tr  v  thân xác v i m t thông đi p c a Diêm v ng g i choộ ầ ườ ế ở ề ớ ộ ệ ủ ươ ở  
nh ng ng i s ng, gi c h  ph i tu hành và có m t đ i s ng l i l c. Thông th ng, nh ngữ ườ ố ụ ọ ả ộ ờ ố ợ ạ ườ ữ  
ng i déloks này r t khó mà làm cho ng i ta tin đ c nh ng gì h  k , và h  dành su tườ ấ ườ ượ ữ ọ ể ọ ố  
đ i còn l i đ  k  cho ng i khác nghe nh ng kinh nghi m c a mình, đ  làm cho ng i taờ ạ ể ể ườ ữ ệ ủ ể ườ  
ti n đ n con đ ng tu  giác. Có vài ti u s  nh ng déloks n i ti ng đ c ghi l i thành vè,ế ế ườ ệ ể ử ữ ổ ế ượ ạ  
và đ c nh ng ng i hát rong ca kh p x  Tây T ng. M t s  khía c nh c a kinh nghi mượ ữ ườ ắ ứ ạ ộ ố ạ ủ ệ  
nh ng déloks không nh ng t ng đ ng v i giáo lý Trung m trong T  Th  Tây T ng,ữ ữ ươ ươ ớ Ấ ử ư ạ  
mà còn t ng đ ng v i kinh nghi m c n t .ươ ươ ớ ệ ậ ử

Lingza Chokyi là m t délok n i ti ng, xu t thân t  vùng quê tôi  Tây T ng và s ngộ ổ ế ấ ừ ở ạ ố  
vào th  k  16. Trong ti u s  c a bà, bà k  r ng bà không nh n ra mình đã ch t, bà th yế ỷ ể ử ủ ể ằ ậ ế ấ  
mình thoát xác, th y xác m t con heo n m trong gi ng bà, m c áo qu n c a bà. Bà cu ngấ ộ ằ ườ ặ ầ ủ ố  
cu ng c  m t cách vô v ng đ  liên l c v i gia đình, khi h  đang kh i s  công vi c c uồ ố ộ ọ ể ạ ớ ọ ở ự ệ ầ  
nguy n cho cái ch t c a bà. Bà đâm ra t c gi n h , khi h  t nh b  không đ  ý gì t i mình,ệ ế ủ ứ ậ ọ ọ ỉ ơ ể ớ  
và không d n th c ăn cho mình. Khi nh ng con cái bà khóc lóc, bà c m th y nh  "m t tr nọ ứ ữ ả ấ ư ộ ậ  
m a đá đ y c  máu m ” tuôn xu ng, làm cho bà đau đ n vô cùng. Bà cho chúng ta bi t bàư ầ ả ủ ố ớ ế  
r t vui khi th y làm l  c u siêu cho bà, và cu i cùng m t ni m h nh phúc vô l ng dângấ ấ ễ ầ ố ộ ề ạ ượ  



lên khi bà đ n tr c b c th y đang làm l  cho bà, đang an trú trong t  tánh tâm, và khi yế ướ ậ ầ ễ ự ấ  
tâm bà v i tâm th y tr  thành m t.ớ ầ ở ộ

Sau m t lúc bà nghe ti ng g i c a ng i mà bà nghĩ là thân ph  mình, và bà đi theoộ ế ọ ủ ườ ụ  
ông. Bà đ n cõi Trung m, mà bà trông gi ng nh  m t x  s . T  đ y, bà k , có m t câyế Ấ ố ư ộ ứ ở ừ ấ ể ộ  
c u d n xu ng các cõi đ a ng c, n i mà Diêm v ng đang k  nh ng hành vi thi n ác c aầ ẫ ố ị ụ ơ ươ ể ữ ệ ủ  
ng i ch t. Trong cõi này, bà g p nhi u ng i k  cho bà nghe chuy n c a h , và bà trôngườ ế ặ ề ườ ể ệ ủ ọ  
th y m t thi n gi  vĩ đ i đã xu ng đ a ng c đ  gi i c u các chúng sanh.ấ ộ ề ả ạ ố ị ụ ể ả ứ

Cu i cùng Lingza Chokyi đ c tr  v  th  gian, vì có s  l m l n v  lý l ch, bà ch aố ượ ả ề ế ự ầ ẫ ề ị ư  
t i s  ch t. V i thông đi p t  Diêm v ng cho nh ng ng i s ng, bà tr  v  nh p xác vàớ ố ế ớ ệ ừ ươ ữ ườ ố ở ề ậ  
bình ph c. Bà đã dành cu c đ i còn l i đ  k  nh ng gì bà đã h c đ c. Hi n t ng délokụ ộ ờ ạ ể ể ữ ọ ượ ệ ượ  
không ch  có trong quá kh , mà v n ti p di n đ n r t g n đây,  Tây T ng. Ðôi khi m tỉ ứ ẫ ế ễ ế ấ ầ ở ạ ộ  
ng i nh  v y r i  b  thân xác ch ng m t tu n, g p nh ng ng i đã ch t, đôi khi làườ ư ậ ờ ỏ ừ ộ ầ ặ ữ ườ ế  
nh ng ng i h  hoàn toàn không quen bi t. Nh ng ng i này g i g m nh ng thông đi pữ ườ ọ ế ữ ườ ử ắ ữ ệ  
đ  mang v  tr n gian cho bà con h , b o bà con ph i làm l  này, l  n  nhân danh h .ể ề ầ ọ ả ả ễ ễ ọ ọ  
Ng i ch t h t khi tr  v  s  nói l i nh ng thông đi p y cho nh ng thân quy n c aườ ế ụ ở ề ẽ ạ ữ ệ ấ ữ ế ủ  
ng i kia.  Tây T ng, vi c này đ c xem là th ng, và có nh ng ph ng pháp tinh vi đườ Ở ạ ệ ượ ườ ữ ươ ể 
th  xem nh ngn g i s ng l i y là th t hay gi . Con gái c a Dilgo Khientse Rinpoche kử ữ ườ ố ạ ấ ậ ả ủ ể 
cho Francoise Pommaret, tác gi  m t quy n sách v  các délok, r ng  Tây T ng, trong khiả ộ ể ề ằ ở ạ  
ng i délok đang tr i qua c n hôn mê, thì các l  trên thân xác c a h  đ c bít l i b ng bườ ả ơ ỗ ủ ọ ượ ạ ằ ơ 
và b t lúa m ch trát lên m t h . N u b  không ch y ra, m t n  lúa m ch không n t ra thìộ ạ ặ ọ ế ơ ả ặ ạ ạ ứ  
v  délok y đ c xác nh n là có ch t th c. Truy n th ng déloks v n ti p t c  Tây T ngị ấ ượ ậ ế ự ề ố ẫ ế ụ ở ạ  
và vùng Hy Mã L p S n cho đ n ngày nay. Nh ng déloks là nh ng ng i hoàn toàn bìnhạ ơ ế ữ ữ ườ  
th ng, th ng là nh ng ph  n  sùng tín. H  "ch t" vào nh ng ngày đ c bi t trong l chườ ườ ữ ụ ữ ọ ế ữ ặ ệ ị  
Ph t giáo, ch t đi vài gi , và nhi m v  chính c a h  là làm nh ng s  gi  gi a ng i ch tậ ế ờ ệ ụ ủ ọ ữ ứ ả ữ ườ ế  
v i ng i s ng. ớ ườ ố

Thông đi p c a kinh nghi m c n tệ ủ ệ ậ ử

Nh  ta đã th y, có nh ng gi ng nhau gi a kinh nghi m c n t  và giáo lý v  cõi trungư ấ ữ ố ữ ệ ậ ử ề  
gian, nh ng cũng có nh ng khác nhau. S  khác nhau l n nh t dĩ nhiên là ng i có kinhư ữ ự ớ ấ ườ  
nghi m c n t  ch a th c ch t, trong khi giáo lý Bardo thì nói v  nh ng gì x y ra sau khiệ ậ ử ư ự ế ề ữ ả  
thân xác th c s  ch t, và khi h  tái sanh. S  ki n r ng kinh nghi m c n t  không ti p t cự ự ế ọ ự ệ ằ ệ ậ ử ế ụ  
đi cu c hành trình xa h n vào cõi ch t - vài ng i nói h  ch  "ch t" trong m t phút - ph nộ ơ ế ườ ọ ỉ ế ộ ầ  
nào gi i thích đ c s  khác nhau gi a hai bên.ả ượ ự ữ

Vài ng i cho r ng kinh nghi m c n t  di n t  nh ng giai đo n c a ti n trình tan rãườ ằ ệ ậ ử ễ ả ữ ạ ủ ế  
trong Bardo   cái ch t. Tôi nghĩ còn quá s m đ  c  liên h  kinh nghi m c n t  m t cáchế ớ ể ố ệ ệ ậ ử ộ  
chính xác v i các mô t  v  Trung m, vì ng i kinh quá kinh nghi m c n t  ch  có "suýt"ớ ả ề Ấ ườ ệ ậ ử ỉ  
ch t mà thôi. Tôi thu t cho th y Dilgo Khientse Rinpoche tính ch t kinh nghi m c n t , vàế ậ ầ ấ ệ ậ ử  
th y g i đó là m t hi n t ng thu c v  cõi trung gian t  nhiên c a cu c đ i này, vì tâmầ ọ ộ ệ ượ ộ ề ự ủ ộ ờ  
th c ch  t m r i kh i thân xác c a ng i "ch t" và lang thang trong các cõi.ứ ỉ ạ ờ ỏ ủ ườ ế

Dilgo Khientse Rinpoche ng  ý r ng nh ng ng i ch t đi s ng l i đang kinh quá sụ ằ ữ ườ ế ố ạ ự 
ch t lâm sàng  trong cõi trung gian t  nhiên c a đ i này. Có l  h  đang  ng ng c a c aế ở ự ủ ờ ẽ ọ ở ưỡ ử ủ  
các cõi Trung m, ch  ch a th c s  đi vào trong y r i tr  v . Dù h  kinh quá nh ng gì điẤ ứ ư ự ự ấ ồ ở ề ọ ữ  
n a, h  cũng v n đang còn trong ph m vi Bardo t  nhiên c a đ i này. Kinh nghi m v  ánhữ ọ ẫ ạ ự ủ ờ ệ ề  
sáng c a h  có gi ng v i s  xu t hi n Ánh sáng Căn b n chăng ? Có th  chăng ngay tru củ ọ ố ớ ự ấ ệ ả ể ớ  
khi m t tr i to r ng y m c lên, h  đã nhìn th y đ c nh ng tia sáng đ u tiên c a bìnhặ ờ ộ ấ ọ ọ ấ ượ ữ ầ ủ  
minh ?

Dù ý nghĩa t i h u c a nh ng chi ti t kinh nghi m c n t  ra sao, tôi v n r t xúcố ậ ủ ữ ế ệ ậ ử ẫ ấ  
đ ng tr c nhi u báo cáo mà tôi đã đ c ho c nghe nói, nh t là tr c nh ng thái đ  tuônộ ướ ề ọ ặ ấ ướ ữ ộ  



phát t  nh ng kinh nghi m y, nh ng thái đ  đã ph n nh m t cách phong phú nhân sinhừ ữ ệ ấ ữ ộ ả ả ộ  
quan c a đ o Ph t. Hai thái đ  tôi đã đ  c p là s  chuy n hóa sâu xa, s  b ng t nh v  tâmủ ạ ậ ộ ề ậ ự ể ự ừ ỉ ề  
linh x y ra n i nh ng ng i ch t đi s ng l i, và nh ng ý nghĩa mà "toàn c nh cu c đ i”ả ơ ữ ườ ế ố ạ ữ ả ộ ờ  
đem l i  cho đ i  s ng chúng ta.  T t c  nh ng ng i  ch t đi  s ng l i  đ u có cái kinhạ ờ ố ấ ả ữ ườ ế ố ạ ề  
nghi m này, th y toàn c nh cu c đ i mình di n l i, và đi u y ch ng minh rõ ràng tínhệ ấ ả ộ ờ ễ ạ ề ấ ứ  
cách không th  tr n tránh c a nghi p, nh ng h u qu  lâu xa và mãnh li t c a t t c  hànhể ố ủ ệ ữ ậ ả ệ ủ ấ ả  
đ ng, l i nói và ý nghĩ chúng ta. Thông đi p chính mà nh ng ng i ch t đi s ng l i đemộ ờ ệ ữ ườ ế ố ạ  
v  cu c đ i này, hay hi n di n c a "th c th  ánh sáng", là gi ng h t nh  thông đi p c aề ộ ờ ệ ệ ủ ự ể ố ệ ư ệ ủ  
Ph t và giáo lý Trung m : nh ng đ c tính c t y u và quan tr ng nh t trong đ i là yêuậ Ấ ữ ứ ố ế ọ ấ ờ  
th ng và hi u bi t, t  bi và trí tu . Nh ng ng i y ch c ch n b t đ u th y cái mà giáoươ ể ế ừ ệ ữ ườ ấ ắ ắ ắ ầ ấ  
lý Trung m d y chúng ta r ng : s ng và ch t  ngay trong tâm. Và ni m tin mà ph nẤ ạ ằ ố ế ở ề ầ  
nhi u h  có đ c sau khi ch t đi s ng l i cũng ph n chi u ph n nào cái tri ki n sâu xaề ọ ượ ế ố ạ ả ế ầ ế  
h n c a h .ơ ủ ọ

Còn có nh ng t ng đ ng l  lùng gi a kinh nghi m c n t  và h u qu  nó, v iữ ươ ồ ạ ữ ệ ậ ử ậ ả ớ  
nh ng tr ng thái th n bí và tâm th c đ i khác. Ch ng h n, m t s  hi n t ng b t th ngữ ạ ầ ứ ổ ẳ ạ ộ ố ệ ượ ấ ườ  
đã đ c nh ng ng i ch t đi s ng l i báo cáo. M t vài ng i sau đó đã có nh ng linh ki nượ ữ ườ ế ố ạ ộ ườ ữ ế  
tiên tri, nói tr c nhi u vi c x y ra trong đ i mà v  sau qu  đã thành s  th c. Sau khi ch tướ ề ệ ả ờ ề ả ự ự ế  
đi s ng l i, nhi u ng i d ng nh  kinh quá năng l c kundalini, nhi u ng i c m th y hố ạ ề ườ ườ ư ự ề ườ ả ấ ọ 
có năng l c th n thông ho c ch a lành b nh t t.ự ầ ặ ữ ệ ậ

Nhi u ng i s ng l i đã nói m t cách l u loát v  v  đ p, tình yêu, s  bình an, h nhề ườ ố ạ ộ ư ề ẻ ẹ ự ạ  
phúc và trí tu  c a cái mà h  đã tr i qua trong giây phút ch t. V i tôi, đi u này có v  nhệ ủ ọ ả ế ớ ề ẻ ư 
h  có đ c m t thoáng nhìn th y v  sáng chói c a t  tánh tâm, và do v y không đáng ng cọ ượ ộ ấ ẻ ủ ự ậ ạ  
nhiên chút nào khi cái nhìn y đã đem l i s  chuy n hóa tâm linh n i h . Nh ng nhấ ạ ự ể ơ ọ ư ư 
Margot Grey nh n xét : “Chúng ta không c n ph i đ i suýt ch t m i kinh quá đ c m tậ ầ ả ợ ế ớ ượ ộ  
th c t i tâm linh cao c ”. Th c t i y  ngay đây, vào lúc này, trong cu c đ i, n u ta cóự ạ ả ự ạ ấ ở ộ ờ ế  
th  khám phá và th  nh p.ể ể ậ

Tôi l i mu n đ a ra m t đ  phòng c t y u : Xin b n đ ng đ  nh ng t ng thu t vạ ố ư ộ ề ố ế ạ ừ ể ữ ườ ậ ề 
kinh nghi m c n t  - dù cũng khá h p d n th t đ y - ru ng  b n đ n ch  tin r ng mu nệ ậ ử ấ ẫ ậ ấ ủ ạ ế ỗ ằ ố  
an trú trong nh ng tr ng thái thanh bình an l c y, b n ch  c n ch t là đ c. Không ph iữ ạ ạ ấ ạ ỉ ầ ế ượ ả  
và không th  gi n d  th  đâu.ể ả ị ế

Ðôi khi ng i ta g p lúc quá đau kh , t ng ch ng không ch u n i n a, mà nghe nóiườ ặ ổ ưở ừ ị ổ ữ  
v  nh ng kinh nghi m c n t , h  có th  b  cám d  ch m d t m i s  b ng cách t  sát.ề ữ ệ ậ ử ọ ể ị ỗ ấ ứ ọ ự ằ ự  
Ði u này có v  là m t cách gi i quy t đ n gi n, nh ng h  quên m t s  ki n r ng, b t cề ẻ ộ ả ế ơ ả ư ọ ộ ự ệ ằ ấ ứ 
cái gìø ta tr i qua đ u là m t ph n c a cu c đ i. Không th  tr n ch y. N u tr n ch y ki uả ề ộ ầ ủ ộ ờ ể ố ạ ế ố ạ ể  
đó, b n s  ph i đ i m t v i n i đau kh  m t cách sâu đ m h n v  sau.ạ ẽ ả ố ặ ớ ỗ ổ ộ ậ ơ ề

Ngoài ra, trong khi qu  th c đa s  kinh nghi m c n t  đ c s u t p đ u là nh ngả ự ố ệ ậ ử ượ ư ậ ề ữ  
kinh nghi m t t đ p, ta v n ph i còn xét l i xem đi u này nó có nghĩa là có r t hi m kinhệ ố ẹ ẫ ả ạ ề ấ ế  
nghi m ghê g m, tiêu c c, hay ch  có nghĩa là nh ng kinh nghi m này khó nh  l i. Có thệ ớ ự ỉ ữ ệ ớ ạ ể 
ng i ta không mu n nh  l i nh ng chuy n đen t i kh ng khi p. L i n a, nh ng ng iườ ố ớ ạ ữ ệ ố ủ ế ạ ữ ữ ườ  
có kinh nghi m c n t  cũng nh n m nh r ng, đi u mà h  h c đ c là s  quan tr ng c aệ ậ ử ấ ạ ằ ề ọ ọ ượ ự ọ ủ  
vi c c i hóa cu c đ i ngay bây gi , khi ta còn s ng, vì h  b o, chúng ta "có m t s  m ngệ ả ộ ờ ờ ố ọ ả ộ ứ ạ  
quan tr ng h n trong lúc ta  trên đ i" .ọ ơ ở ờ

S  chuy n hóa cu c đ i ta ngay bây gi  là đi u c p thi t c t y u. Ph i chăng th cự ể ộ ờ ờ ề ấ ế ố ế ả ự  
là bi đát n u cái thông đi p c t t y này c a kinh nghi m c n t  - r ng đ i s ng là thiêngế ệ ố ủ ủ ệ ậ ử ằ ờ ố  
liêng, và c n ph i s ng m t cách nhi t tình, có m c đích - l i b  che l p, b  m t hút trongầ ả ố ộ ệ ụ ạ ị ấ ị ấ  
thái đ  h i h t là thi v  hóa cái ch t ? Và có ph i càng bi đát h n, n u thái đ  l c quan dộ ờ ợ ị ế ả ơ ế ộ ạ ễ  
dãi y càng đào sâu thêm thói xem nh  trách nhi m đ i v i b n thân và v i cu c đ i, m tấ ẹ ệ ố ớ ả ớ ộ ờ ộ  
thói đang đe d a s  s ng còn c a hành tinh trái đ t ? ọ ự ố ủ ấ



Ý nghĩa kinh nghi m c n tệ ậ ử

Dĩ nhiên vài ng i c  tình ch ng minh r ng nh ng chuy n x y ra trong lúc ch t điườ ố ứ ằ ữ ệ ả ế  
s ng l i không có gì là kinh nghi m tâm linh c . Nh ng nhà khoa h c c  gi i thích qu yố ạ ệ ả ữ ọ ố ả ấ  
quá nh ng kinh nghi m y là do nh ng nh h ng v t lý, th n kinh, hóa h c hay tâm lý.ữ ệ ấ ữ ả ưở ậ ầ ọ  
Tuy nhiên, nh ng nhà nghiên c u kinh nghi m c n t , cũng là bác sĩ và khoa h c gia, thì l iữ ứ ệ ậ ử ọ ạ  
bác b  t ng đi m m t c a gi i thích y m t cách minh b ch, và nh n m nh r ng hỏ ừ ể ộ ủ ả ấ ộ ạ ấ ạ ằ ọ 
không th  gi i thích toàn th  kinh nghi m c n t . Melvin Morse vi t cu n tác ph m vĩ đ iể ả ể ệ ậ ử ế ố ẩ ạ  
c a ông “G n ánh sáng h n” , h c t  kinh nghi m c n t  c a tr  em :ủ ầ ơ ọ ừ ệ ậ ử ủ ẻ

"Nh ng kinh nghi m c n t  có v  là m t chùm bi n c  mà ng i ta không th  hi uư ệ ậ ử ẻ ộ ế ố ườ ể ể  
đ c toàn di n b ng cách nhìn t ng m nh v n khác nhau c a nó. Ta không th  hi u âmượ ệ ằ ừ ả ụ ủ ể ể  
nh c b ng cách nghiên c u nh ng t n s  âm thanh khác nhau đã t o nên m i n t nh c, taạ ằ ứ ữ ầ ố ạ ỗ ố ạ  
cũng không c n ph i th u hi u v t lý h c v  âm thanh m i th ng th c đ c Mozart.ầ ả ấ ể ậ ọ ề ớ ưở ứ ượ  
Kinh nghi m c n t  v n còn là m t s  huy n bí". (tr.40)ệ ậ ử ẫ ộ ự ề

Melvin Morse còn nói :

"Tôi nghĩ r ng ch  c t hi u đ c kinh nghi m c n t , đó là b c đ u c a chúng taằ ỉ ố ể ượ ệ ậ ử ướ ầ ủ  
đ  hàn g n s  phân chia l n lao gi a khoa h c và tôn giáo, kh i đ u v i Isaac Newton g nể ắ ự ớ ữ ọ ở ầ ớ ầ  
300 năm tr c. Vi c giáo d c nh ng y sĩ, đi u d ng viên, và chính chúng ta v  nh ng gìướ ệ ụ ữ ề ưỡ ề ữ  
ng i ta kinh quá vào nh ng gi  phút cu i cùng y, s  lung lay t n g c nh ng thành ki nườ ữ ờ ố ấ ẽ ậ ố ữ ế  
ta trong đ ng l i suy nghĩ c a ta v  y h c và đ i s ng".ườ ố ủ ề ọ ờ ố

Nói cách khác, ti n b  th c s  c a k  thu t y khoa đ ng th i cung c p ph ng ti nế ộ ự ự ủ ỹ ậ ồ ờ ấ ươ ệ  
cho nó t  cách m ng chính nó. Melvin Morse nói :ự ạ

“Tôi th y đi u th c m a mai là chính k  thu t y khoa c a chúng ta đã đ a đ n vô sấ ề ự ỉ ỹ ậ ủ ư ế ố 
nh ng kinh nghi m c n t  nh  th ... Tr i hàng th  k , đã có nhi u kinh nghi m c n t ,ữ ệ ậ ử ư ế ả ế ỷ ề ệ ậ ử  
nh ng ch  có 20 năm sau này ta m i có đ c k  thu t đ  ph c sinh b nh nhân. Bây gi  hư ỉ ớ ượ ỹ ậ ể ụ ệ ờ ọ 
đang k  cho chúng ta nghe nh ng kinh nghi m c a h , v y ta hãy l ng nghe h  nói. Ði uể ữ ệ ủ ọ ậ ắ ọ ề  
này tôi cho là m t th  thách cho xã h i ta... Kinh nghi m c n t , theo tôi nghĩ, là ti n trìnhộ ử ộ ệ ậ ử ế  
tâm lý t  nhiên liên h  đ n cái ch t. Tôi dám tiên đoán r ng, n u ta có th  h i nh p triự ệ ế ế ằ ế ể ộ ậ  
ki n này vào đ i s ng xã h i ta, thì không nh ng nó s  giúp cho nh ng b nh nhân s pế ờ ố ộ ữ ẽ ữ ệ ắ  
ch t, mà còn giúp cho xã h i nói chung. Tôi th y y khoa ngày nay thi u h n tâm h n...ế ộ ấ ế ẳ ồ  
Không có lý do nào k  thu t và tâm linh không th  hi n h u bên nhau đ c".ỹ ậ ể ệ ữ ượ

M t trong nh ng lý do tôi vi t sách này là đ  ch ng t  tôi tin đi u Melvin Morse nóiộ ữ ế ể ứ ỏ ề  
là có th  th c hi n. K  thu t và tâm linh có th , và c n ph i, hi n h u song hành, n u taể ự ệ ỹ ậ ể ầ ả ệ ữ ế  
mu n phát tri n ti m năng con ng i chúng ta m t cách toàn v n. Ph i chăng m t n nố ể ề ườ ộ ẹ ả ộ ề  
khoa h c nhân b n hoàn toàn h u ích s  có can đ m khám phá nh ng d  ki n huy n bí vọ ả ữ ẽ ả ữ ữ ệ ề ề 
cái ch t, nh ng d  ki n đ c kh i th  trong kinh nghi m c n t  và trong sách này ?ế ữ ữ ệ ượ ả ị ệ ậ ử

Bruce Greyson, m t trong nh ng tác gi  quan tr ng trong ngành nghiên c u kinhộ ữ ả ọ ứ  
nghi m c n t  đã nói :ệ ậ ử

"Khoa h c nên c  gi i thích kinh nghi m c n t , vì trong đó có chìa khóa c a s  tăngọ ố ả ệ ậ ử ủ ự  
ti n khoa h c... L ch s  đã cho ta th y ch  nh  c  gi i thích nh ng hi n t ng v t ngoàiế ọ ị ử ấ ỉ ờ ố ả ữ ệ ượ ượ  
t m c a ta mà khoa h c đã phát huy đ c nh ng ph ng pháp m i. Tôi tin kinh nghi mầ ủ ọ ượ ữ ươ ớ ệ  
c n t  là m t trong nh ng n n đ  có th  b t bu c các nhà khoa h c ph i phát tri n m tậ ử ộ ữ ạ ể ể ắ ộ ọ ả ể ộ  
ph ng pháp m i, m t ph ng pháp bao g m m t ngu n tri th c, không nh ng ch  tri th cươ ớ ộ ươ ồ ộ ồ ứ ữ ỉ ứ  
lô-gích c a h c gi , hay quan sát th c nghi m c a nhà v t lý, mà còn c  kinh nghi m tr củ ọ ả ự ệ ủ ậ ả ệ ự  
giác c a nhà th n bí n a".ủ ầ ữ



Bruce Greyson cũng nói, ông tin kinh nghi m c n t  x y ra vì m t lý do : "Căn cệ ậ ử ả ộ ứ 
trên s  canh ch ng nh ng kinh nghi m c n t  bao năm nay, tôi nghĩ r ng chúng ta cóự ừ ữ ệ ậ ử ằ  
nh ng kinh nghi m nh  th  là đ  mà h c cách giúp đ  ng i khác".ữ ệ ư ế ể ọ ỡ ườ

Kenneth Ring l i con th y m t kh  năng và ý nghĩa kỳ di u trong kinh nghi m c nạ ấ ộ ả ệ ệ ậ  
t . Ông ta h i t i sao ngày nay có quá nhi u ng i có kinh nghi m y nh  v y, và có sử ỏ ạ ề ườ ệ ấ ư ậ ự 
chuy n hóa tâm linh vào th i đ i này. Trong nhi u năm làm m t trong nh ng tiên phongể ờ ạ ề ộ ữ  
gan d  nh t trong lĩnh v c nghiên c u kinh nghi m c n t ,  ông đã d n d n th y kinhạ ấ ự ứ ệ ậ ử ầ ầ ấ  
nghi m c n t  nh  là "s  gi  c a hy v ng", nó cho th y m t th c t i tâm linh cao c  h n,ệ ậ ử ư ứ ả ủ ọ ấ ộ ự ạ ả ơ  
và nh c nh  chúng ta thay đ i m t cách kh n thi t m i khía c nh c a l i s ng ta hi n t i ;ắ ở ổ ộ ẩ ế ọ ạ ủ ố ố ệ ạ  
nh c ta ch m d t m i tranh ch p, chia r  gi a nh ng tôn giáo, dân t c, và b o v , c u l yắ ấ ứ ọ ấ ẽ ữ ữ ộ ả ệ ứ ấ  
sinh môi.

“Tôi tin r ng nhân lo i nói chung đang cùng nhau n  l c đ  th c d y m t hình tháiằ ạ ỗ ự ể ứ ậ ộ  
tâm th c m i m  h n và cao c  h n, và kinh nghi m c n t  có th  đ c xem nh  m tứ ớ ẻ ơ ả ơ ệ ậ ử ể ượ ư ộ  
ph ng ti n ti n hóa đ  đem l i s  thay đ i này, qua th i gian vài năm, trong hàng tri uươ ệ ế ể ạ ự ổ ờ ệ  
con ng i". ườ

(Ti n v  Omega, tr.7)ế ề

Có th  r ng đi u này đúng hay không, còn tùy  t t c  chúng ta : chúng ta có th cể ằ ề ở ấ ả ự  
can đ m đ i di n v i nh ng ý nghĩa hàm n trong kinh nghi m c n t  và giáo lý v  Trungả ố ệ ớ ữ ẩ ệ ậ ử ề  

m hay không, và có th  nh  s  c i hóa mình, mà chuy n hóa đ c th  gi i xung quanhẤ ể ờ ự ả ể ượ ế ớ  
ta, - và l n l t qua t ng giai đo n, chuy n hóa toàn th  t ng lai nhân lo i - hay không. ầ ượ ừ ạ ể ể ươ ạ
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Ph n IV : K t Lu nầ ế ậ

B n m i năm sau khi Trung Qu c chi m c  Tây T ng, th  gi i v n còn không bi tố ươ ố ế ứ ạ ế ớ ẫ ế  
gì v  nh ng chuy n x y ra, không bi t gì v  t m m c kinh hoàng, phá ho i, và s  di tề ữ ệ ả ế ề ầ ứ ạ ự ệ  
ch ng có h  th ng mà dân t c Tây T ng đã và đang ch u đ ng. Trên m t tri u ng i trongủ ệ ố ộ ạ ị ự ộ ệ ườ  
s  6 tri u dân Tây T ng đã ch t d i bàn tay Trung Qu c ; nh ng khu r ng r ng l n c aố ệ ạ ế ướ ố ữ ừ ộ ớ ủ  
x  Tây T ng, cũng c n thi t nh  r ng Amazon đ i v i sinh thái qu  đ a c u, đã b  đ nứ ạ ầ ế ư ừ ố ớ ả ị ầ ị ố  
tr i, đ i s ng thiên nhiên h u nh  đã b  tàn phá hoàn toàn, bình nguyên và sông ngòi đã b  ôụ ờ ố ầ ư ị ị  
nhi m vì ph  th i h t nhân, đ i đa s  tu vi n trong s  sáu ngàn r i ngôi tu vi n đã b  pháễ ế ả ạ ạ ố ệ ố ưỡ ệ ị  
h y, dân t c Tây T ng đang đ i di n h a di t vong, và v  huy hoàng c a n n văn hóa Tâyủ ộ ạ ố ệ ọ ệ ẻ ủ ề  
T ng trên đ t m  h u nh  hoàn toàn b  xóa s ch.ạ ấ ẹ ầ ư ị ạ

Ngay t  đ u, lúc Trung Qu c chi m đóng Tây T ng vào th p niên 1950, nhi u s  tànừ ầ ố ế ạ ậ ề ự  
b o dã man đã x y ra. Nh ng b c th y tâm linh, tăng ni, là nh ng m c tiêu tr c h t, vìạ ả ữ ậ ầ ữ ụ ướ ế  
Trung C ng mu n tr c tiên là làm cho dân m t tinh th n b ng cách xóa s ch m i d u v tọ ố ướ ấ ầ ằ ạ ọ ấ ế  
đ i s ng tôn giáo. Nhi u, th t nhi u câu chuy n đã đ n n i tôi tr i qua bao năm nay, vờ ố ề ậ ề ệ ế ơ ả ề 
nh ng cái ch t phi th ng, c m đ ng, trong nh ng hoàn c nh t  h i nh t. Nh ng cái ch tữ ế ườ ả ộ ữ ả ệ ạ ấ ữ ế  
này đã làm ch ng cho v  sáng chói c a s  th t mà ng i Trung Qu c l y làm t c t i đãứ ẻ ủ ự ậ ườ ố ấ ứ ố  
không phá n i.ổ

 ph n đ t t nh Kham c a Tây T ng, n i tôi xu t thân, có m t v  khenpo (trú trì) già,Ở ầ ấ ỉ ủ ạ ơ ấ ộ ị  
đã tr i nhi u năm nh p th t trong núi. Ng i Trung Qu c tuyên b  h  s p "tr ng ph t"ả ề ậ ấ ườ ố ố ọ ắ ừ ạ  
ngài - mà ai cũng hi u có nghĩa là tra t n và gi t ch t - và g i đ n n i n c  m t ti u đ iể ấ ế ế ử ế ơ ẩ ư ộ ể ộ  
đ  b t. V  trú trì quá y u, không th  đi b , nên ng i Trung Qu c tìm cho ngài m t conể ắ ị ế ể ộ ườ ố ộ  
ng a già g y đ  đi cu c hành trình cu i c a ngài. H  trói ngài ng i trên l ng ng a và d tự ầ ể ộ ố ủ ọ ồ ư ự ắ  
ng a đi xu ng con đ ng đ  đ n tr i quân. Ngài kh i s  hát. Ng i Trung Qu c khôngự ố ườ ể ế ạ ở ự ườ ố  
hi u đ c l i ca, nh ng nh ng tu sĩ cùng b  b t v i ngài v  sau đã k  ngài hát "bài caể ượ ờ ư ữ ị ắ ớ ề ể  
ch ng đ o”, nh ng bài ca tuy t đ p tuôn phát t  nhiên t  nh ng chi u sâu và ni m h  l cứ ạ ữ ệ ẹ ự ừ ữ ề ề ỷ ạ  
c a s  đ c đ o. T  t  đoàn ng i đi  theo con đ ng ngo n ngoèo xu ng núi, nh ngủ ự ắ ạ ừ ừ ườ ườ ằ ố ữ  
ng i lính l m lũi đi trong s  im l ng nh  đá, nhi u tu sĩ khóc, nh ng v  trú trì v n hát su tườ ầ ự ặ ư ề ư ị ẫ ố  
qu ng đ ng.ả ườ

Ch ng bao lâu tr c khi đoàn ng i đ n tr i binh, ngài ng ng hát và nh m m t.ẳ ướ ườ ế ạ ư ắ ắ  
Toán ng i l i ti p t c đi trong im l ng. Khi đi qua c ng đ  vào tr i, h  m i bi t ngài đãườ ạ ế ụ ặ ổ ể ạ ọ ớ ế  
viên t ch. Ngài đã l ng l  t  giã nh c thân.ị ặ ẽ ừ ụ

Ngài đã bi t cái gì đ  làm cho ngài bình an đ n th , khi đ i di n cái ch t ? Cái gì đãế ể ế ế ố ệ ế  
đem l i cho ngài ni m vui và vô úy đ  ca hát vào nh ng giây phút cu i cùng ? Có l  ngài đãạ ề ể ữ ố ẽ  
hát m t bài ki u nh  nh ng câu th  t  "Tia sáng Vô nhi m", di bút c a Longchenpa, b cộ ể ư ữ ơ ừ ễ ủ ậ  
th y Dzogchen vào th  k  14 :ầ ế ỷ

Trong b u tr i đêm không mây, m nh trăng đ yầ ờ ả ầ

"Vua c a các vì sao" s p s a lên…ủ ắ ử

G ng m t đ ng t  bi c a con, Liên Hoa Sanhươ ặ ấ ừ ủ

D n con đi, t a ra ni m đón chào đôn h uẫ ỏ ề ậ

Ni m h  l c c a tôi tr c cái ch tề ỷ ạ ủ ướ ế



Còn vô vàn l n h n th ng gia đ c c aớ ơ ươ ượ ủ

H n các v  vua tr i khi th ng tr nơ ị ờ ắ ậ

H n các b c hi n nhân đ c h  l c trong thi nơ ậ ề ượ ỷ ạ ề

Nhu du khách kh i hành khi đ n th iở ế ờ

Tôi s  không  l i trong tr n gianẽ ở ạ ầ

Mà s  an trú trong thành trì đ i l c b t tẽ ạ ạ ấ ử

Cu c đ i tôi đã xong, nghi p tôi đã t nộ ờ ệ ậ

Nh ng l i ích do c u nguy n đem l i cũng không cònữ ợ ầ ệ ạ

M i vi c th  gian đã ch m d t, màn k ch cu c đ i đã buôngọ ệ ế ấ ứ ị ộ ờ

Trong nháy m t, tôi s  nh n ra tinh hoa c a đ i tôiắ ẽ ậ ủ ờ

Trong không gian thu n t nh bao la c a trung gi iầ ị ủ ớ

Bây gi  tôi s p an v  trong n n t ng s  Toàn v n t i sờ ắ ị ề ả ự ẹ ố ơ

N i tài trong tôi đã làm cho tâm ng i h nh phúcộ ườ ạ

Tôi đã dùng ân ph c đ i này đ  th c hi n t t c  l i l c c a gi i thoátướ ờ ể ự ệ ấ ả ợ ạ ủ ả

H i các đ  t  cao quý, qua bao năm chung s ngỡ ệ ử ố

Ni m vui san s  chân lý đã làm th y mãn nguy nề ẻ ầ ệ

Gi  đây nhân duyên v i đ i đang ch m d tờ ớ ờ ấ ứ

Th y nh  k  ăn xin hài lòng v i cái ch tầ ư ẻ ớ ế

Đ ng bu n cho th y, mà hãy ti p t c nguy n c uừ ồ ầ ế ụ ệ ầ

Đây là nh ng l i tâm huy t đ  giúp các conữ ờ ế ể

Nh  hoa sen n , và các con trong ni m sùng tín nh  ong sà vào hút m t ng t c aư ở ề ư ậ ọ ủ  
ni m h  l c siêu tr nề ỷ ạ ầ

Nguy n nh  công đ c nh ng l i nàyệ ờ ứ ữ ờ

Khi n cho h u tình các cõi sinh tế ữ ử

Đ t Ni t-bàn trong n n t ng s  toàn v n t i s .ạ ế ề ả ự ẹ ố ơ

Đây ch c h n là l i c a m t ng i đã thành t u s  ch ng ng  cao nh t, cùng v iắ ẳ ờ ủ ộ ườ ự ự ứ ộ ấ ớ  
nh ng gì mà s  ch ng ng  y mang l i : ni m vui, gi i thoát và trí tu  - m c tiêu c a giáoữ ự ứ ộ ấ ạ ề ả ệ ụ ủ  
lý này và c a đ i ng i. Tôi nghĩ đ n nh ng b c th y nh  Longchenpa, và các b c th yủ ờ ườ ế ữ ậ ầ ư ậ ầ  
tôi Jamjang Khientse, Dilgo Khientse, Dudjom Rinpoche, và tôi t ng t ng nh ng ng iưở ượ ữ ườ  
đã tu ch ng gi ng nh  nh ng cánh đ i bàng bay l n v n lên kh i sinh t , nhìn th y sinhứ ố ư ữ ạ ượ ươ ỏ ử ấ  
t  đúng nh  b n ch t, nghĩa là trong m t h  t ng duyên sinh ch ng ch t nhi m m u.ử ư ả ấ ộ ỗ ươ ằ ị ệ ầ

Nhìn b ng con m t c a chim đ i bàng, con m t c a th c ch ng, là nhìn t  trên caoằ ắ ủ ạ ắ ủ ự ứ ừ  
xu ng m t phong c nh trong đó nh ng ranh gi i do ta t ng t ng gi a s ng và ch t bâyố ộ ả ữ ớ ưở ượ ữ ố ế  
gi  hòa l n vào nhau và tan bi n. Nhà v t lý David Bohm đã mô t  th c t i nh  là "s  toànờ ẫ ế ậ ả ự ạ ư ự  
v n không gián đo n trong dòng bi n d ch". Nh ng gì đ c các b c th y th y b ng tr cẹ ạ ế ị ữ ượ ậ ầ ấ ằ ự  
giác toàn v n chính là dòng bi n d ch y, cái toàn v n không gián đo n y. Nh ng gì màẹ ế ị ấ ẹ ạ ấ ữ  
trong vô minh chúng ta  g i  là  "s ng",  và trong vô minh ta  g i  là "ch t",  ch  là  nh ngọ ố ọ ế ỉ ữ  
ph ng di n khác nhau c a cái toàn v n y. Đây là cái th y r ng l n có năng l c chuy nươ ệ ủ ẹ ấ ấ ộ ớ ự ể  



hóa, mà giáo lý Trung m đã m  ra cho chúng ta, và đ c th  hi n b i các b c th y t iẤ ở ượ ể ệ ở ậ ầ ố  
th ng.ượ

 Nh ng m c kh i c a các Trung mữ ặ ả ủ Ấ

Nh  v y, nhìn s  ch t qua con m t th c ch ng, chính là nhìn nó trong b i c nh c aư ậ ự ế ắ ự ứ ố ả ủ  
s  toàn v n này, nh  m t ph n nh  c a dòng bi n d ch vô th y vô chung. Tính đ c nh tự ẹ ư ộ ầ ỏ ủ ế ị ủ ộ ấ  
vô nh , năng l c c a giáo lý Trung m n m  ch  - qua s  ch  rõ ti n trình cái ch t - nó cònị ự ủ Ấ ằ ở ỗ ự ỉ ế ế  
g i cho ta c  ti n trình s  s ng.ợ ả ế ự ố

Bây gi  ta hãy nhìn vào nh ng gì x y đ n cho m t ng i ch t, vào t ng m i giaiờ ữ ả ế ộ ườ ế ừ ỗ  
đo n trong 3 giai đo n cao đi m c a cái ch t :ạ ạ ể ủ ế

1-  cao đi m c a ti n trình ch t, khi mà t  đ i, c m giác và t  t ng đã ch m d tỞ ể ủ ế ế ứ ạ ả ư ưở ấ ứ  
ho t đ ng, thì b n ch t t i h u c a tâm - Ánh sáng Căn b n - đ c hi n l  trong giây lát.ạ ộ ả ấ ố ậ ủ ả ượ ể ộ

2- R i, ch  m t thoáng, tia sáng c a b n tâm y đ c trình di n, chi u ra d i d ngồ ỉ ộ ủ ả ấ ượ ễ ế ướ ạ  
âm thanh, màu s c và ánh sáng.ắ

3- K  ti p, tâm th c ng i ch t t nh d y và đi vào Trung m tái sinh ; tâm phàm tìnhế ế ứ ườ ế ỉ ậ Ấ  
c a y tr  v , khoác m t hình d ng g i là "thân ý sanh" ch u s  sai khi n c a nghi p và thóiủ ở ề ộ ạ ọ ị ự ế ủ ệ  
quen quá kh . Nh ng nghi p này lèo lái tâm phàm tình, bám l y nh ng kinh nghi m huy nứ ữ ệ ấ ữ ệ ễ  
hóa trong cõi Trung m, xem nh  cái gì r t th c và ch c ch n.Ấ ư ấ ự ắ ắ

V y, theo giáo lý Trung m ch  cho chúng ta, ch t nghĩa là gì ? Không gì khác ngoài 3ậ Ấ ỉ ế  
giai đo n c a ti n trình tu n t  th  hi n c a tâm th c : t  t  tính thu n t nh c a b n tâm,ạ ủ ế ầ ự ể ệ ủ ứ ừ ự ầ ị ủ ả  
qua ánh sáng và năng l ng (tia t  chi u c a b n tâm), r i đi vào s  k t tinh càng v ngượ ự ế ủ ả ồ ự ế ữ  
ch c thêm c a m t hình d ng tâm th c (thân ý sanh). Nh ng gì m  ra m t cách rõ r t trongắ ủ ộ ạ ứ ữ ở ộ ệ  
Trung m ch t, Trung m pháp tánh, và Trung m tái sanh là m t ti n trình g m 3 giaiẤ ế Ấ Ấ ộ ế ồ  
đo n : ạ

- Đ u tiên, s  ch m d t hoàn toàn ho t đ ng tâm v t lý đ a đ n s  phô bày tinhầ ự ấ ứ ạ ộ ậ ư ế ự  
ch t tâmấ

- Th  hai, tia chi u t  nhiên c a nó. ứ ế ự ủ

Và :      - Th  ba là k t tinh c a thân ý sanh.ứ ế ủ

Giáo lý còn cho ta bi t thêm r ng : 3 giai đo n y không ch  di n ra trong ti n trìnhế ằ ạ ấ ỉ ễ ế  
ch t, mà còn di n ra ngay trong tâm ta vào lúc này, vào m i lúc - trong nh ng t  t ng vàế ễ ọ ữ ư ưở  
c m xúc c a ta, và  m i t ng l p kinh nghi m tâm lý. Theo tôi, đ y là m t tri ki n th cả ủ ở ọ ầ ớ ệ ấ ộ ế ự  
cách m ng, thay đ i cái th y c a ta v  m i s , n u ta hi u đ c.ạ ổ ấ ủ ề ọ ự ế ể ượ

M t cách khác n a đ  hi u ti n trình này là nhìn vào nh ng gì đ c hi n bày vàoộ ữ ể ể ế ữ ượ ể  
m i giai đo n c a s  ch t. Giáo lý nói đ n 3 m c đ  c a hi n h u, t  đó có ra Ph n ngỗ ạ ủ ự ế ế ứ ộ ủ ệ ữ ừ ạ ữ 
kaya (thân). Kaya  đây nghĩa là chi u h ng, ph m vi hay căn b n.ở ề ướ ạ ả

Ta hãy nhìn vào ti n trình 3 giai đo n đó :ế ạ

1- B n ch t tuy t đ i, hi n bày d i d ng Ánh sáng Căn b n hay Đi m linh quangả ấ ệ ố ể ướ ạ ả ể  
vào lúc ch t, và đ c g i là Pháp thân (Dharmakaya), chi u "chân không", chân lý vô đi uế ượ ọ ề ề  
ki n, trong đó o t ng, vô minh hay b t c  lo i khái ni m nào, đ u ch a t ng xâm nh pệ ả ưở ấ ứ ạ ệ ề ư ừ ậ  
đ c.ượ

2- Tia năng l c và ánh sáng n i t i đ c tr ng bày m t cách t  nhiên trong  Bardoự ộ ạ ượ ư ộ ự  
pháp tánh, g i là Báo thân (Sambhogakaya), chi u phúc l c toàn v n, ph m vi c a "pháp họ ề ạ ẹ ạ ủ ỷ 
sung mãn" v t ngoài m i gi i h n nh  nguyên, ngoài th i - không.  ượ ọ ớ ạ ị ờ



3- Ph m vi ng ng đ ng thành hình dáng đ c hi n th  trong Bardo tái sanh, g i làạ ư ọ ượ ể ị ọ  
ng thân (Nirmanakaya), chi u bi n hóa không ng ng.Ứ ề ế ừ

Hãy nh  bây gi  r ng khi ta nhìn vào b n ch t c a tâm, ta cũng th y nó có 3 ph ngớ ờ ằ ả ấ ủ ấ ươ  
di n y : th  c a nó là chân không, nh  b u tr i ; t ng hay b n ch t c a nó là t a sáng ;ệ ấ ể ủ ư ầ ờ ướ ả ấ ủ ỏ  
và d ng hay năng l c c a nó là đ i bi vô ng i ; c  3 đ u hi n di n đ ng th i và hòa nh pụ ự ủ ạ ạ ả ề ệ ệ ồ ờ ậ  
làm m t trong tính giác Rigpa. Đ c Liên Hoa Sanh (Padmasambhava) mô t  nó nh  sau :ộ ứ ả ư

Trong tính giác này, 3 thân không r i nhau và hi n di n viên mãn nh  m t :ờ ệ ệ ư ộ

- Vì Nó tr ng r ng, vô sanh nên là Pháp thân.ố ỗ

- S  sáng su t c a Nó bi u tr ng tia chi u t  n i c a chân không y, nên là Báoự ố ủ ể ư ế ự ộ ủ ấ  
thân.

- Nó kh i lên không b  ch ng ng i, không gián đo n, nên là ng hóa thân.ở ị ướ ạ ạ Ứ

Ba thân đ y đ  và hoàn toàn hi n di n này, chính là tinh ch t c a Nó.ầ ủ ệ ệ ấ ủ

Nh  v y, ba thân ám ch  ba khía c nh n i t i c a tâm giác ng , và dĩ nhiên chúngư ậ ỉ ạ ộ ạ ủ ộ  
cũng ám ch  nh ng kh  năng khác nhau c a nh n th c chúng ta. Ph n đông chúng ta đ u bỉ ữ ả ủ ậ ứ ầ ề ị 
gi i h n trong cái th y c a mình, và ch  nh n th c theo chi u ng hóa thân g m nh ngớ ạ ấ ủ ỉ ậ ứ ề Ứ ồ ữ  
hình s c và bi u hi n. Đ y là lý do t i sao đ i v i ph n đông chúng ta, giây phút ch t làắ ể ệ ấ ạ ố ớ ầ ế  
m t kho ng tr ng, m t tr ng thái quên lãng, vì chúng ta ch a bao gi  g p, cũng ch a baoộ ả ố ộ ạ ư ờ ặ ư  
gi  phát tri n m t ph ng pháp đ  nh n ra th c t i Pháp thân, khi nó kh i lên d i d ngờ ể ộ ươ ể ậ ự ạ ở ướ ạ  
Ánh sáng Căn b n hay Đi m linh quang. Chúng ta cũng không hy v ng gì nh n ra lĩnh v cả ể ọ ậ ự  
Báo thân khi chúng xu t hi n trong Bardo pháp tánh. B i vì toàn th  cu c đ i ta đã đ cấ ệ ở ể ộ ờ ượ  
s ng trong ph m vi nh n th c b t t nh c a nh ng bi u hi n ng hóa thân, nên vào lúcố ạ ậ ứ ấ ị ủ ữ ể ệ Ứ  
ch t ta đ c chuy n th ng v  l i trong chi u không gian y ; chúng ta th c d y, kinh hãiế ượ ể ẳ ề ạ ề ấ ứ ậ  
và tán lo n, trong Trung m tái sanh, trong m t thân ý sanh, xem nh ng kinh nghi m huy nạ Ấ ộ ữ ệ ễ  
hóa là ch c th c, cũng nh  tr i nhi u đ i tr c ta đã xem chúng là th c. B  thúc đ y b iắ ự ư ả ề ờ ướ ự ị ẩ ở  
nghi p cũ m t cách đáng th ng, chúng ta lo ng cho ng ti n v  phía tái sanh.ệ ộ ươ ạ ạ ế ề

Tuy nhiên, nh ng v  tu ch ng thì đã kh i lên m t nh n th c hoàn toàn khác v i chúngữ ị ứ ở ộ ậ ứ ớ  
ta, m t nh n th c trong su t, ti n hóa, thanh t nh đ n n i dù h  v n còn mang m t thânộ ậ ứ ố ế ị ế ỗ ọ ẫ ộ  
xác con ng i, h  đã th y đ c th c t i d i hình th c hoàn toàn thanh t nh, trong su t, ườ ọ ấ ượ ự ạ ướ ứ ị ố ở 
trong m t chi u không gian vô biên. Và đ i v i h , nh  ta đã th y, kinh nghi m v  cáiộ ề ố ớ ọ ư ấ ệ ề  
ch t không đem l i s  hãi hay b t ng  ; trái l i còn đ c tóm l y nh  m t c  h i đ  gi iế ạ ợ ấ ờ ạ ượ ấ ư ộ ơ ộ ể ả  
thoát r t ráo.ố

 Ti n trình trong gi c ngế ấ ủ

Ba giai đo n c a ti n trình mà chúng ta th y m  ra trong các tr ng thái Trung mạ ủ ế ấ ở ạ Ấ  
cũng có th  th y đ c trong các m c đ  tâm th c trong đ i s ng. Hãy xét chúng d i sánhể ấ ượ ứ ộ ứ ờ ố ướ  
sáng nh ng gì x y đ n trong gi c ng  :ữ ả ế ấ ủ

1- Khi ta ng , các giác quan và t ng thô c a tâm th c tan r , và d n d n b n ch tủ ầ ủ ứ ả ầ ầ ả ấ  
tuy t đ i c a tâm, có th  nói là Ánh sáng Căn b n, l  ra trong ch c lát.ệ ố ủ ể ả ộ ố

2- K  ti p có m t chi u tâm th c, có th  so sánh v i Bardo pháp tánh, vi t  đ n n iế ế ộ ề ứ ể ớ ế ế ỗ  
ta th ng hoàn toàn không ý th c ngay c  hi n h u c a nó. Có bao nhiêu ng i trongườ ứ ả ệ ữ ủ ườ  
chúng ta khi ng , ý th c đ c cái lúc tr c khi n m m ng ?ủ ứ ượ ướ ằ ộ

3- Đ i v i ph n đông chúng ta, t t c  nh ng gì ta bi t đ c ch  là giai đo n k  ti p,ố ớ ầ ấ ả ữ ế ượ ỉ ạ ế ế  
khi tâm tr  nên ho t đ ng tr  l i, và ta th y mình trong m t th  gi i chiêm bao t ng tở ạ ộ ở ạ ấ ộ ế ớ ươ ự 
Trung m tái sanh.  đây ta có m t thân m ng và kinh quá nh ng c nh m ng mà ph n l nẤ Ở ộ ộ ữ ả ộ ầ ớ  
ch u nh h ng thói quen và ho t đ ng c a ta lúc th c, t t c  ta đ u tin là ch c th c,ị ả ưở ạ ộ ủ ứ ấ ả ề ắ ự  
không h  nh n ra mình đang chiêm bao.ề ậ



Ti n trình trong t  t ng và c m xúcế ư ưở ả

Cũng chính ti n trình y có th  nh n th y trong s  v n hành c a t  t ng và c mế ấ ể ậ ấ ự ậ ủ ư ưở ả  
xúc, và cái cách chúng kh i lên :ở

1- Ánh sáng Căn b n, b n ch t tuy t đ i c a tâm, là tr ng thái t i s  c a Tính giácả ả ấ ệ ố ủ ạ ố ơ ủ  
Rigpa, hi n h u tr c khi b t c  ý nghĩ hay c m xúc nào kh i lên.ệ ữ ướ ấ ứ ả ở

2- Trong không gian vô đi u ki n c a nó, m t năng l c căn đ  d y đ ng, tia chi u tề ệ ủ ộ ự ể ấ ộ ế ự 
nhiên c a Tính giác b t đ u kh i lên nh  n n t ng, kh  năng và nhiên li u cho c m xúcủ ắ ầ ở ư ề ả ả ệ ả  
s ng sít.ố

3- Năng l c này lúc y có th  khoác l y hình d ng c a ý nghĩ và c m xúc, mà cu iự ấ ể ấ ạ ủ ả ố  
cùng đ y chúng ta vào hành đ ng đ  tích lũy nghi p.ẩ ộ ể ệ

Ch  khi hành thi n th t quen th c, ta m i có th  th y rõ ti n trình này :ỉ ề ậ ộ ớ ể ấ ế

1- Khi ý t ng và c m xúc tu n t  im b t, tan vào t  tánh tâm, ta có th  thoáng th yưở ả ầ ự ặ ự ể ấ  
Tính giác trong phút ch c : đó là tr ng thái t i s .ố ạ ố ơ

2- R i ta đ  ý r ng, t  s  v ng l ng yên tĩnh c a t  tánh tâm, m  ra m t chuy nồ ể ằ ừ ự ắ ặ ủ ự ở ộ ể  
đ ng (Chuy n t ng, nói trong kinh Lăng Già - DG) và m t năng l c s ng sít đ n thu n :ộ ể ướ ộ ự ố ơ ầ  
đó là tia t  chi u c a tính giác.ự ế ủ

3- N u có m t ch p th  kèm theo s  sinh kh i c a năng l c y, thì năng l c yế ộ ấ ủ ự ở ủ ự ấ ự ấ  
đ ng nhiên k t tinh thành ý t ng, ý t ng này l i đ a chúng ta tr  v  ho t đ ng tâmươ ế ưở ưở ạ ư ở ề ạ ộ  
th c và khái ni m.ứ ệ

Ti n trình trong đ i s ng hàng ngàyế ờ ố

Ta đã th y cái cách ti n trình này x y ra trong ng  và m ng, và trong s  hình thành ýấ ế ả ủ ộ ự  
t ng c m xúc. Bây gi  ta hãy nhìn nó x y ra trong kinh nghi m đ i s ng hàng ngày.ưở ả ờ ả ệ ờ ố

Đi u này d  th y nh t khi ta nhìn k  m t đ ng tác m ng hay gi n. Hãy xem xét nó,ề ễ ấ ấ ỹ ộ ộ ừ ậ  
b n s  th y luôn luôn có m t khe h  tr c khi m t c m xúc kh i sinh. Cái giây phút d tạ ẽ ấ ộ ở ướ ộ ả ở ạ  
dào tr c khi năng l c c a c m xúc có c  h i kh i lên, là m t giây phút c a t nh th cướ ự ủ ả ơ ộ ở ộ ủ ỉ ứ  
thu n túy, trong đó ta có th  thoáng th y Tính giác chân th c. Trong m t thoáng ch c, bùaầ ể ấ ự ộ ố  
l c c a vô minh b  đánh tan, chúng ta hoàn toàn t  do thoát kh i nhu c u hay kh  năngự ủ ị ự ỏ ầ ả  
ch p th , và c  đ n khái ni m "bám víu" cũng tr i thành d  th a  đây. Tuy nhiên, thay vìấ ủ ả ế ệ ở ư ừ ở  
ôm l y "tánh không" c a khe h  y, trong đó ta có th  tìm th y phúc l c c a s  gi i thoát,ấ ủ ở ấ ể ấ ạ ủ ự ả  
không v ng b n m t ý t ng, khái ni m nào, chúng ta l i tóm l y s  b o đ m kh  nghiướ ậ ộ ưở ệ ạ ấ ự ả ả ả  
c a cái màn k ch c m xúc quen thu c d  ch u c a chúng ta, đ c đi u khi n b i nh ngủ ị ả ộ ễ ị ủ ượ ề ể ở ữ  
khuynh h ng t p quán c a ta. Đ y là cái cách mà m t năng l c n i t i - vô đi u ki n,ướ ậ ủ ấ ộ ự ộ ạ ề ệ  
kh i lên t  t  tánh - đã đ c k t tinh thành m t c m xúc, cái cách mà s  thanh t nh nguyênở ừ ự ượ ế ộ ả ự ị  
th y b ng b  nhu m màu và v n v o b i cái th y theo ki u luân h i sinh t  c a chúng ta,ủ ỗ ị ố ặ ẹ ở ấ ể ồ ử ủ  
đ  đem l i m t ngu n t ng t c cho nh ng v ng t ng tán lo n hàng ngày.ể ạ ộ ồ ươ ụ ữ ọ ưở ạ

Khi xét m i khía c nh c a đ i s ng, ta s  th y r ng chúng ta liên t c tr i qua - trongọ ạ ủ ờ ố ẽ ấ ằ ụ ả  
ng  và m ng, trong ý t ng và c m xúc - cũng m t ti n trình y nh  trong các cõi Trungủ ộ ưở ả ộ ế ấ ư  

m. Và giáo lý Trung m cho ta th y chính đi u này mang l i cho ta vô vàn c  h i đ  gi iẤ Ấ ấ ề ạ ơ ộ ể ả  
thoát, bây gi  cũng nh  khi ch t. Giáo lý ch  cho ta th y chính tính ch t, hình d ng và sờ ư ế ỉ ấ ấ ạ ự 
đ c đáo c a ti n trình này đã đem l i ho c c  h i gi i thoát, ho c kh  năng ti p t c mêộ ủ ế ạ ặ ơ ộ ả ặ ả ế ụ  
l m. Vì m i khía c nh c a toàn th  ti n trình đ u đ ng th i trao cho ta c  h i gi i thoát,ầ ỗ ạ ủ ể ế ề ồ ờ ơ ộ ả  
ho c c  h i tr m luân.ặ ơ ộ ầ

Giáo lý Trung m m  ra cho ta m t cánh c a, ch  cho chúng ta làm th  nào ta có thẤ ở ộ ử ỉ ế ể 
b c ra kh i chu kỳ ch t và tái sinh b t t n ngoài t m ki m soát. Giáo lý y nói v i taướ ỏ ế ấ ậ ầ ể ấ ớ  
r ng, su t quá trình các Trung m c a cu c đ i và c a s  ch t, m i khi ta có th  nh n raằ ố Ấ ủ ộ ờ ủ ự ế ỗ ể ậ  



và duy trì m t ý th c b n b  v  Tính giác Rigpa hay t  tánh tâm, ho c khi ta có th  ki mộ ứ ề ỉ ề ự ặ ể ể  
soát tâm ý đ c ph n nào, thì ta có th  đi qua cái c a đó đ  ti n đ n gi i thoát. Tùy theoượ ầ ể ử ể ế ế ả  
giai đo n c a Trung m, tùy theo m c đ  quen thu c c a b n đ i v i cái Th y v  t  tánhạ ủ Ấ ứ ộ ộ ủ ạ ố ớ ấ ề ự  
tâm, và tùy theo chi u sâu c a s  hi u bi t v  tâm, ý nghĩ và c m xúc b n, mà s  nh n raề ủ ự ể ế ề ả ạ ự ậ  
này s  sai khác.ẽ

Đi u mà giáo lý Trung m cũng d y cho ta là nh ng gì x y ra trong tâm ta bây giề Ấ ạ ữ ả ờ 
trong đ i cũng gi ng h t nh  cái gì s  x y đ n trong các Trung m sau khi ch t vì c t t yờ ố ệ ư ẽ ả ế Ấ ế ố ủ  
v n không có khác nhau ; s ng và ch t là m t,  trong cái "toàn th  không gián đo n" vàố ố ế ộ ở ể ạ  
"dòng bi n d ch". Chính vì v y mà m t b c th y Tây T ng vào th  k  17, Tsele Natsokế ị ậ ộ ậ ầ ạ ể ỷ  
Rangdrol gi i thích nh ng tu t p căn đ  cho m i giai đo n Trung m - đ i này, ch t, phápả ữ ậ ể ỗ ạ Ấ ờ ế  
tánh và tái sanh - theo ki u tình tr ng hi u bi t hi n t i c a ta v  b n ch t c a ý nghĩ vàể ạ ể ế ệ ạ ủ ề ả ấ ủ  
c m xúc, v  tâm và nh n th c c a nó :ả ề ậ ứ ủ

Hãy nh n chân h t th y t ng xu t hi n đ u nh  m ngậ ế ả ướ ấ ệ ề ư ộ

Ch  do tâm ng i chi u ra, nh  huy n, không th tỉ ươ ế ư ễ ậ

Không bám víu gì, an trú Tính giác v t ngoài m i khái ni mượ ọ ệ

Đây là tinh y u c a tu t p trong Bardo đ i nàyế ủ ậ ờ

Ng i r i s  ch t, không gì th c s  h u ích lúc đóươ ồ ẽ ế ự ự ữ

Nh ng gì ng i kinh quá lúc ch t ch  do tâm th c bi n ra.ữ ươ ế ỉ ứ ế

Không t o ý t ng, đ  chúng tan bi n trong Tính giác bao laạ ưở ể ế

Đây là tr ng tâm c a tu t p trong Bardo cái ch t.ọ ủ ậ ế

B t c  ch p th  gì vào sinh hay di t, thi n hay ác, đ u là tâm ng iấ ứ ấ ủ ệ ệ ề ươ

Và tâm này là tia t  chi u c a Pháp thân, dù b t c  gì sinh kh iự ế ủ ấ ứ ở

Không bám vào các sinh kh i y, hay l p khái ni m v  chúng, ch p nh n ho c ch iở ấ ậ ệ ề ấ ậ ặ ố  
b  :ỏ

Đây là c t t y s  tu t p cho Bardo pháp tánhố ủ ự ậ

Sinh t  cũng tâm ng i, ni t-bàn cũng tâm ng iử ươ ế ươ

M i l c kh , v ng t ng không  đâu ngoài tâmọ ạ ổ ọ ưở ở

V y hãy đ t đ n s  t  ch  tâm ng iậ ạ ế ự ự ế ươ

Đây là tr ng tâm c a Bardo tái sinh.ọ ủ

 Bây gi  ta có th  nhìn vào m t Bardo đ c bi t đ  th y s  tu t p thi n đ nh c a ta,ờ ể ộ ặ ệ ể ấ ự ậ ề ị ủ  
s  hi u th u c m xúc ý t ng ta, và nh ng kinh nghi m c a ta trong Bardo y t ng quanự ể ấ ả ưở ữ ệ ủ ấ ươ  
m t thi t v i nhau nh  th  nào, và th  nào nh ng kinh nghi m c a ta trong Bardo y ph nậ ế ớ ư ế ế ữ ệ ủ ấ ả  
chi u tr  l i trong cu c đ i th ng c a ta. Có l  Bardo h u ích nh t đ  kh o sát là Bardoế ở ạ ộ ờ ườ ủ ẽ ữ ấ ể ả  
pháp tánh, n i mà năng l c thu n túy - s  tr  thành c m xúc - b t đ u sanh kh i t  nhiênơ ự ầ ẽ ở ả ắ ầ ở ự  
nh  tia t  chi u c a Tính giác Rigpa ; và c m xúc là m i b n tâm ám nh con ng i trongư ự ế ủ ả ố ậ ả ườ  
th  gi i hi n t i. Th c s  hi u đ c b n ch t c m xúc là đã ti n r t xa trên đ ng đ nế ớ ệ ạ ự ự ể ượ ả ấ ả ế ấ ườ ế  
gi i thoát.ả

M c đích sâu xa nh t c a thi n là có th  an trú không tán lo n vào tr ng thái Rigpa,ụ ấ ủ ề ể ạ ạ  
t  tính giác, và an trú cái Th y (ki n) đ  nh n ra r ng b t c  gì kh i lên trong tâm ch  là sự ấ ế ể ậ ằ ấ ứ ở ỉ ự  
hi n bày c a tính giác y, cũng nh  m t tr i và muôn ngàn tia sáng nó chi u ra ch  là m t,ể ủ ấ ư ặ ờ ế ỉ ộ  
b t kh  phân. Nh  Tsele Natsok Rangdrol nói trong câu th  c a ông v  pháp tánh : "B t cấ ả ư ơ ủ ề ấ ứ 



cái gì ch p th  vào sinh hay di t, t t hay x u, đ u là tâm ng i. Và chính cái tâm y là tiaấ ủ ệ ố ấ ề ươ ấ  
chi u c a Pháp thân…"ế ủ

Nh  v y, khi b n  trong t  tánh giác, và khi c m xúc t  t ng kh i lên, b n nh nư ậ ạ ở ự ả ư ưở ở ạ ậ  
ra ngay chúng là gì, t  đâu chúng tuôn phát : khi y b t c  gì kh i lên đ u tr  thành tia từ ấ ấ ứ ở ề ở ự  
chi u c a tu  giác y. Nh ng n u b n m t d u s  hi n di n c a ý th c trong su t thu nế ủ ệ ấ ư ế ạ ấ ấ ự ệ ệ ủ ứ ố ầ  
t nh y v  Tính giác, thì b n không nh n ra đ c b t c  gì kh i lên, và khi y nó tr  nênị ấ ề ạ ậ ượ ấ ứ ở ấ ở  
tách bi t v i b n. Nó ti p t c đ  hình thành cái mà ta g i là m t "ý t ng", hay m t c mệ ớ ạ ế ụ ể ọ ộ ưở ộ ả  
xúc, và đ y là s  t o tác c a nh  nguyên. Đ  tránh đi u này và nh ng h u qu  c a nó,ấ ự ạ ủ ị ể ề ữ ậ ả ủ  
Tsele Natsok Rangdrol nói : "Đ ng bám vào nh ng s  sanh kh i, l p thành khái ni m vừ ữ ự ở ậ ệ ề 
chúng, ch p nh n ho c ch i b  chúng : đây là tr ng tâm c a tu t p cho Trung m cu cấ ậ ặ ố ỏ ọ ủ ậ Ấ ộ  
đ i" .ờ

S  phân cách gi a b n và nh ng sanh kh i trong tâm b n, - và tính nh  nguyên mà nóự ữ ạ ữ ở ạ ị  
gây ra - đ c phóng đ i m t cách ghê g m sau khi ch t. Đi u này gi i thích làm th  nào -ượ ạ ộ ớ ế ề ả ế  
n u b n không có s  tr c nh n c t y u này v  th c ch t nh ng gì sinh kh i trong tâm -ế ạ ự ự ậ ố ế ề ự ấ ữ ở  
trong Bardo pháp tánh, nh ng âm thanh, ánh sáng và quang s c xu t hi n có th  khoác m tữ ắ ấ ệ ể ộ  
th c t i khách quan, nh  th  là th c có nh ng hi n t ng ngo i gi i kinh hoàng đang x yự ạ ư ể ự ữ ệ ượ ạ ớ ả  
đ n v i b n. Trong m t tình hu ng nh  v y, b n ch  còn n c là ch y tr n tia sáng chóiế ớ ạ ộ ố ư ậ ạ ỉ ướ ạ ố  
l i c a ch  th n an l c và ph n n  y, đ  h ng đ n nh ng ánh sáng m  quen thu cọ ủ ư ầ ạ ẫ ộ ấ ể ướ ế ữ ờ ộ  
quy n rũ c a l c đ o. V y, s  tr c nh n c t y u trong Bardo pháp tánh là, "đây là năngế ủ ụ ạ ậ ự ự ậ ố ế  
l c trí giác c a tâm ta đang xu t hi n” : Ch  Ph t và ánh sáng trí tu  cũng không ngoài tâmự ủ ấ ệ ư ậ ệ  
b n, mà chính là năng l c tính giác c a b n. Nh n ra đi u y là m t kinh nghi m b t nh ,ạ ự ủ ạ ậ ề ấ ộ ệ ấ ị  
và th  nh p vào đó là gi i thoát.ể ậ ả

Nh ng gì x y ra trong Bardo pháp tánh vào lúc ch t, và b t c  khi nào m t c m xúcữ ả ế ấ ứ ộ ả  
b t đ u sanh kh i trong tâm ta lúc s ng, đ u đi theo cùng m t ti n trình t  nhiên y. V nắ ầ ở ố ề ộ ế ự ấ ấ  
đ  là chúng ta có nh n ra đ c th c ch t s  sinh kh i y hay không. N u ta có th  nh n raề ậ ượ ự ấ ự ở ấ ế ể ậ  
s  sinh kh i m t c m xúc đúng nh  th c ch t c a nó - nghĩa là năng l c t  nhiên c a b nự ở ộ ả ư ự ấ ủ ự ự ủ ả  
tâm - thì ta có th  t  gi i thoát kh i nh ng h u qu  tiêu c c, nh ng nguy hi m có th  cóể ự ả ỏ ữ ậ ả ự ữ ể ể  
c a c m xúc y, và đ  cho nó tan tr  l i vào trong tính sáng su t thu n t nh c a Tính giácủ ả ấ ể ở ạ ố ầ ị ủ  
vô biên.

S  nh n ra này, và s  gi i thoát mà nó đem l i, ch  có th  là k t qu  c a nhi u, r tự ậ ự ả ạ ỉ ể ế ả ủ ề ấ  
nhi u năm tu t p thi n quán nghiêm ch nh nh t, vì nó đòi h i m t s  quen thu c lâu dài vàề ậ ề ỉ ấ ỏ ộ ự ộ  
an trú v ng chãi trong t  tánh tâm. Ngoài s  tu t p y ra, không gì có th  đem l i cho taữ ự ự ậ ấ ể ạ  
ni m an t nh và gi i thoát kh i nh ng khuynh h ng t p quán, nh ng c m xúc mâu thu nề ị ả ỏ ữ ướ ậ ữ ả ẫ  
trong ta, m t s  gi i thoát mà t t c  chúng ta đ u khát khao có đ c. M c dù theo giáo lý,ộ ự ả ấ ả ề ượ ặ  
s  gi i thoát y r t khó, nh ng s  bi t r ng có th  gi i thoát, cũng đ  là m t ngu n c mự ả ấ ấ ư ự ế ằ ể ả ủ ộ ồ ả  
h ng và hy v ng l n lao cho chúng ta. Có m t cách đ  hi u ý t ng và c m xúc, tâm vàứ ọ ớ ộ ể ể ưở ả  
b n ch t nó, s ng và ch t, m t cách tr n v n, cách đó là đ t đ n th c ch ng. Các b c đãả ấ ố ế ộ ọ ẹ ạ ế ự ứ ậ  
giác ng  nhìn s ng ch t nh  nhìn vào lòng bàn tay, vì h  bi t nh  Tsele Natsok Rangdrolộ ố ế ư ọ ế ư  
vi t : "Sinh t  là tâm ng i, ni t bàn cũng là tâm ng i ; t t c  l c và kh , t t c  v ngế ử ươ ế ươ ấ ả ạ ổ ấ ả ọ  
t ng không hi n h u tách bi t v i tâm ng i" . Và tri ki n sáng su t này, đ c an trúưở ệ ữ ệ ớ ươ ế ố ượ  
v ng vàng qua tu luy n dài lâu, đ c th  nh p trong t ng c  đ ng, ý nghĩ và c m xúc - đữ ệ ượ ể ậ ừ ử ộ ả ể 
th y đ c chúng ch  có th c m t cách t ng đ i, chính tri ki n y đã gi i t a đ c chúng.ấ ượ ỉ ự ộ ươ ố ế ấ ả ỏ ượ  
Dudjom Rinpoche nói : “Khi đã t nh hóa o t ng l n, bóng t i c a tâm, thì ánh sáng r c rị ả ưở ớ ố ủ ự ỡ 
c a m t tr i không b  ngăn che kh i lên liên t c".ủ ặ ờ ị ở ụ

Năng l c h  l cự ỷ ạ

Tôi th ng nghĩ đ n câu Dudjom Rinpoche vi t : “B n tính c a tâm là b n tính c aườ ế ế ả ủ ả ủ  
m i s ". Tôi t  h i cái ti n trình ba giai đo n c a các Trung m (Bardo) có ph i chăngọ ự ự ỏ ế ạ ủ Ấ ả  



không nh ng đúng cho m i m c đ  tâm lý, m i kinh nghi m c a tâm  trong đ i cũng nhữ ọ ứ ộ ọ ệ ủ ở ờ ư 
lúc ch t, mà có l  còn là b n ch t th c s  c a chính vũ tr .ế ẽ ả ấ ự ự ủ ụ

Càng t  duy v  ba thân và ti n trình ba giai đo n c a các Trung m, tôi càng tìm th yư ề ế ạ ủ Ấ ấ  
nh ng t ng ng l  lùng phong phú v i tri ki n sâu xa c a các truy n th ng tâm linh khác,ữ ươ ứ ạ ớ ế ủ ề ố  
và v i nhi u lĩnh v c có v  r t khác nhau c a n  l c con ng i. Tôi nghĩ t i tri ki n Ki-tôớ ề ự ẻ ấ ủ ỗ ự ườ ớ ế  
giáo v  b n ch t và m i ho t đ ng c a Th ng đ  nh  Chúa ba ngôi, v  Ki-tô hi n thânề ả ấ ọ ạ ộ ủ ượ ế ư ề ệ  
t  n n t ng c a đ c chúa Cha qua trung gian vi m t c a Thánh th n. Ph i chăng ít nh t nóừ ề ả ủ ứ ậ ủ ầ ả ấ  
cũng soi sáng cho ta vài đi u, n u ta xem Ki-tô cũng t ng t  nh  ng hóa thân, đ ngề ế ươ ự ư Ứ ấ  
Thánh linh cũng nh  Báo thân, và n n t ng c a c  hai nh  là Pháp thân ? Trong Ph t giáoư ề ả ủ ả ư ậ  
Tây T ng, danh t  tulku, nh p th , th c s  có nghĩa là ng hóa thân, s  nh p th  liên t cạ ừ ậ ể ự ự Ứ ự ậ ể ụ  
tái xu t hi n, ho t đ ng c a năng l c đ i bi và giác ng . Ph i chăng cách hi u này r tấ ệ ạ ộ ủ ự ạ ộ ả ể ấ  
gi ng quan ni m ba thân c a Ki-tô giáo ?ố ệ ủ

Tôi  cũng  nghĩ  v  tri  ki n  Th ng  đ  g m  ba  đ c  c a  n  giáo,  Ph n  ng  làề ế ượ ế ồ ứ ủ Ấ ạ ữ  
satcitananda, d ch là "hi n th , tâm và phúc l c". V i ng i n giáo, Th ng đ  là s  bùngị ệ ể ạ ớ ườ Ấ ượ ế ự  
v  xu t th n c a t t c  nh ng năng l c y cùng m t lúc.  đây ta có th  th y nh ngỡ ấ ầ ủ ấ ả ữ ự ấ ộ Ở ể ấ ữ  
t ng đ ng kỳ l  v i ba thân : Báo thân nh  ananda - năng l c phúc l c c a Th ng đ  ;ươ ồ ạ ớ ư ự ạ ủ ượ ế  

ng hóa thân nh  bi u hi n c a Th ng đ  ; và Pháp thân nh  tâm c a Th ng đ . B tỨ ư ể ệ ủ ượ ế ư ủ ượ ế ấ  
c  ai đã th y pho t ng Shiva l n trong đ ng Voi  n, v i ba m t bi u tr ng ba m t c aứ ấ ượ ớ ộ ở Ấ ớ ặ ể ư ặ ủ  
tuy t đ i, s  có đ c vài ý ni m v  tính vĩ đ i c a tri ki n v  thiêng liêng.ệ ố ẽ ượ ệ ề ạ ủ ế ề

C  hai tri ki n huy n h c này v  tinh túy, b n ch t và ho t đ ng (th , t ng, d ng)ả ế ề ọ ề ả ấ ạ ộ ể ướ ụ  
c a y u t  thiêng liêng làm cho ng i Ph t t  hi u rõ m t trong nh ng t ng m c khác c aủ ế ố ườ ậ ử ể ộ ữ ầ ứ ủ  
th c t i, tuy khác nhau mà t ng nh p vào nhau. Có ph i ít nh t, đi u đáng chú ý là m tự ạ ươ ậ ả ấ ề ộ  
ti n trình g m ba khía c nh y cũng đ c th y  c t lõi c a m i truy n th ng, m c dù hế ồ ạ ấ ượ ấ ở ố ủ ỗ ề ố ặ ọ 
có nhìn th c t i theo quan đi m riêng c a h  ?ự ạ ể ủ ọ

Khi nghĩ v  b n ch t c a s  bi u hi n có th  nh  th  nào, và nh ng cách th  khácề ả ấ ủ ự ể ệ ể ư ế ữ ế  
nhau nh ng có liên quan nhau đ  hi u nh ng bi u hi n y, tôi t  nhiên nghĩ t i tính sángư ể ể ữ ể ệ ấ ự ớ  
t o c a con ng i khi bi u hi n ra hình th  cái th  gi i n i tâm c a nhân lo i. Tôi v nạ ủ ườ ể ệ ể ế ớ ộ ủ ạ ẫ  
th ng t  h i hàng bao năm nay, làm th  nào s  trình bày ba thân và Trung m có th  r iườ ự ỏ ế ự Ấ ể ọ  
ánh sáng vào toàn th  ti n trình di n đ t ngh  thu t, và ám ch  đ n b n ch t th c và m cể ế ễ ạ ệ ậ ỉ ế ả ấ ự ụ  
tiêu n khu t c a nó. M i hành vi cá nhân, m i bi u hi n c a óc sáng t o, dù trong đ a h tẩ ấ ủ ỗ ỗ ể ệ ủ ạ ị ạ  
âm nh c, ngh  thu t, thi ca, hay trong nh ng giai đo n c a phát minh khoa h c, nh  nhi uạ ệ ậ ữ ạ ủ ọ ư ề  
nhà khoa h c đã nói, đ u tuôn phát t  m t n n t ng huy n bí c a m t ngu n c m h ng pọ ề ừ ộ ề ả ề ủ ộ ồ ả ứ ố  
vào hình d ng nh  m t năng l c trung gian đ  phiên d ch, truy n thông. Có ph i chúng taạ ờ ộ ự ể ị ề ả  
đang g p  đây m t tác đ ng khác c a cái ti n trình h  t ng ba th  mà ta đã th y ho tặ ở ộ ộ ủ ế ỗ ươ ứ ấ ạ  
đ ng trong các cõi Trung m ? Ph i chăng đ y là lý do khi n cho m t vài công trình âmộ Ấ ả ấ ế ộ  
nh c và thi ca, và m t vài phát minh khoa h c, d ng nh  có m t ý nghĩa h u nh  vô t n ?ạ ộ ọ ườ ư ộ ầ ư ậ  
Và có ph i đi u này gi i thích cái năng l c c a chúng đ  h ng d n chúng ta đi vào m tả ề ả ự ủ ể ướ ẫ ộ  
tr ng thái quán t ng và phúc l c,  đ y m t bí n c t y u c a b n ch t ta và b n ch tạ ưở ạ ở ấ ộ ẩ ố ế ủ ả ấ ả ấ  
th c t i đ c hi n l  ? T  đâu nh ng dòng th  c a Blake đ n  :ự ạ ượ ể ộ ừ ữ ơ ủ ế

Nhìn th y vũ tr  trong m t h t cátấ ụ ộ ạ

Th y thiên đ ng trong m t đóa hoaấ ườ ộ

N m Vô biên trong lòng bàn tayắ

Và vĩnh c u rút l i trong m t gi .ử ạ ộ ờ

 Trong Ph t giáo Tây T ng, ng hóa thân đ c th y nh  bi u hi n c a giác ng ,ậ ạ Ứ ượ ấ ư ể ệ ủ ộ  
trong vô s  hình d ng và cách th c,  trong th  gi i v t lý. Theo truy n th ng, nó đ cố ạ ứ ở ế ớ ậ ề ố ượ  
đ nh nghĩa theo ba cách : M t là ng thân c a m t v  Ph t toàn giác, nh  Thích Ca T t Đ tị ộ Ứ ủ ộ ị ậ ư ấ ạ  



Đa, ng i đ c sinh ra trong th  gi i này và gi ng d y trong đó. Lo i ng thân th  hai làườ ượ ế ớ ả ạ ạ Ứ ứ  
m t ng i có v  bình th ng nh ng đ c cái ph c có kh  năng đ c bi t làm l i l c choộ ườ ẻ ườ ư ượ ướ ả ặ ệ ợ ạ  
k  khác : m t hóa thân hay tulku. Và th  ba là m t ng i qua đó m t m c giác ng  đ cẻ ộ ứ ộ ườ ộ ứ ộ ượ  
th  hi n đ  làm l i l c và c m h ng cho ng i khác qua nh ng ngh  thu t khoa h c côngể ệ ể ợ ạ ả ứ ườ ữ ệ ậ ọ  
vi c khác nhau. Tr ng h p nh ng ng i sau này b n năng giác ng  "t  nhiên nh  ánhệ ườ ợ ữ ườ ả ộ ự ư  
sáng m t tr i ph i ra l nh hay có ý th c nào v  vi c y, có m t tr i thì t  nhiên có ánhặ ờ ả ệ ự ề ệ ấ ặ ờ ự  
sáng" . Kalu Rinpoche nói. V y ph i chăng ta có th  nói r ng, năng l c và b n ch t c aậ ả ể ằ ự ả ấ ủ  
thiên tài ngh  thu t cũng có ngu n c m h ng t i h u c a nó t  tr ng tâm này c a chânệ ậ ồ ả ứ ố ậ ủ ừ ọ ủ  
lý ?".

Đi u này không có nghĩa là nh ng ngh  sĩ vĩ đ i có th  nói là đã giác ng , t  cu cề ữ ệ ạ ể ộ ừ ộ  
s ng c a h  rõ ràng là h  ch a giác ng . Nh ng m t đi u cũng rõ n a là trong vài giaiố ủ ọ ọ ư ộ ư ộ ề ữ  
đo n cao đi m và tình hu ng đ c bi t, h  có th  là nh ng khí c , nh ng "kênh" c a năngạ ể ố ặ ệ ọ ể ữ ụ ữ ủ  
l c giác ng . Ai khi đã l ng nghe nh ng tuy t tác c a Beethoven hay Mozart, có th  ch iự ộ ắ ữ ệ ủ ể ố  
cãi r ng không có m t cõi nào khác đã th  hi n trong tác ph m h  ? Và có ai ng m nhìnằ ộ ể ệ ẩ ọ ắ  
nh ng ngôi giáo đ ng c a Âu châu th i Trung c  nh  Chartres hay Isfahan c a H i giáo,ữ ườ ủ ờ ổ ư ủ ồ  
hay Đ  thiên Đ  thích, hay Ellora c a n giáo, mà không th y r ng nh ng ngh  sĩ t o raế ế ủ Ấ ấ ằ ữ ệ ạ  
chúng đã đ c c m h ng tr c ti p b i m t năng l c tuôn phát t  n n t ng, su i ngu nượ ả ứ ự ế ở ộ ự ừ ề ả ố ồ  
c a m i s  ?ủ ọ ự

Tôi nghĩ m t tác ph m ngh  thu t vĩ đ i cũng nh  m t v ng trăng chi u trong b uộ ẩ ệ ậ ạ ư ộ ầ ế ầ  
tr i đêm, nó chi u sáng th  gian, nh ng ánh sáng y không là c a riêng nó, mà m n tờ ế ế ư ấ ủ ượ ừ 
m t tr i, cái "tuy t đ i” đang b  n khu t. Ngh  thu t đã giúp cho nhi u ng i thoángặ ờ ệ ố ị ẩ ấ ệ ậ ề ườ  
nhìn th y b n ch t c a tâm linh. Ph i chăng m t trong nh ng lý do ngh  thu t tân ti n bấ ả ấ ủ ả ộ ữ ệ ậ ế ị 
h n cu c là vì nó đã m t đi cái tri ki n v  ngu n g c vô hình thiêng liêng c a ngh  thu t,ạ ộ ấ ế ề ồ ố ủ ệ ậ  
và m c đích cao c  c a nó : đem l i cho ng i th ng th c m t tri ki n v  b n ch t th cụ ả ủ ạ ườ ưở ứ ộ ế ề ả ấ ự  
c a h , đ a v  c a h  trong vũ tr , làm cho h  th y đ c giá tr , ý nghĩa và nh ng kh  tínhủ ọ ị ị ủ ọ ụ ọ ấ ượ ị ữ ả  
vô biên c a đ i s ng. V y ph i chăng ý nghĩa đích th c c a ki t tác ngh  thu t là nó cũngủ ờ ố ậ ả ự ủ ệ ệ ậ  
t ng t  nh  Báo thân, cái năng l c b t t n đ y phúc l c mà Rilke g i là "năng l c ch pươ ự ư ự ấ ậ ầ ạ ọ ự ắ  
cánh c a ni m vui”, tia sáng truy n đ t, truy n thông tính thu n t nh, ý nghĩa vô biên c aủ ề ề ạ ề ầ ị ủ  
cái tuy t đ i cho th  gi i h u h n và t ng đ i, - nói cách khác là t  Pháp thân đ n ngệ ố ế ớ ữ ạ ươ ố ừ ế Ứ  
hóa thân ?

 M  ra cái th y toàn di nở ấ ệ

M t trong nhi u ph ng di n mà t m g ng c a đ c Dalai Lama đã gây cho tôiộ ề ươ ệ ấ ươ ủ ứ  
ngu n c m h ng là, ngài r t quan tâm và có thái đ  phóng khoáng đ i v i các khám pháồ ả ứ ấ ộ ố ớ  
m i c a khoa h c tân ti n. Chung quy, Ph t giáo đ c xem là "m t khoa h c v  tâm th c",ớ ủ ọ ế ậ ượ ộ ọ ề ứ  
và khi tôi quán xét giáo lý Trung m, thì tính minh b ch và s  soi sáng r ng l n c a giáo lýẤ ạ ự ộ ớ ủ  
này càng ngày càng gây cho tôi ni m tri ân và úy ph c. N u Ph t giáo là khoa h c v  tâmề ụ ế ậ ọ ề  
linh thì theo tôi, Dzogchen và giáo lý Bardo chính là tr ng tâm c a n n khoa h c y, h tọ ủ ề ọ ấ ạ  
gi ng th c ti n và th u th  nh t, t  đó m t cây l n -  nh ng th c ch ng t ng quan l nố ự ễ ấ ị ấ ừ ộ ớ ữ ự ứ ươ ẫ  
nhau - đã phát tri n và s  ti p t c phát tri n theo nhi u cách mà nay ta ch a th  t ngể ẽ ế ụ ể ề ư ể ưở  
t ng n i, vì nhân lo i hãy còn đang trên đà ti n hóa.ượ ổ ạ ế

Tr i nhi ug năm g p g  v i nh ng khoa h c gia đ  m i ngành, càng ngày tôi càngả ề ặ ỡ ớ ữ ọ ủ ọ  
kinh ng c tr c tính phong phú c a nh ng t ng đ ng gi a l i d y c a đ c Ph t v iạ ướ ủ ữ ươ ồ ữ ờ ạ ủ ứ ậ ớ  
nh ng khám phá m i c a v t lý h c hi n nay. Nhi u nhà tiên phong v  tri t h c và khoaữ ớ ủ ậ ọ ệ ề ề ế ọ  
h c Tây ph ng may thay cũng đã ý th c đ n s  t ng đ ng y, và đang hăng say thámọ ươ ứ ế ự ươ ồ ấ  
hi m v i m t ý th c t  nh  ; đ  t  cu c đ i tho i gi a huy n h c - khoa h c v  tâm th c -ể ớ ộ ứ ế ị ể ừ ộ ố ạ ữ ề ọ ọ ề ứ  
v i các ngành khoa h c v t ch t, có th  phát kh i m t tri ki n m i v  vũ tr  và tráchớ ọ ậ ấ ể ở ộ ế ớ ề ụ  
nhi m con ng i tr c vũ tr . Càng lúc tôi càng có ni m xác tín r ng chính giáo lý Trungệ ườ ướ ụ ề ằ  

m v i ti n trình m  ra ba giai đo n y, s  là m t đóng góp đ c đáo cho cu c đ i tho iẤ ớ ế ở ạ ấ ẽ ộ ộ ộ ố ạ  



này. Tôi mu n chú ý đ n m t trong nh ng tri ki n khoa h c đã đ c bi t khi n tôi nghi nố ế ộ ữ ế ọ ặ ệ ế ề  
ng m, là tri ki n c a nhà v t lý David Bohm đã nghĩ đ n m t ph ong th c m i đ  ti pẫ ế ủ ậ ế ộ ư ứ ớ ể ế  
c n th c t i mà, m c dù còn đang gây nhi u tranh ch p, đã đ c ph n ng đ y thi n c mậ ự ạ ặ ề ấ ượ ả ứ ầ ệ ả  
c a nhi u nhà nghiên c u thu c đ  m i ngành : v t lý, y h c, sinh v t h c, toán h c, th nủ ề ứ ộ ủ ọ ậ ọ ậ ọ ọ ầ  
kinh h c, tâm b nh h c, và m t s  ngh  sĩ, tri t gia. David Bohm đã nghĩ đ n m t cáchọ ệ ọ ộ ố ệ ế ế ộ  
nghiên c u th c t i m i, căn c  trên m t s  th u hi u toàn di n và tính nh t th  c a hi nứ ự ạ ớ ứ ộ ự ấ ể ệ ấ ể ủ ệ  
h u k  nh  m t Toàn th  không gián đo n, không ch p n i - và đây chính là l i nhìn c aữ ể ư ộ ể ạ ấ ố ố ủ  
giáo lý Trung m.Ấ

Cái tr t t  năng đ ng, nhi u chi u mà Bohm th y đang v n hành trong vũ tr , c tậ ự ộ ề ề ấ ậ ụ ố  
y u g m ba ph ng di n. Ph ng di n rõ r t nh t là th  gi i v t th  th i - không c aế ồ ươ ệ ươ ệ ệ ấ ế ớ ậ ể ờ ủ  
chúng ta v i không gian ba chi u, mà ông g i là cái tr t t  rõ r t hay m . T  đâu mà ôngớ ề ọ ậ ự ệ ở ừ  
tin cái tr t t  này m  ra ? Chính t  m t lĩnh v c ph  quát, không gián đo n, "m t n n t ngậ ự ở ừ ộ ự ổ ạ ộ ề ả  
ngoài th i gian", cái tr t t  hàm n hay kín, nh  ông g i, v n là n n t ng bao quát t t cờ ậ ự ẩ ư ọ ố ề ả ấ ả 
kinh nghi m chúng ta. Ông th y t ng quan gi a hai tr t t  này nh  là m t ti n trình liênệ ấ ươ ữ ậ ự ư ộ ế  
t c, trong đó cái gì m  ra trong tr t t  rõ r t l i đ c khép vào l i trong tr t t  hàm n.ụ ở ậ ự ệ ạ ượ ạ ậ ự ẩ  
Cái ngu n g c t  ch c nên ti n trình này thành ra nh ng c  c u khác nhau thiên hình v nồ ố ổ ứ ế ữ ơ ấ ạ  
tr ng, thì ông đ  ngh  đ t tên là cái tr t t  "siêu n", m t chi u không gian tinh vi h nạ ề ị ặ ậ ự ẩ ộ ề ơ  
nhi u, và có ti m năng vô h n.ề ề ạ

Có th  chăng có m t t ng đ ng gi a ba tr t t  này v i ba thân và ti n trình Trungể ộ ươ ồ ữ ậ ự ớ ế  
m ? Nh  David Bohm nói : "Toàn th  khái ni m v  tr t t  hàm n là m t cách th  đ  bànẤ ư ể ệ ề ậ ự ẩ ộ ể ể  

v  ngu n g c c a hình s c xu t phát t  vô s c, qua trung gian ti n trình m  ra". (Renéeề ồ ố ủ ắ ấ ừ ắ ế ở  
Weber, ed. Đ i tho i gi a các khoa h c gia và hi n gi  : Đi tìm Nh t th , London, 1986)ố ạ ữ ọ ề ả ấ ể

Tôi cũng đ c c m h ng t  vi c David Bohm đã khai tri n l i hi u v t ch t - theoượ ả ứ ừ ệ ể ố ể ậ ấ  
đó, v t ch t kh i lên t  v t lý h c l ng t  - đ  hi u chính tâm th c. Đó là m t b cậ ấ ở ừ ậ ọ ượ ử ể ể ứ ộ ướ  
nh y mà theo tôi s  đ c xem càng ngày càng c n thi t, khi khoa h c m  r ng t m nhìn,ả ẽ ượ ầ ế ọ ở ộ ầ  
và ti n hóa. Bohm nói : "Tâm th c có th  có m t c  c u gi ng nh  vũ tr , và trong s  v nế ứ ể ộ ơ ấ ố ư ụ ự ậ  
chuy n  n n t ng, mà ta g i là chân không y kỳ th c có m t năng l c ghê g m, m t sể ở ề ả ọ ấ ự ộ ự ớ ộ ự 
bi n d ch. Nh ng hình nh đ c bi t xu t hi n trong tâm có th  gi ng nh  nh ng phân t ,ế ị ữ ả ặ ệ ấ ệ ể ố ư ữ ử  
và s  đ t đ n n n t ng c a tâm có th  đ c c m th y nh  là ánh sáng” . (Sđd, 48)ự ạ ế ề ả ủ ể ượ ả ấ ư

Cùng v i khái ni m v  tr t t  hàm n và tr t t  rõ r t y, David Bohm đã t ngớ ệ ề ậ ự ẩ ậ ự ệ ấ ưở  
t ng ra m t l i nhìn m i t ng quan gi a tâm lý v t lý, gi a tâm và v t ch t, g i là ýượ ộ ố ố ươ ữ ậ ữ ậ ấ ọ  
nghĩa tâm-v t-lý. Ông vi t : "Quan ni m v  ý nghĩa tâm v t lý có nghĩa r ng v t lý và ýậ ế ệ ề ậ ằ ậ  
nghĩa c a nó, t c tâm lý, không ph i là hai th c th  bi t l p, đúng h n đó là hai ph ngủ ứ ả ự ể ệ ậ ơ ươ  
di n c a m t th c t i duy nh t bao trùm c  hai". (Sđd, 73)ệ ủ ộ ự ạ ấ ả

David Bohm cho r ng vũ tr  bi u hi n ba ph ng di n liên k t v i nhau : v t ch t,ằ ụ ể ệ ươ ệ ế ớ ậ ấ  
năng l ng và ý nghĩa.ượ

T  quan đi m tr t t  hàm n, thì năng l ng và v t ch t th m nhu n m t lo i ýừ ể ậ ự ẩ ượ ậ ấ ấ ầ ộ ạ  
nghĩa nào đó, đem l i hình d ng cho ho t đ ng bao quát c a nó và cho v t ch t sinh kh iạ ạ ạ ộ ủ ậ ấ ở  
trong ho t đ ng y. Năng l c c a tâm và c a v t ch t trong não b  cũng th m nhu n m tạ ộ ấ ự ủ ủ ậ ấ ộ ấ ầ ộ  
lo i ý nghĩa đem l i hình d ng cho ho t đ ng bao quát c a nó. Nh  v y, m t đi u kháạ ạ ạ ạ ộ ủ ư ậ ộ ề  
thông th ng là năng l ng bao g m v t ch t và ý nghĩa, trong khi v t ch t thì bao g mườ ượ ồ ậ ấ ậ ấ ồ  
năng l ng và ý nghĩa… Nh ng ý nghĩa cũng bao g m v t ch t và năng l ng… V y, m iượ ư ồ ậ ấ ượ ậ ỗ  
m t khái  ni m trong ba khái  ni m căn b n y bao hàm hai  cái  kia.  (Bohm, Unfoldingộ ệ ệ ả ấ  
Meaning, 90)

Gi n d  hóa m t tri ki n vô cùng tinh vi, t  nh , b n có th  b o r ng đ i v i Davidả ị ộ ế ế ị ạ ể ả ằ ố ớ  
Bohm “ý nghĩa” có t m quan tr ng đ c bi t r ng rãi. Ông nói : “Đi u này bao hàm - tráiầ ọ ặ ệ ộ ề  
v i quan đi m thông th ng - r ng ý nghĩa là m t ph n c t y u n i t i trong ho t đ ngớ ể ườ ằ ộ ầ ố ế ộ ạ ạ ộ  



t ng quát c a chúng ta, ch  không ph i ch  là m t tính ch t thu n túy tr u t ng ch  hi nổ ủ ứ ả ỉ ộ ấ ầ ừ ượ ỉ ệ  
h u trong tâm mà thôi.  Hay nói  cách khác,  trong đ i  ng i,  thông th ng,  ý  nghĩa  làữ ờ ườ ườ  
s ng…" . Chính trong hành vi gi i thích vũ tr , ta đang sáng t o vũ tr  : Có th  nói r ngố ả ụ ạ ụ ể ằ  
chúng ta là t ng th  c a nh ng ý nghĩa chúng ta". (Bohm, 93)ổ ể ủ ữ

Ph i chăng s  có ích n u ta kh i s  t ng đ n nh ng t ng đ ng gi a ba ph ngả ẽ ế ở ự ưở ế ữ ươ ồ ữ ươ  
di n c a vũ tr  mà Bohm nói, v i ba thân ? M t khai thác sâu h n ý c a Bohm có l  s  choệ ủ ụ ớ ộ ơ ủ ẽ ẽ  
th y r ng ý nghĩa, năng l ng và v t ch t có t ng  quan l n nhau nh  ba thân. Ph iấ ằ ượ ậ ấ ươ ẫ ư ả  
chăng đi u này có th  g i ý r ng vai trò c a ý nghĩa, nh  Bohm gi i thích, có ph n nàoề ể ợ ằ ủ ư ả ầ  
t ng t  v i Pháp thân, cái t ng th  vô đi u ki n, luôn luôn sáng t o, t  đó m i s  sinhươ ự ớ ổ ể ề ệ ạ ừ ọ ự  
kh i ? Công vi c c a năng l ng, qua đó ý nghĩa và v t ch t tác đ ng l n nhau, có ph nở ệ ủ ượ ậ ấ ộ ẫ ầ  
nào gi ng v i Báo thân. S  tuôn phát t  nhiên, liên t c c a năng l ng t  cái n n t ngố ớ ự ự ụ ủ ượ ừ ề ả  
chân không, và s  t o ra v t ch t, theo tri ki n c a Bohm, có ph n gi ng nh  ng hóaự ạ ậ ấ ế ủ ầ ố ư Ứ  
thân, s  k t tinh liên t c c a năng l ng y thành ra hình d ng và bi u hi n.ự ế ụ ủ ượ ấ ạ ể ệ

Khi nghĩ v  David Bohm và cách gi i thích đ c bi t c a ông v  th c t i, tôi cóề ả ặ ệ ủ ề ự ạ  
khuynh h ng t  h i, m t nhà v t lý h c vĩ đ i s  khám phá đ c nh ng gì, n u đ ngướ ự ỏ ộ ậ ọ ạ ẽ ượ ữ ế ồ  
th i h  cũng là m t hành gi  đã đ c m t b c đ i s  h ng d n và th c s  tu ch ng ?ờ ọ ộ ả ượ ộ ậ ạ ư ướ ẫ ự ự ứ  
Cái gì m t nhà khoa h c và m t hi n nhân, nh  Longchenpa và Einstein h p chung l i, sộ ọ ộ ề ư ợ ạ ẽ 
nói v i ta v  b n ch t th c t i nh  ? Có th  m t trong nh ng hoa trái t ng lai c a câyớ ề ả ấ ự ạ ỉ ể ộ ữ ươ ủ  
giáo lý Trung m này s  là m t cu c đ i tho i gi a khoa h c và huy n h c chăng ? VàẤ ẽ ộ ộ ố ạ ữ ọ ề ọ  
đi u y s  có ý nghĩa gì cho nhân lo i ?ề ấ ẽ ạ

S  t ng đ ng sâu xa nh t gi a ý t ng c a David Bohm và giáo lý Trung m là cự ươ ồ ấ ữ ưở ủ Ấ ả 
hai đ u tuôn phát t  m t tri ki n v  m t nh t th  toàn v n. Tri ki n này, n u nó có thề ừ ộ ế ề ộ ấ ể ẹ ế ế ể 
thêm s c cho cá nhân đ  chuy n hóa tâm th c h , và nh  v y nh h ng đ n xã h i, thìứ ể ể ứ ọ ờ ậ ả ưở ế ộ  
s  ph c h i cho th  gi i chúng ta m t ý th c c p thi t v  t ng quan sinh t n và ý nghĩaẽ ụ ồ ế ớ ộ ứ ấ ế ề ươ ồ  
đ i s ng.ờ ố

Đi u tôi đ  ngh   đây là đ ng l i con ng i suy nghĩ v  cái toàn th , hay th  gi iề ề ị ở ườ ố ườ ề ể ế ớ  
quan c a h , là đi u quan y u nh t cho tr t t  c a chính nhân tâm. N u con ng i nghĩ vủ ọ ề ế ấ ậ ự ủ ế ườ ề 
cái toàn th  nh  là s  ráp n i nh ng m nh v n bi t l p, thì tâm th c h  cũng có khuynhể ư ự ố ữ ả ụ ệ ậ ứ ọ  
h ng v n hành theo ki u y. Nh ng n u h  có th  bao g m m i s  liên k t hòa h pướ ậ ể ấ ư ế ọ ể ồ ọ ự ế ợ  
nhau trong m t toàn th  b t kh  phân, không gián đo n, không biên gi i (vì m i biên gi iộ ể ấ ả ạ ớ ỗ ớ  
là m t phân chia, m t gián đo n) thì khi y tâm h  s  có khuynh h ng di chuy n theoộ ộ ạ ấ ọ ẽ ướ ể  
cách y, và t  đó s  có m t hành đ ng có tr t t  n m trong cái toàn th . (David Bohm,ấ ừ ẽ ộ ộ ậ ự ằ ể  
Tòan v n và tr t t  hàm n, 1988, xi.)ẹ ậ ự ẩ

T t c  các b c th y vĩ đ i s  hoàn toàn đ ng ý v i Bohm khi ông vi t :ấ ả ậ ầ ạ ẽ ồ ớ ế

M t s  thay đ i ý nghĩa là c n thi t đ  thay đ i th  gi i này v  chính tr , kinh t  vàộ ự ổ ầ ế ể ổ ế ớ ề ị ế  
xã h i. Nh ng s  thay đ i này ph i kh i s  v i t ng cá nhân, nó ph i thay đ i cho cáộ ư ự ổ ả ở ự ớ ừ ả ổ  
nhân… N u ý nghĩa là m t ph n then ch t c a th c t i thì m t thay đ i căn đ  đã x y raế ộ ầ ố ủ ự ạ ộ ổ ể ả  
khi xã h i, cá nhân và nh ng t ng quan đ c th y là có ý nghĩa gì khác. ộ ữ ươ ượ ấ

(Unfolding Meaning, 107)

Cu i cùng tri ki n c a giáo lý Trung m và s  th u hi u sâu xa v  ngh  thu t vàố ế ủ Ấ ự ấ ể ề ệ ậ  
khoa h c đ u h i t   m t s  ki n : đó là trách nhi m chúng ta đ i v i chính mình và choọ ề ộ ụ ở ộ ự ệ ệ ố ớ  
chính mình ; và s  c n thi t ph i x  d ng trách nhi m y m t cách c p bách đ  t  chuy nự ầ ế ả ử ụ ệ ấ ộ ấ ể ự ể  
hóa chúng ta, ý nghĩa cu c đ i ta và th  gi i xung quanh ta.ộ ờ ế ớ

Nh  đ c Ph t d y : “Ta ch  cho ng i con đ ng gi i thoát, nh ng chính ng iư ứ ậ ạ ỉ ươ ườ ả ư ươ  
ph i b c đi” .ả ướ
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M t trong nh ng h c vi n lâu nh t đã theo dõi s  hình thành quy n sách này trongộ ữ ọ ệ ấ ự ể  
bao nhiêu năm, m i đây đã h i tôi : “Th y th c s  mong mu n đi u gì sâu xa nh t quaớ ỏ ầ ự ự ố ề ấ  
quy n sách này, khi nó đ c xu t b n ?” . Khi đó trong tâm tôi hi n lên hình nh Lamaể ượ ấ ả ệ ả  
Tseten, mà lúc còn bé tôi đã ch ng ki n cái ch t c a ngài trong t  thái hài hòa an t nh. Tôiứ ế ế ủ ư ị  
bu c mi ng nói : “Tôi mu n m i ng i đ ng s  ch t, hay cũng đ ng s  s ng. Tôi mu nộ ệ ố ọ ườ ừ ợ ế ừ ợ ố ố  
m i ng i ch t trong thanh th n, đ c vây quanh b i s  chăm sóc thông minh sáng su tọ ườ ế ả ượ ở ự ố  
nh t, nh  nhàng nh t, và tìm đ c ni m h nh phúc t i h u nh  th u hi u th c ch t, tấ ẹ ấ ượ ề ạ ố ậ ờ ấ ể ự ấ ự 
tánh c a tâm và c a th c t i".ủ ủ ự ạ

Thomas Merton vi t : “Chúng ta có đ c cái gì, dù có th  lên đ n cung trăng, n u taế ượ ể ế ế  
không v t qua đ c h  th m ngăn cách gi a chúng ta ? Đây m i là cu c du hành quanượ ượ ố ẳ ữ ớ ộ  
tr ng nh t trong các cu c du hành đ  khám phá,  mà n u không có nó, thì  t t  c  m iọ ấ ộ ể ế ấ ả ọ  
chuy n khác không nh ng vô ích, mà còn tai h i". ệ ữ ạ

(Minh tri t c a Sa m c, 90).ế ủ ạ

Chúng ta dùng hàng tri u M  kim m i phút vào vi c hu n luy n con ng i gi t nhauệ ỹ ỗ ệ ấ ệ ườ ế  
và phá ho i, vào bom đ n và phi c  chi n đ u. Nh ng trong khi y chúng ta g n nhạ ạ ơ ế ấ ư ấ ầ ư 
không t n đ ng nào vào vi c giáo d c con ng i v  b n ch t cu c đ i và cái ch t, vàoố ồ ệ ụ ườ ề ả ấ ộ ờ ế  
vi c giúp đ  h  đ i m t và hi u th u nh ng gì x y ra khi h  ch t. Tình hu ng này th cệ ỡ ọ ố ặ ể ấ ữ ả ọ ế ố ự  
đáng bu n, đáng kinh hãi xi t bao, và nó th c đã cho ta th y chúng ta vô minh đ n m cồ ế ự ấ ế ứ  
nào, ta thi u tình th ng chân th t đ i v i chính mình và ng i khác đ n m c nào. H nế ươ ậ ố ớ ườ ế ứ ơ  
b t c  gì khác, tôi c u nguy n r ng sánh này có th  góp m t ph n nh  vào s  thay đ i tìnhấ ứ ầ ệ ằ ể ộ ầ ỏ ự ổ  
tr ng này trên th  gi i, có th  th c t nh càng nhi u ng i càng t t, làm cho h  chú ý tínhạ ế ớ ể ứ ỉ ề ườ ố ọ  
c p thi t c a nhu c u chuy n hóa tâm linh, tính c p thi t c a trách nhi m đ i v i t  thânấ ế ủ ầ ể ấ ế ủ ệ ố ớ ự  
và tha nhân. T t c  chúng ta đ u có ti m năng thành Ph t, và đ u mong mu n s ng an nấ ả ề ề ậ ề ố ố ổ  
và ch t an n. Khi nào thì nhân lo i m i th c s  th u hi u đi u này, th c s  ki n t o m tế ổ ạ ớ ự ự ấ ể ề ự ự ế ạ ộ  
xã h i ph n nh đ c trí tu  đ n gi n mà thiêng liêng y trong t t c  lĩnh v c ho t đ ngộ ả ả ượ ệ ơ ả ấ ấ ả ự ạ ộ  
c a nó ? N u không có đi u y, thì cu c đ i có giá tr  gì ? N u không có đi u y, làm saoủ ế ề ấ ộ ờ ị ế ề ấ  
ta ch t tho i mái đ c ?ế ả ượ

Đi u t i quan tr ng bây gi  là m t tri ki n sáng su t v  s  ch t c n đ c đ a vàoề ố ọ ờ ộ ế ố ề ự ế ầ ượ ư  
trong th  gi i  m i t ng l p giáo d c. Tr  con không nên đ c "che ch " cho kh i th yế ớ ở ọ ầ ớ ụ ẻ ượ ở ỏ ấ  
ch t chóc, mà ph i đ c khai th , lúc chúng còn nh , cho th y b n ch t th c c a cái ch tế ả ượ ị ỏ ấ ả ấ ự ủ ế  
và nh ng gì h  có th  h c đ c t  cái ch t. T i sao ta không kh i th  tri ki n này trongữ ọ ể ọ ượ ừ ế ạ ả ị ế  
nh ng hình th c đ n gi n nh t c a nó, cho t t c  m i nhóm tu i ? Tri ki n v  cái ch t, vữ ứ ơ ả ấ ủ ấ ả ọ ổ ế ề ế ề 
s  làm th  nào đ  giúp đ  ng i s p ch t, v  b n ch t tâm linh c a s  ch t, c n đ cự ế ể ỡ ườ ắ ế ề ả ấ ủ ự ế ầ ượ  
truy n thông cho t t c  t ng l p xã h i ; tri ki n y c n đ c d y t i các tr ng và phânề ấ ả ầ ớ ộ ế ấ ầ ượ ạ ạ ườ  
khoa đ i h c đ  lo i ; và quan tr ng nh t, t i các b nh vi n có hu n luy n cho bác sĩ và yạ ọ ủ ạ ọ ấ ạ ệ ệ ấ ệ  
tá đi u d ng b nh nhân s p ch t, nh ng ng i có trách nhi m đ i v i b nh nhân.ề ưỡ ệ ắ ế ữ ườ ệ ố ớ ệ

Làm sao b n có th  là m t bác sĩ gi i th c s , khi b n không có ít nh t vài tri ki nạ ể ộ ỏ ự ự ạ ấ ế  
v  s  th t c a cái ch t ? Làm sao b n có th  th c s  giúp đ  tâm linh ng i b nh s pề ự ậ ủ ế ạ ể ự ự ỡ ườ ệ ắ  
ch t c a b n ? Làm sao b n có th  là m t y tá gi i, n u b n không kh i s  đ i di n v iế ủ ạ ạ ể ộ ỏ ế ạ ở ự ố ệ ớ  
chính n i s  ch t c a mình, và do đó không có gì đ  nói v i nh ng ng i h p h i khi hỗ ợ ế ủ ể ớ ữ ườ ấ ố ọ 
h i b n, nh  b n ch  d n ? Tôi bi t có nhi u bác sĩ, y tá có thi n ý, nh ng ng i có tínhỏ ạ ờ ạ ỉ ẫ ế ề ệ ữ ườ  
phóng khoáng chân thành m  lòng ra mà đón nh n nh ng t  t ng m i, cách làm m i. Tôiở ậ ữ ư ưở ớ ớ  
c u nguy n cách này s  đem l i cho h  can đ m và s c m nh mà h  c n có đ  giúp cácầ ệ ẽ ạ ọ ả ứ ạ ọ ầ ể  



c  s  c a h  th m th u nh ng bài h c c a giáo lý Trung m này, và áp d ng. Ph i chăngơ ở ủ ọ ẩ ấ ữ ọ ủ Ấ ụ ả  
đã đ n lúc ngh  nghi p y khoa nên hi u r ng s  tìm tòi chân lý v  s ng ch t, và vi c ch aế ề ệ ể ằ ự ề ố ế ệ ữ  
b nh v n là hai chuy n không th  tách r i ? Đi u tôi hy v ng t  quy n sách này là nó sệ ố ệ ể ờ ề ọ ừ ể ẽ 
giúp m i ng i kh p n i, th o lu n v  nh ng gì có th  làm đ c cho ng i s p ch t, vàọ ườ ắ ơ ả ậ ề ữ ể ượ ườ ắ ế  
nh ng đi u ki n t t nh t đ  làm vi c y. M t cu c cách m ng tâm linh và th c ti n trongữ ề ệ ố ấ ể ệ ấ ộ ộ ạ ự ễ  
vi c hu n luy n bác sĩ và y tá, đ  chăm sóc b nh nhân và đ i x  v i cái ch t c a h , làệ ấ ệ ể ệ ố ử ớ ế ủ ọ  
đi u quan y u c p thi t. Tôi hy v ng sách này s  là m t đóng góp nh  m n cho công vi cề ế ấ ế ọ ẽ ộ ỏ ọ ệ  

y.ấ

Tôi đã nhi u l n ca t ng công trình tiên phong đang đ c th c hi n trong phong tràoề ầ ụ ượ ự ệ  
Ti p d n đ ng. Ít nh t t i đ y chúng ta th y ng i ch t đ c đ i x  v i s  kính tr ngế ẫ ườ ấ ạ ấ ấ ườ ế ượ ố ử ớ ự ọ  
mà h  đáng đ c. Tôi mu n nói lên  đây m t l i th nh c u tha thi t đ n t t c  các n nọ ượ ố ở ộ ờ ỉ ầ ế ế ấ ả ề  
cai tr  trên th  gi i, r ng h  nên khuy n khích s  t o l p nh ng Ti p d n đ ng, tài trị ế ớ ằ ọ ế ự ạ ậ ữ ế ẫ ườ ợ  
cho công trình này càng nhi u càng t t.ề ố

Tôi có ý đ nh c ng hi n quy n sách này làm n n t ng cho nhi u lo i ch ng trìnhị ố ế ể ề ả ề ạ ươ  
hu n luy n khác nhau, nh ng ng i thu c đ  lo i ngành ngh , mà nh t là nh ng ng iấ ệ ữ ườ ộ ủ ạ ề ấ ữ ườ  
quan h  m t thi t đ n vi c săn sóc ng i ch t : gia đình, bác sĩ, y tá, tu sĩ thu c m i giáoệ ậ ế ế ệ ườ ế ộ ọ  
phái, c  v n tinh th n, các nhà ch a b nh tâm lý và nh ng nhà tâm lý h c.ố ấ ầ ữ ệ ữ ọ

Có c  m t kho tàng tu  giác y khoa trong Ph t giáo Tây T ng cũng nh  nh ng tiên triả ộ ệ ậ ạ ư ữ  
c a Padmasambhava liên h  chi ti t đ n nh ng ch ng b nh c a th i đ i này. Tôi c c l củ ệ ế ế ữ ứ ệ ủ ờ ạ ự ự  
kêu g i nên đ  ti n b c vào công trình nghiên c u nghiêm túc v  nh ng l i d y đáng ng cọ ổ ề ạ ứ ề ữ ờ ạ ạ  
nhiên y. Bi t đâu ng i ta không tìm ra đ c t  đ y nh ng ph ng pháp ch a nh ngấ ế ườ ượ ừ ấ ữ ươ ữ ữ  
b nh ng t nghèo, nh  Sida và ung th , và nh ng ch ng ch a xu t hi n, và làm gi m thi uệ ặ ư ư ữ ứ ư ấ ệ ả ể  
tính ch t kinh kh ng c a nó ?ấ ủ ủ

Tôi hy v ng gì t  quy n sách này ? Hy v ng g i c m h ng cho m t cu c cách m ngọ ừ ể ọ ợ ả ứ ộ ộ ạ  
êm th m trong toàn th  l i nhìn c a ta v  s  ch t và săn sóc ng i s p ch t, cũng nh  l iấ ể ố ủ ề ự ế ườ ắ ế ư ố  
nhìn c a chúng ta v  s  s ng và săn sóc ng i s ng.ủ ề ự ố ườ ố

*

Trong khi  quy n sách này đang đ c  vi t  ra,  thì  b c  th y vĩ  đ i  c a tôi,  Dilgoể ượ ế ậ ầ ạ ủ  
Khientse Rinpoche t  giã thân xác vào th  sáu,  ngày 27 tháng 9 năm 1991,  Thimphu,ừ ứ ở  
Bhutan. Ngài đã 82 tu i, và đã dành su t đ i giúp đ  t t c  m i ng i. Ai đã t ng trôngổ ố ờ ỡ ấ ả ọ ườ ừ  
th y ngài mà quên ngài đ c ? Ngài nh  núi tuy t sáng chói, s  hùng vĩ c a ngài đã lan trànấ ượ ư ế ự ủ  
n u không có ni m an t nh sâu xa luôn t a ra t  n i ngài, cùng v i tính hài h c t  nhiên vàế ề ị ỏ ừ ơ ớ ướ ự  
tâm h  l c, nh ng d u hi u c a th c ch ng. V i tôi và nhi u ng i khác, ngài là b c th yỷ ạ ữ ấ ệ ủ ự ứ ớ ề ườ ậ ầ  
có t m c  c a Milarepa, c a Longchenpa, c a Padmasambhava, và ngay c  c a đ c Ph t.ầ ỡ ủ ủ ủ ả ủ ứ ậ  
Khi ngài qua đ i, thì nh  m t tr i l n m t, đ  l i đêm t i đen dày, và c  m t th i đ i huyờ ư ặ ờ ặ ấ ể ạ ố ả ộ ờ ạ  
hoàng c a n n h c tâm linh Tây T ng đã cáo chung. Dù t ng lai có đem gì l i cho chúngủ ề ọ ạ ươ ạ  
ta, tôi ch c ch n không ai trong chúng ta s  còn g p đ c ng i nào nh  ngài. Ch  c nắ ắ ẽ ặ ượ ườ ư ỉ ầ  
nhìn th y ngài m t l n dù trong giây lát, là cũng đã gieo trong b n m t h t gi ng gi i thoátấ ộ ầ ạ ộ ạ ố ả  
mà không có gì s  phá h y đ c, và s  có ngày h t gi ng y đi đ n k t nh y đ m bông.ẽ ủ ượ ẽ ạ ố ấ ế ế ụ ơ

Có nhi u d u hi u kỳ l  tr c và sau khi Dilgo Khientse Rinpoche ch t, ch ng tề ấ ệ ạ ướ ế ứ ỏ 
t m m c vĩ đ i c a ngài, nh ng cái đi m làm cho tôi kinh hãi nh t thì x y ra cách xa b nầ ứ ạ ủ ư ề ấ ả ố  
ngàn d m Anh,  mi n Nam n c Pháp, t i m t n i g i là Lerab Ling, g n Montpellier,ặ ở ề ướ ạ ộ ơ ọ ầ  
n i này s  đ c hi n cúng đ  thành l p m t trung tâm nh p th t d i ân đ c c a ngài.ơ ẽ ượ ế ể ậ ộ ậ ấ ướ ứ ủ  
Xin đ  cho m t trong nh ng h c trò tôi đang s ng và làm vi c t i trung tâm k  cho b nể ộ ữ ọ ố ệ ạ ể ạ  
nghe nh ng gì đã x y đ n :ữ ả ế

"Sáng hôm y b u tr i t i lâu h n th ng l , và d u hi u đ u tiên c a bình minh làấ ầ ờ ố ơ ườ ệ ấ ệ ầ ủ  
m t đ ng dài màu đ  th t sâu  chân tr i xa. Chúng tôi s p xu ng ph , và khi đ n g nộ ườ ỏ ậ ở ờ ắ ố ố ế ầ  



chót đ nh con đ ng c a chúng tôi, cái l u v i d ng t m làm ch  th , n i s  xây chánhỉ ườ ủ ề ả ự ạ ỗ ờ ơ ẽ  
đi n, hi n ra trên đ nh đ i bên ph i chúng tôi. Thình lình m t chùm tia sáng m t tr i th tệ ệ ỉ ồ ả ộ ặ ờ ậ  
s c, xoáy vào ánh sáng m  ban mai và chi u ngay vào cái l u tr ng, làm nó sáng lên r c r .ắ ờ ế ề ắ ự ỡ  
Chúng tôi v n ti p t c đi, và khi t i g n khúc quanh đ  xu ng ph , m t cái gì thúc đ yẫ ế ụ ớ ầ ể ố ố ộ ẩ  
chúng tôi nhìn l i ngôi l u. Bây gi  tr i đã sáng. Chúng tôi kinh ng c. M t ráng c u v ngạ ề ờ ờ ạ ộ ầ ồ  
tr i dài kh p thung lũng, màu s c nó sáng chói, s ng đ ng, đ n n i ta nh  có th  v i tay raả ắ ắ ố ộ ế ỗ ư ể ớ  
mà s  đ c. Nó v n lên t  chân tr i phía trái chúng tôi, làm thành m t vòng cung b cờ ượ ươ ừ ờ ộ ắ  
ngang b u tr i. Đi u m u nhi m là không có d u hi u gì là s p m a c , ch  có cái rángầ ờ ề ầ ệ ấ ệ ắ ư ả ỉ  
c u v ng xu t hi n linh đ ng, r c r  n i b t trên n n tr i tr ng tr i mênh mông. Ch  đ nầ ồ ấ ệ ộ ự ỡ ổ ậ ề ờ ố ả ỉ ế  
chi u hôm sau đó chúng tôi m i bi t tin đ y chính là ngày mà Dilgo Khientse Rinpoche tề ớ ế ấ ừ 
tr n  Bhutan. T t c  chúng tôi đ u c m th y ch c ch n r ng c u v ng y là d u hi uầ ở ấ ả ề ả ấ ắ ắ ằ ầ ồ ấ ấ ệ  
ngài đã ban ph c xu ng cho t t c , và cho vùng đ t Lerab Ling".ướ ố ấ ả ấ

Khi đ c Ph t n m ni t bàn trong m t khu r ng  Kushinagara (Câu thi na) xungứ ậ ằ ế ộ ừ ở  
quanh có 500 đ  t , Ngài đã d y nh ng l i cu i cùng : "T t c  pháp h u vi đã sinh thànhệ ử ạ ữ ờ ố ấ ả ữ  
đ u s  ph i ho i di t, tan r . Các con hãy n  l c tinh ti n đ t đ n s  toàn thi n" . Nh ngề ẽ ả ạ ệ ả ỗ ự ế ạ ế ự ệ ữ  
l i d y y v n th ng tr  l i v i tôi t  khi th y Dilgo tôi t  tr n. Có l i d y nào sâu s cờ ạ ấ ẫ ườ ở ạ ớ ừ ầ ừ ầ ờ ạ ắ  
v  vô th ng h n cái ch t c a m t b c đ o s   t i th ng, đã t ng nh  là c t tr  c a thề ườ ơ ế ủ ộ ậ ạ ư ố ượ ừ ư ộ ụ ủ ế 
gian ? Cái ch t y làm cho chúng tôi, nh ng ng i bi t ngài, nh ng đ  t  c a ngài, c mế ấ ữ ườ ế ữ ệ ử ủ ả  
th y b  v , b  ném tr  l i chính mình. Bây gi  chúng ta ph i t  mình ti p t c ti n lên vàấ ơ ơ ị ở ạ ờ ả ự ế ụ ế  
c  h t s c mình đ  th  hi n truy n th ng giáo lý mà ngài đã đ i di n m t cách cao c .ố ế ứ ể ể ệ ề ố ạ ệ ộ ả  
Chúng ta ph i t  mình làm nh ng gì mà đ  t  Ph t đã làm, khi b  b  l i trên th  gian này,ả ự ữ ệ ử ậ ị ỏ ạ ế  
không còn đ c ánh sáng trí tu  c a ngài dìu d t : đó là "hãy n  l c tinh ti n đ  đ t đ nượ ệ ủ ắ ỗ ự ế ể ạ ế  
toàn thi n" .ệ

Cái c u v ng b c qua b u tr i n c Pháp,  thung lũng Lerab Ling là m t đi mầ ồ ắ ầ ờ ướ ở ộ ề  
tri u Dilgo Khientse Rinpoche đang ban ph c và s  ti p t c ban ph c cho toàn th  gi i.ệ ướ ẽ ế ụ ướ ế ớ  
Khi đã thoát kh i thân xác, ngài s ng trong th  gi i huy hoàng v t ngoài th i - không c aỏ ố ế ớ ượ ờ ủ  
Pháp thân, có năng l c nh  nh ng b c đã giác ng , là có th  giúp đ  chúng sanh không h nự ư ữ ậ ộ ể ỡ ạ  
cu c. Hãy tin t ng  s  ch ng đ c c a ngài, và kêu c u ngài v i t t c  lòng thành, thìộ ưở ở ự ứ ắ ủ ầ ớ ấ ả  
b n s  th y ngài  bên b n t c kh c. Làm sao ngài, ng i yêu th ng t t c  chúng sanhạ ẽ ấ ở ạ ứ ắ ườ ươ ấ ả  
v i tình yêu toàn h o nh  v y, có th  b  r i chúng ta đ c ? Và ngài s  đi đâu, con ng iớ ả ư ậ ể ỏ ơ ượ ẽ ườ  
đã nh p làm m t v i t t c  y ?ậ ộ ớ ấ ả ấ

Th t may m n cho chúng ta, r ng m t b c th y nh  ngài, nh p th  c a truy n th ngậ ắ ằ ộ ậ ầ ư ậ ể ủ ề ố  
Tây T ng, đã  v i chúng ta 30 năm nay sau khi x  s  Tây T ng b  di t vong. Ngài đãạ ở ớ ứ ở ạ ị ệ  
gi ng d y trong vùng Hy Mã L p S n, n Đ , Âu châu, Á châu và Hoa Kỳ. Chúng ta th cả ạ ạ ơ Ấ ộ ự  
may m n làm sao đã có đ c hàng trăm gi  thu băng gi ng nói và l i d y c a ngài, nhi uắ ượ ờ ọ ờ ạ ủ ề  
băng hình ghi l i vài nét hùng vĩ c a s  hi n di n ngài, m t vài ph n c a dòng thác t  tâmạ ủ ự ệ ệ ộ ầ ủ ừ  
giác ng  c a ngài, đã đ c d ch ra Anh ng  và nhi u ngôn ng  khác. Tôi đ c bi t nghĩ t iộ ủ ượ ị ữ ề ữ ặ ệ ớ  
nh ng giáo lý ngài d y  mi n Nam n c Pháp, g n Grenoble vào năm cu i c a đ i ngài.ữ ạ ở ề ướ ầ ố ủ ờ  
Lúc đó, nhìn ra thung lũng và đ i núi, m t khung c nh g n nh  có cái hùng vĩ c a Tâyồ ộ ả ầ ư ủ  
T ng, ngài đã ban ân s ng là truy n giáo lý Dzogchen, m t giáo lý quan tr ng nh t, choạ ủ ề ộ ọ ấ  
m t ngàn r i h c viên, nhi u ng i trong đó là h c trò tôi t  kh p th  gi i, m t đi u làmộ ưỡ ọ ề ườ ọ ừ ắ ế ớ ộ ề  
cho tôi sung s ng vô cùng. Nh ng b c th y hi n di n có c m t ng r ng qua hành viướ ữ ậ ầ ệ ệ ả ưở ằ  
cu i c a đ i ngài, Dilgo Khientse Rinpoche đang ban n tín cho vi c gi ng d y nh ng giáoố ủ ờ ấ ệ ả ạ ữ  
lý này  Tây ph ng, và đã ban ph c cho s  đón nh n c a h  b ng năng l c c a nhi uở ươ ướ ự ậ ủ ọ ằ ự ủ ề  
đ i thi n đ nh n i ngài. V  ph n tôi, tôi cũng đang ban ph c cho t t c  nh ng gì tôi đã cờ ề ị ơ ề ầ ướ ấ ả ữ ố 
th c hi n cho n n giáo lý y t  bao năm  Tây ph ng.ự ệ ề ấ ừ ở ươ



Nghĩ v  Dilgo Khientse Rinpoche và nh ng gì ngài đã làm cho nhân lo i là nghĩ về ữ ạ ề 
tính vĩ đ i c a món quà t ng mà Tây T ng hi n cho th  gi i, đ c t p trung và đ c hi nạ ủ ặ ạ ế ế ớ ượ ậ ượ ể  
l  n i m t con ng i duy nh t.ộ ơ ộ ườ ấ

Tôi luôn nghĩ r ng, không ph i là chuy n tình c  khi x  s  Tây T ng cu i cùng đãằ ả ệ ờ ứ ở ạ ố  
m t, đúng vào lúc Tây ph ng s p m  tâm m  trí đ  đón nh n nh ng truy n thông c a tríấ ươ ắ ở ở ể ậ ữ ề ủ  
tu  ph ng Đông. V y, ngay vào lúc Tây ph ng tr  nên s n sàng đón nh n, thì m t vàiệ ươ ậ ươ ở ẵ ậ ộ  
giáo lý sâu xa c a truy n th ng y, v n t  lâu đ c b o trì trong ni m cô t ch c a núiủ ề ố ấ ố ừ ượ ả ề ị ủ  
Tuy t Tây T ng, bây gi  có th  ban b  cho nhân lo i. Đi u thi t y u hi n nay c a chúngế ạ ờ ể ố ạ ề ế ế ệ ủ  
ta là c  g ng duy trì b ng m i giá, truy n th ng tu  giác s ng đ ng y, mà ng i dân Tâyố ắ ằ ọ ề ố ệ ố ộ ấ ườ  
T ng đã ch u vô l ng kh  đau đ  làm cho chúng ta có đ c. Hãy nh  đ n h  luôn luônạ ị ượ ổ ể ượ ớ ế ọ  
trong tim chúng ta, và chúng ta hãy làm vi c đ  th y có ngày x  s  Tây T ng và nh ngệ ể ấ ứ ở ạ ữ  
truy n th ng c a x  s  y đ c ph c h i. Nh ng giáo lý vĩ đ i mà tôi đã san s  v i b nề ố ủ ứ ở ấ ượ ụ ồ ữ ạ ẻ ớ ạ  
hi n gi  không đ c phép tu t p công khai trên đ t Tây T ng b i chính nh ng ng i đã cóệ ờ ượ ậ ấ ạ ở ữ ườ  
công b o trì chúng. Mong sao s  có ngày các Tăng vi n và Ni vi n c a Tây T ng s  v nả ẽ ệ ệ ủ ạ ẽ ươ  
lên t  đ ng tro tàn đ  nát, và nh ng kho ng tr ng bao la c a x  Tây T ng s  đ c hi nừ ố ổ ữ ả ố ủ ứ ạ ẽ ượ ế  
cho n n hòa bình th  gi i và s  theo đu i giác ng  c a t t c  m i ng i.ề ế ớ ự ổ ộ ủ ấ ả ọ ườ

M t ph n l n c a t ng lai nhân lo i có th  tùy thu c vào s  tái l p m t x  Tâyộ ầ ớ ủ ươ ạ ể ộ ự ậ ộ ứ  
T ng t  do, m t x  Tây T ng s  đóng vai trò c a m t Thánh đ a cho nh ng ng i tìmạ ự ộ ứ ạ ẽ ủ ộ ị ữ ườ  
chân lý thu c m i truy n th ng tín ng ng, vai trò trái tim tu  giác c a m t nhân lo i ti nộ ọ ề ố ưỡ ệ ủ ộ ạ ế  
hóa, vai trò phòng thí nghi m đ  th  nghi m nh ng tu  giác cao nh t, nh ng k  thu tệ ể ử ệ ữ ệ ấ ữ ỹ ậ  
thiêng liêng nh t, đ  nó s  thành m t ngu n c m h ng giúp toàn nhân lo i trong gi  phútấ ể ẽ ộ ồ ả ứ ạ ờ  
lâm nguy. Th t khó tìm đ c khung c nh toàn h o cho vi c tu t p tu  giác y trong m tậ ượ ả ả ệ ậ ệ ấ ộ  
th  gi i nh  th  gi i Tây ph ng chúng ta. M t x  Tây T ng đ c h i ph c, đ c t nhế ớ ư ế ớ ươ ộ ứ ạ ượ ồ ụ ượ ị  
hóa b i bi k ch đau th ng s  là khung c nh lý t ng, và đi u này th c c p thi t cho sở ị ươ ẽ ả ưở ề ự ấ ế ự 
ti n hóa c a loài ng i.ế ủ ườ

Tôi mu n hi n t ng sách này cho hàng trăm ngàn ng i ch t trong s  kh ng b  ố ế ặ ườ ế ự ủ ố ở 
Tây T ng, ch t v i đ c tin c a h  và v i tri ki n kỳ tuy t c a giáo lý Ph t. Tôi cũng mu nạ ế ớ ứ ủ ọ ớ ế ệ ủ ậ ố  
hi n t ng cho nh ng ng i đã ch t  th  k  này trong nh ng tình hu ng t ng t  : ng iế ặ ữ ườ ế ở ế ỷ ữ ố ươ ự ườ  
Do Thái, ng i Cao Miên, ng i Nga ; cho nh ng n n nhân hai cu c th  chi n, cho t t cườ ườ ữ ạ ộ ế ế ấ ả 
nh ng ng i ch t b  b  r i, b  quên lãng, và cho t t c  nh ng ng i đang ti p t c b  t cữ ườ ế ị ỏ ơ ị ấ ả ữ ườ ế ụ ị ướ  
h t c  h i tu t p con đ ng tâm linh c a h .ế ơ ộ ậ ườ ủ ọ

Nhi u b c th y tin r ng giáo lý Tây T ng đang b c vào m t th i  đ i  m i. Cóề ậ ầ ằ ạ ướ ộ ờ ạ ớ  
nh ng l i tiên tri c a Padmasambhava và nhi u b c th y th u th  khác đã nói tr c v  vi cữ ờ ủ ề ậ ầ ấ ị ướ ề ệ  
giáo lý truy n đ n Tây ph ng. Bây gi  th i gian y đã đ n, và tôi bi t r ng giáo lý sề ế ươ ờ ờ ấ ế ế ằ ẽ 
khoác m t đ i s ng m i. Đ i s ng m i này c n thay đ i, nh ng tôi tin r ng b t c  m tộ ờ ố ớ ờ ố ớ ầ ổ ư ằ ấ ứ ộ  
mô ph ng nào cũng ph i tuôn phát t  m t tri ki n sâu xa, đ  tránh ph n b i s  thu n t nhỏ ả ừ ộ ế ể ả ộ ự ầ ị  
trong sáng c a truy n th ng hay năng l c c a nó, hay tính “phi th i gian” c a chân lý. N uủ ề ố ự ủ ờ ủ ế  
có s  hi u bi t sâu xa v  truy n th ng ph i h p v i ý th c th c t  v  nh ng v n đ  vàự ể ế ề ề ố ố ợ ớ ứ ự ế ề ữ ấ ề  
th  thách c a th i đ i, thì s  mô ph ng có th  tăng c ng, m  r ng, làm phong phú thêmử ủ ờ ạ ự ỏ ể ườ ở ộ  
truy n th ng, làm hi n l  nh ng t ng l p sâu xa c a giáo lý, và giúp cho vi c ng d ngề ố ể ộ ữ ầ ớ ủ ệ ứ ụ  
giáo lý đ c hi u qu  h n, trong vi c đ i phó v i nh ng khó khăn ngày nay.ượ ệ ả ơ ệ ố ớ ữ

Nhi u b c th y vĩ đ i c a Tây T ng đã vi ng thăm Tây ph ng trong 30 năm sauề ậ ầ ạ ủ ạ ế ươ  
này, bây gi  đã viên t ch, và tôi tin ch c h  đã c u nguy n cho giáo lý này s  l i l c khôngờ ị ắ ọ ầ ệ ẽ ợ ạ  
nh ng cho ng i Tây T ng, cho Ph t t  mà thôi, mà còn cho c  toàn th  gi i. Tôi nghĩữ ườ ạ ậ ử ả ế ớ  
ng i Tây ph ng bi t rõ t m giá tr  c a giáo lý này khi h  đâm ra s n sàng đón nh n. Tôiườ ươ ế ầ ị ủ ọ ẵ ậ  
nghĩ đ n Dudjom Rinpoche và Karpama, nh ng b c th y vĩ đ i đã ch n đ  ch t ngay trênế ữ ậ ầ ạ ọ ể ế  
đ t Tây ph ng, nh  th  c t ban phúc cho Tây ph ng b ng năng l c giác ng  c a cácấ ươ ư ể ố ươ ằ ự ộ ủ  
ngài. Mong sao nh ng l i c u nguy n c a các ngài - cho th  gi i đ c chuy n hóa, choữ ờ ầ ệ ủ ế ớ ượ ể  



tâm trí nhân lo i đ c soi sáng - đ c ng nghi m ! Mong sao cho chúng ta, nh ng ng iạ ượ ượ ứ ệ ữ ườ  
h p th  giáo lý các ngài s  ý th c trách nhi m đ i v i giáo lý y, và n  l c th  hi n giáoấ ụ ẽ ứ ệ ố ớ ấ ỗ ự ể ệ  
lý.

Th  thách l n nh t mà m t truy n th ng tâm linh nh  Ph t giáo ph i đ ng đ uử ớ ấ ộ ề ố ư ậ ả ươ ầ  
trong giai đo n chuy n ti p này t  khung tr i cũ đ n Tây ph ng là, làm th  nào trong m tạ ể ế ừ ờ ế ươ ế ộ  
th  gi i quay cu ng lăng xăng siêu t c này, nh ng ng i h c giáo lý có th  tìm ph ngế ớ ồ ố ữ ườ ọ ể ươ  
th c đ  th c hành giáo lý v i m t tâm linh bình th n và tính kiên trì mà h  c n, đ  có thứ ể ự ớ ộ ả ọ ầ ể ể 
ch ng ng  s  th t c a giáo lý. S  hu n luy n tâm linh chung quy là hình thái giáo d c caoứ ộ ự ậ ủ ự ấ ệ ụ  
th ng nh t,  đòi h i  nhi u đi u ki n nh t,  và ph i  đ c theo đu i  v i  s  d n thân,ượ ấ ỏ ề ề ệ ấ ả ượ ổ ớ ự ấ  
chuyên c n có h  th ng nh  b t c  s  hu n luy n nghiêm túc nào khác. Làm sao có thầ ệ ố ư ấ ứ ự ấ ệ ể 
ch p nh n r ng, mu n thành m t bác sĩ ph i tr i nhi u năm h c và th c t p, th  mà v iấ ậ ằ ố ộ ả ả ề ọ ự ậ ế ớ  
con đ ng tâm linh đ  s ng  đ i, chúng ta l i ch  c n m t s  ban phép tình c , nh ng lườ ể ố ở ờ ạ ỉ ầ ộ ự ờ ữ ễ 
quán đ nh đi m đ o qua loa, và lâu lâu m i g p vài b c th y ch  đ  chào h i ? Trong quáả ể ạ ớ ặ ậ ầ ỉ ể ỏ  
kh , ng i ta  l i luôn m t n i đ  theo th y su t c  đ i. Hãy nghĩ đ n Milarepa, đãứ ườ ở ạ ộ ơ ể ầ ố ả ờ ế  
ph ng s  Marpa hàng nhi u năm tr c khi đ  tr ng thành tâm linh đ  r i th y mà t  tuụ ự ề ướ ủ ưở ể ờ ầ ự  
t p. S  hu n luy n tâm linh c n m t s  truy n trao liên t c, làm vi c và h c v i th y,ậ ự ấ ệ ầ ộ ự ề ụ ệ ọ ớ ầ  
theo th y v i ni m hăng say và s  thi n x o tinh t . V n đ  chính c a vi c gi ng d yầ ớ ề ự ệ ả ế ấ ề ủ ệ ả ạ  
t ng lai  trong th  gi i tân ti n là làm sao đ  giúp cho nh ng ng i theo giáo lý tìmươ ở ế ớ ế ể ữ ườ  
đ c môi tr ng n i tâm và ngo i c nh thích h p đ  th c hành giáo lý, ch ng ng  và thượ ườ ộ ạ ả ợ ể ự ứ ộ ể 
nh p tinh y u c a nó.ậ ế ủ

Giáo lý c a m i con đ ng huy n h c trên th  gi i cho th y rõ r ng trong ta có m tủ ọ ườ ề ọ ế ớ ấ ằ ộ  
bình ch a năng l c kh ng l , năng l c t  bi và trí giác, năng l c mà Ki-tô giáo g i là Cungứ ự ổ ồ ự ừ ự ọ  
đi n nhà tr i, hay N c chúa. N u ta bi t cách s  d ng - và đây là m c đích con đ ng điệ ờ ướ ế ế ử ụ ụ ườ  
tìm tu  giác - thì năng l c y không nh ng có th  chuy n hóa b n thân ta, mà c  th  gi iệ ự ấ ữ ể ể ả ả ế ớ  
quanh ta. Có th i nào c p thi t h n bây gi , đ  có đ c s  x  d ng sáng su t năng l cờ ấ ế ơ ờ ể ượ ự ử ụ ố ự  
thiêng liêng y ? Có th i nào c p thi t h n bây gi  đ  hi u th u b n ch t c a năng l cấ ờ ấ ế ơ ờ ể ể ấ ả ấ ủ ự  
thu n túy y, hi u cách đi u h ng nó đ  l i l c cho th  gi i ? Tôi c u nguy n t t cầ ấ ể ề ướ ể ợ ạ ế ớ ầ ệ ấ ả 
nh ng ai đ c sách này s  có th  hi u th u và tin t ng năng l c c a giác ng , và tr cữ ọ ẽ ể ể ấ ưở ự ủ ộ ự  
nh n b n ch t c a tâm ; vì nh n ra b n ch t tâm b n cũng có nghĩa là làm phát sinh m t triậ ả ấ ủ ậ ả ấ ạ ộ  
ki n s  thay đ i toàn b  th  gi i quan c a b n, giúp b n t  nhiên khám phá và phát tri nế ẽ ổ ộ ế ớ ủ ạ ạ ự ể  
m t c mu n đ y bi m n, mong giúp đ  t t c  m i h u tình, đ ng th i cũng phát tri nộ ướ ố ầ ẫ ỡ ấ ả ọ ữ ồ ờ ể  
đ c m t cái bi t v  cách giúp đ  t t nh t, trong b t c  tình hu ng nào. Tôi c u nguy nượ ộ ế ề ỡ ố ấ ấ ứ ố ầ ệ  
cho các b n s  th m đ c vào tâm kh m chân lý s ng đ ng trong l i này c a Nyoshulạ ẽ ấ ượ ả ố ộ ờ ủ  
Khenpo :

M t lòng bi m n t  nhiên có th  phát sinh đ i v i nh ng ng i ch a nh n ra chânộ ẫ ự ể ố ớ ữ ườ ư ậ  
tánh c a mình. Lòng bi m n y rào r t bao la đ n đ  n u n c m t có th  b c l  đ c thìủ ẫ ấ ạ ế ộ ế ướ ắ ể ộ ộ ượ  
b n s  khóc không bao gi  ng ng. Không nh ng tâm đ i bi, mà còn ph ng ti n thi n x oạ ẽ ờ ư ữ ạ ươ ệ ệ ả  
cũng s  phát sinh khi b n đã tr c ng  b n tâm. H n n a, b n còn t  nhiên gi i thoát kh iẽ ạ ự ộ ả ơ ữ ạ ự ả ỏ  
m i kh  đau s  hãi, nh  s  s  sanh ra, s  cái ch t và giai đo n Trung m. Khi y, n u b nọ ổ ợ ư ợ ự ợ ế ạ Ấ ấ ế ạ  
ph i nói lên ni m vui và phúc l c do s  ch ng ng  mang l i, thì dù b n có đem t t c  vinhả ề ạ ự ứ ộ ạ ạ ấ ả  
quang, h ng th , khoái l c, và h nh phúc trên đ i gom l i, cũng không th  di n t  đ cưở ụ ạ ạ ờ ạ ể ễ ả ượ  
m t nh n nh  xíu c a ni m phúc l c mà b n có đ c khi tr c ng  b n tâm.ộ ầ ỏ ủ ề ạ ạ ượ ự ộ ả

Ph ng s  th  gi i b ng năng l c trí tu  và t  bi có nghĩa là tham d  m t ph n tíchụ ự ế ớ ằ ự ệ ừ ự ộ ầ  
c c vào vi c b o trì hành tinh này. Nh ng b c th y thu c các truy n th ng tôn giáo bâyự ệ ả ữ ậ ầ ộ ề ố  
gi  đã hi u r ng tu t p là đi u thi t y u không nh ng ch  dành cho Tăng Ni, mà cho t t cờ ể ằ ậ ề ế ế ữ ỉ ấ ả 
m i ng i, thu c m i tôn giáo, m i l i s ng. Nh ng gì tôi c  ch ng minh trong sách này làọ ườ ộ ọ ọ ố ố ữ ố ứ  
tính vô cùng thi t th c, năng đ ng và hi u nghi m c a s  phát tri n tâm linh. M t l i d yế ự ộ ệ ệ ủ ự ể ộ ờ ạ  
n i ti ng c a Tây T ng là : "Khi th  gi i đ y nh ng s  ác, thì m i tai ng c n ph iổ ế ủ ạ ế ớ ầ ữ ự ọ ươ ầ ả  



đ c chuy n hóa thành con đ ng giác ng ". M i nguy mà t t c  chúng ta đang v ngượ ể ườ ộ ố ấ ả ướ  
ph i đã khi n cho vi c tu t p tr  nên c p thi t, đ n n i ta không còn xem s  phát tri n tâmả ế ệ ậ ở ấ ế ế ỗ ự ể  
linh nh  là m t xa xí ph m, mà nh  m t đi u ki n c n thi t đ  s ng còn.ư ộ ẩ ư ộ ề ệ ầ ế ể ố

Ta hãy t ng t ng r ng th  gi i s  nh  th  nào n u trong đó có m t s  l ngưở ượ ằ ế ớ ẽ ư ế ế ộ ố ượ  
đáng k  nh ng ng i tóm l y c  h i mà giáo lý đã ch , đ  dành m t ph n c a đ i h  choể ữ ườ ấ ơ ộ ỉ ể ộ ầ ủ ờ ọ  
vi c tu hành nghiêm ch nh, đ  tr c nh n b n tâm, và do v y x  d ng c  h i cái ch t c aệ ỉ ể ự ậ ả ậ ử ụ ơ ộ ế ủ  
mình đ  ti n g n h n t i Ph t qu , và tái sanh v i m t m c đích duy nh t là ph ng s  vàể ế ầ ơ ớ ậ ả ớ ộ ụ ấ ụ ự  
làm l i l c m i ng i.ợ ạ ọ ườ

Quy n sách này đang đem l i  cho b n m t k  thu t thiêng liêng,  nh  đó khôngể ạ ạ ộ ỹ ậ ờ  
nh ng b n có th  chuy n hóa cu c đ i hi n t i c a b n, chuy n hóa s  h p h i và cáiữ ạ ể ể ộ ờ ệ ạ ủ ạ ể ự ấ ố  
ch t c a b n, mà còn chuy n hóa c  nh ng đ i sau c a b n, và do đó chuy n hóa cế ủ ạ ể ả ữ ờ ủ ạ ể ả 
t ng lai nhân lo i. Nh ng gì mà nh ng b c th y tôi và tôi hy v ng kh i ngu n n i đây, làươ ạ ữ ữ ậ ầ ọ ơ ồ ơ  
m t b c nh y ti n t i s  thăng ti n có ý th c c a con ng i. H c cách th  nào đ  ch tộ ướ ả ế ớ ự ế ứ ủ ườ ọ ế ể ế  
cũng là h c cách s ng ; h c cách s ng cũng là h c làm th  nào đ  hành đ ng không nh ngọ ố ọ ố ọ ế ể ộ ữ  
trong đ i này mà c  trong nh ng đ i s p đ n. Th c s  chuy n hóa b n thân và h c làmờ ả ữ ờ ắ ế ự ự ể ả ọ  
sao đ  tái sinh nh  m t ng hóa thân đ  giúp ng i khác, chính là giúp đ  nhân lo i b ngể ư ộ ứ ể ườ ỡ ạ ằ  
cách h u hi u nh t.ữ ệ ấ

Tu  giác đ y bi m n c a truy n th ng chúng tôi và s  đóng góp cao quý nh t c a nóệ ầ ẫ ủ ề ố ự ấ ủ  
cho trí tu  tâm linh c a nhân lo i là s  hi u và hành lý t ng B -tát, con ng i nh n lãnhệ ủ ạ ự ể ưở ồ ườ ậ  
h t đau kh  cho m i h u tình, ng i kh i hành lên đ ng gi i thoát không nh ng cho m tế ổ ọ ữ ườ ở ườ ả ữ ộ  
mình mình, mà còn đ  giúp đ  ng i khác, ng i mà cu i cùng, sau khi đ t gi i thoát t iể ỡ ườ ườ ố ạ ả ố  
h u, không tan bi n vào trong b u tr i tuy t đ i hay tr n kh i n i th ng kh  c a sinh t ,ậ ế ầ ờ ệ ố ố ỏ ỗ ố ổ ủ ử  
mà t  nguy n tr  l i nhi u l n đ  hi n mình ph ng s  toàn th  gi i b ng năng l c t  biự ệ ở ạ ề ầ ể ế ụ ự ế ớ ằ ự ừ  
và trí tu . Đi u mà th  gi i c n h n b t c  gì, đó là nh ng s  gi  tích c c c a hòa bìnhệ ề ế ớ ầ ơ ấ ứ ữ ứ ả ự ủ  
nh  v y, nh ng s  gi  "m c áo giáp nh n nh c", nh ng ng i s ng cho lý t ng B -tátư ậ ữ ứ ả ặ ẫ ụ ữ ườ ố ưở ồ  
và s ng đ  gieo r c trí tu  vào m i lĩnh v c kinh nghi m chúng ta. Chúng ta c n nh ngố ể ắ ệ ọ ự ệ ầ ữ  
B -tát lu t s , B -tát ngh  sĩ, B -tát chính tr  gia, B -tát bác sĩ, B -tát k  s  và chuyênồ ậ ư ồ ệ ồ ị ồ ồ ỹ ư  
viên, nh ng B -tát  kh p n i đang làm vi c m t cách t n tâm nh  nh ng kênh truy n c aữ ồ ở ắ ơ ệ ộ ậ ư ữ ề ủ  
trí tu  và đ i bi  m i t ng l p và hoàn c nh xã h i, đang ho t đ ng đ  chuy n hóa b nệ ạ ở ọ ầ ớ ả ộ ạ ộ ể ể ả  
thân và ng i khác, làm vi c không m t m i vì bi t ch c có s  nâng đ  c a ch  Ph t vàườ ệ ệ ỏ ế ắ ự ỡ ủ ư ậ  
nh ng b c giác ng , đ  gi  gìn th  gi i và ti n đ n m t t ng lai khá h n. Teillard deữ ậ ộ ể ữ ế ớ ế ế ộ ươ ơ  
Chardin nói : "M t ngày kia, sau khi chúng ta đã làm ch  đ c nh ng c n gió, nh ng ng nộ ủ ượ ữ ơ ữ ọ  
sóng, th y tri u và l c h p d n… chúng ta s  kh i đ ng năng l c c a tình yêu. Khi y,ủ ề ự ấ ẫ ẽ ở ộ ự ủ ấ  
l n th  hai trong l ch s  loài ng i, con ng i s  tìm ra ng n l a" .ầ ứ ị ử ườ ườ ẽ ọ ử

M t trong nh ng hy v ng sâu xa nh t c a tôi khi vi t sách này là nó s  làm m tộ ữ ọ ấ ủ ế ẽ ộ  
ng i b n trung thành cho b t c  ai chon con đ ng tr  thành m t B -tát, m t ngu n dìuườ ạ ấ ứ ườ ở ộ ồ ộ ồ  
d t và c m h ng cho nh ng ng i th c s  đ i m t v i nh ng th  thách c a th i đ i, và vìắ ả ứ ữ ườ ự ự ố ặ ớ ữ ử ủ ờ ạ  
lòng bi m n mà kh i hành lên đ ng tu  giác. Mong sao h  không bao gi  m t m i hayẫ ở ườ ệ ọ ờ ệ ỏ  
th t v ng, v  m ng ; mong cho h  đ ng bao gi  h t hy v ng dù có g p bao nhiêu gianấ ọ ỡ ộ ọ ừ ờ ế ọ ặ  
khó, ch ng ng i, hãi hùng. Mong sao nh ng ch ng ng i y ch  làm tăng thêm quy t tâmướ ạ ữ ướ ạ ấ ỉ ế  
n i h . Mong sao h  v ng lòng tin  tình yêu và năng l c c a các đ ng giác ng  đã và đangơ ọ ọ ữ ở ự ủ ấ ộ  
gia trì cho trái đ t b ng hi n di n c a các ngài ; mong sao h  noi g ng nh ng b c th y vĩấ ằ ệ ệ ủ ọ ươ ữ ậ ầ  
đ i đã y theo l i di giáo c a Ph t mà su t đ i n  l c tinh ti n đ  đ t đ n toàn thi n. Mongạ ờ ủ ậ ố ờ ỗ ự ế ể ạ ế ệ  
sao cái th  gi i mà nhi u b c th y huy n h c thu c m i truy n th ng đã tiên đoán, nh  nế ớ ề ậ ầ ề ọ ộ ọ ề ố ờ ỗ 
l c c a t t c  chúng ta mà s  thành hi n th c : m t th  gi i t ng lai không còn b o hành,ự ủ ấ ả ẽ ệ ự ộ ế ớ ươ ạ  
kh ng b ,  đ y nhân lo i có th  s ng trong h nh phúc vì đã tr c nh n b n tâm. T t củ ố ở ấ ạ ể ố ạ ự ậ ả ấ ả 
chúng ta hãy c u nguy n cho đ c th  gi i  t t  đ p y,  cùng v i Shantideva và thánhầ ệ ượ ế ớ ố ẹ ấ ớ  
Francis :



"H  không còn t n t i,ư ồ ạ

h u tình còn t n t i,ữ ồ ạ

thì nguy n c a tôi v n còn.ệ ủ ẫ

Đó là cái c nguy n xóa tan th ng kh  c a cu c đ i”.ướ ệ ố ổ ủ ộ ờ

"Xin Cha hãy bi n con thành khí c  hòa bình c a ngài.ế ụ ủ

N i nào có thù h n, cho con gieo r c tình yêu.ơ ậ ắ

N i nào có t n th ng, mang l i tha th .ơ ổ ươ ạ ứ

N i nào có hoài nghi, mang l i ni m tin.ơ ạ ề

N i nào tuy t v ng, mang l i hy v ng.ơ ệ ọ ạ ọ

N i nào có bóng t i, mang l i ánh sáng.ơ ố ạ

N i nào có bu n kh , mang l i ni m vui.ơ ồ ổ ạ ề

L y Cha,ạ

Xin cho con an i ng i khác h n là đ c an i;ủ ườ ơ ượ ủ

Cho con c m thông ng i khác h n là đ c c m thông;ả ườ ơ ượ ả

Cho con yêu th ng ng i khác h n là đ c yêu th ng;ươ ườ ơ ượ ươ

Vì chính trong khi cho, là ta đ c nh n;ượ ậ

Khi tha th , là ta đ c tha th ;ứ ượ ứ

Và chính khi ch t, là ta sinh vào đ i s ng vĩnh c u".ế ờ ố ử

 Xin dâng hi n sách này lên nh ng b c th y tôi : v i nh ng b c th y đã quá vãng,ế ữ ậ ầ ớ ữ ậ ầ  
mong c nguy n các ngài đ c thành t u ; v i nh ng b c th y còn sinh ti n, mong cácướ ệ ượ ự ớ ữ ậ ầ ề  
ngài tr ng th , công trình thiêng liêng vĩ đ i c a các ngài s  g p thành công sáng chói,ườ ọ ạ ủ ẽ ặ  
mong s  gi ng d y c a các ngài s  g i c m h ng cho t t c  h u tình. Tôi thi t tha thànhự ả ạ ủ ẽ ợ ả ứ ấ ả ữ ế  
kh n c u nguy n cho Dudjom Rinpoche và Dilgo Khientse Rinpoche s  chóng tái  sanhẩ ầ ệ ẽ  
trong m t nh p th  đ y năng l c giác ng  đ  c u giúp chúng ta qua nh ng hi m nguy c aộ ậ ể ầ ự ộ ể ứ ữ ể ủ  
th i đ i này.ờ ạ

Xin hi n t ng sách này cho t t c  nh ng ng i đã ch t có nh c t i trong sách : Lamaế ặ ấ ả ữ ườ ế ắ ớ  
Tseten, Lama Chokden, Samten, Ani Pelu, Ani Rilu và A-pé Dorje. Xin b n nh  t i h  m iạ ớ ớ ọ ỗ  
khi c u nguy n, và nh  c  nh ng h c trò c a tôi đã ch t và đang ch t, nh ng ng i màầ ệ ớ ả ữ ọ ủ ế ế ữ ườ  
lòng sùng tín và can đ m đã gây cho tôi nhi u c m khái.ả ề ả

Xin hi n t ng quy n sách này cho t t c  h u tình đang s ng, đang ch t hay đã ch t.ế ặ ể ấ ả ữ ố ế ế  
Đ i v i nh ng ng i vào gi  này đang kinh quá ti n trình ch t, mong r ng h  ch t đ cố ớ ữ ườ ờ ế ế ằ ọ ế ượ  
an n, không đau đ n hãi s . Mong r ng t t c  nh ng ng i đang sinh ra trong lúc này, vàổ ớ ợ ằ ấ ả ữ ườ  
nh ng ng i đang v t l n v i s  s ng, hãy đ c nuôi d ng b ng ân ph c ch  Ph t,ữ ườ ậ ộ ớ ự ố ượ ưỡ ằ ướ ư ậ  
mong h  g p đ c giáo lý và đi theo con đ ng trí tu . Mong đ i h  đ c h nh phúc h uọ ặ ượ ườ ệ ờ ọ ượ ạ ữ  
hi u, thoát kh i m i lo bu n. Mong b t c  ai đ c sách này s  rút đ c nhi u l i l c b tệ ỏ ọ ồ ấ ứ ọ ẽ ượ ề ợ ạ ấ  
t n t  đ y, và mong cho giáo lý trong này chuy n hóa tâm trí h . Đây là l i c u nguy nậ ừ ấ ể ọ ờ ầ ệ  
c a tôi.ủ

Mong sao m i m t chúng sanh trong sáu cõi luân h i cùng đ t đ n n n t ng c a sỗ ộ ồ ạ ế ề ả ủ ự 
toàn h o t i s ! ả ố ơ

 



 



PHỤ LỤC MỘT

Nh ng ti n b  trong ngành y khoa đã c u đ c vô s  sinh m ng và làm gi m thi uữ ế ộ ứ ượ ố ạ ả ể  
vô s  đau kh . Nh ng đ ng th i chúng cũng đ a ra nhi u ngõ bí v  đ o đ c tâm linh choố ổ ư ồ ờ ư ề ề ạ ứ  
ng i h p h i, gia đình và nh ng bác sĩ đi u tr , - nh ng v n đ  ph c t p mà h  r t khóườ ấ ố ữ ề ị ữ ấ ề ứ ạ ọ ấ  
gi i quy t. Ch ng h n, ta có nên ti p t c g n d ng c  duy trì s  s ng cho thân nhân s pả ế ẳ ạ ế ụ ắ ụ ụ ự ố ắ  
ch t, hay nên b  ra? Nên đ  cho bác sĩ có quy n ch m d t sinh m ng m t ng i s p ch tế ỏ ể ề ấ ứ ạ ộ ườ ắ ế  
đ  h  kh i đau đ n hay không? V i nh ng ng i đang kéo dài c n đau đ n c a s  ch t,ể ọ ỏ ớ ớ ữ ườ ơ ớ ủ ự ế  
có nên khuyên h , ngay c  giúp h , ch m d t cu c đ i không? Ng i ta th ng h i tôiọ ả ọ ấ ứ ộ ờ ườ ườ ỏ  
nh ng câu nh  v y, và sau đây tôi s  nêu lên vài đi u:ữ ư ậ ẽ ề

 Gi  cho s ngữ ố

B n m i năm tr c, ph n đông ng i ch t t i nhà, nh ng bây gi  đa s  ch t ố ươ ướ ầ ườ ế ạ ư ờ ố ế ở 
b nh vi n và nh ng nhà đi u d ng. Cái vi n t ng b  gi  cho s ng b ng m t cái máyệ ệ ữ ề ưỡ ễ ượ ị ữ ố ằ ộ  
qu  là m t chuy n hãi hùng. Ng i ta đang t  h i, h  có th  làm gì đ  b o đ m m t cáiả ộ ệ ườ ự ỏ ọ ể ể ả ả ộ  
ch t đ y đ  t  cách và nhân ph m, không đ  cho đ i s ng h  kéo dài m t cách không c nế ầ ủ ư ẩ ể ờ ố ọ ộ ầ  
thi t. Đi u này đã thành m t v n đ  r t ph c t p. Làm sao ta quy t đ nh nên hay khôngế ề ộ ấ ề ấ ứ ạ ế ị  
nên b t đ u ti p s c s ng cho m t ng i, ví d  sau m t tai n n tr m tr ng? Và làm saoắ ầ ế ứ ố ộ ườ ụ ộ ạ ầ ọ  
n u ng i y b  hôn mê không nói đ c, ho c b nh quá n ng đã m t h t kh  năng tinhế ườ ấ ị ượ ặ ệ ặ ấ ế ả  
th n? M t tr  em b  d  t t b m sinh tr m tr ng, ho c não b  đã h ng, thì sao?ầ ộ ẻ ị ị ậ ẩ ầ ọ ặ ộ ỏ

Không có gi i đáp d  dàng cho nh ng v n đ  y, nh ng có vài nguyên t c căn b nả ễ ữ ấ ề ấ ư ắ ả  
có th  h ng d n chúng ta. Theo giáo lý Ph t, m i đ i s ng là thiêng liêng, m i chúngể ướ ẫ ậ ọ ờ ố ọ  
sanh đ u có Ph t tính, và s  s ng c ng hi n cho h  c  h i giác ng . Tránh sát sinh là m tề ậ ự ố ố ế ọ ơ ộ ộ ộ  
trong nh ng nguyên t c đ u tiên c a đ o đ c con ng i. Nh ng Ph t cũng m nh m  bácữ ắ ầ ủ ạ ứ ườ ư ậ ạ ẽ  
b  tính cách đ c đoán, giáo đi u, và  đây tôi nghĩ chúng ta cũng không th  có quan đi mỏ ộ ề ở ể ể  
c  đ nh đ c, không th  có m t “l p tr ng chính th c” hay l p nên quy lu t v  nh ngố ị ượ ể ộ ậ ườ ứ ậ ậ ề ữ  
v n đ  nh  th . Chúng ta ch  có th  hành đ ng v i trí tu  c a ta lúc đó, tùy theo t ng tìnhấ ề ư ế ỉ ể ộ ớ ệ ủ ừ  
hu ng. Và luôn luôn nh  r ng m i s  tùy thu c vào đ ng c  và lòng bi m n c a chúng ta ố ớ ằ ọ ự ộ ộ ơ ẫ ủ ở 
đ ng sau hành đ ng.ằ ộ

Có nghĩa lý gì đ  gi  cho ng i ta s ng gi  t o trong khi h  s  ch t n u không cóể ữ ườ ố ả ạ ọ ẽ ế ế  
máy móc y? Đ c Dalai Lama đã nêu lên m t y u t  c t t y, đó là tâm tr ng c a ng iấ ứ ộ ế ố ố ủ ạ ủ ườ  
h p h i. "Theo quan đi m Ph t giáo, thì n u m t ng i h p h i có th  có t  t ng tíchấ ố ể ậ ế ộ ườ ấ ố ể ư ưở  
c c, ph c đ c, và có m t m c đích, thì đi u quan tr ng là nên đ  cho h  s ng thêm dùự ướ ứ ộ ụ ề ọ ể ọ ố  
ch  vài phút" . Ngài nh n m nh y u t  gia đình trong tình hu ng y: "N u không có d p choỉ ấ ạ ế ố ố ấ ế ị  
h  có t  t ng tích c c, và h n n a, gia đình đang t n r t nhi u ti n ch  đ  gi  cho họ ư ưở ự ơ ữ ố ấ ề ề ỉ ể ữ ọ  
s ng thêm thì d ng nh  là không đáng Nh ng m i tr ng h p c n ph i xét theo cá nhân,ố ườ ư ư ỗ ườ ợ ầ ả  
không th  quy n p đ c".ể ạ ượ

Nh ng ph ng pháp ph c h i s  s ng có th  gây b c b i, phi n nhi u và tán lo nữ ươ ụ ồ ự ố ể ự ộ ề ễ ạ  
vào gi  phút cao đi m c a cái ch t. Giáo lý Ph t cũng nh  kinh nghi m c n t  đ u choờ ể ủ ế ậ ư ệ ậ ử ề  
th y ngay c  nh ng ng i hôn mê cũng v n hoàn toàn bi t m i s  x y ra xung quanh h .ấ ả ữ ườ ẫ ế ọ ự ả ọ  
Nh ng gì x y ra tr c khi ch t, vào lúc ch t, và cho đ n cái lúc th n th c r i kh i xác làữ ả ướ ế ế ế ầ ứ ờ ỏ  
nh ng giây phút h t s c quan tr ng đ i v i b t c  ng i nào, mà nh t là v i m t hành giữ ế ứ ọ ố ớ ấ ứ ườ ấ ớ ộ ả 
tâm linh đang c  tu t p an trú trong t  tánh tâm.ố ậ ự

Nói chung, cách c u ch a ch  đ  mà kéo dài ti n trình ch t, có nguy c  là nó ch  nhenứ ữ ỉ ể ế ế ơ ỉ  
nhúm thêm s  bám víu không c n thi t, gi n d  và b t mãn n i ng i h p h i, nh t là khiự ầ ế ậ ữ ấ ơ ườ ấ ố ấ  



đ y không ph i là ý mu n c a h . Nh ng thân quy n g p ph i khó khăn trong lúc quy tấ ả ố ủ ọ ữ ế ặ ả ế  
đ nh, và c m th y tràn ng p trách nhi m v  cái ch t c a ng i thân, c n nên nh  r ngị ả ấ ậ ệ ề ế ủ ườ ầ ớ ằ  
n u không có hy v ng gì qua kh i, thì ph m ch t nh ng gi  phút cu i cùng c a ng i thânế ọ ỏ ẩ ấ ữ ờ ố ủ ườ  
h  còn quan tr ng h n là ch  gi  cho h  còn s ng. Ngoài ra, vì ta không bao gi  bi t đ cọ ọ ơ ỉ ữ ọ ố ờ ế ượ  
th n th c còn  trong thân xác hay không, làm nh  v y ta ch  có b t bu c th n th c h  bầ ứ ở ư ậ ỉ ắ ộ ầ ứ ọ ị 
giam gi  trong m t th  xác vô d ng.ữ ộ ể ụ

Dilgo Khientse Rinpoche nói:

Dùng máy móc đ  gi  s  s ng khi m t ng i không hy v ng bình ph c, là chuy nể ữ ự ố ộ ườ ọ ụ ệ  
vô nghĩa. T t h n nhi u n u đ  h  ch t t  nhiên trong b u không khí thanh t nh, và làmố ơ ề ế ể ọ ế ự ầ ị  
nh ng vi c thi n nhân danh h . Khi nh ng máy móc duy trì s  s ng còn đó, mà không cònữ ệ ệ ọ ữ ự ố  
hy v ng, thì rút máy ra không là m t t i l i, vì không có cách nào ng i y s ng đ c, b nọ ộ ộ ỗ ườ ấ ố ượ ạ  
ch  đang c  níu kéo s  s ng c a h  m t cách gi  t o mà thôi.ỉ ố ự ố ủ ọ ộ ả ạ

Nh ng n  l c đ  duy trì s  s ng đôi khi có th  là vô ích và qu y r y ng i h p h iữ ỗ ự ể ự ố ể ấ ầ ườ ấ ố  
m t cách không c n thi t. M t bác sĩ đã vi t:ộ ầ ế ộ ế

Toàn b nh vi n lăn x  vào m t ho t đ ng cu ng nhi t. Hàng tá ng i đ  xô t iệ ệ ả ộ ạ ộ ồ ệ ườ ổ ớ  
gi ng b nh trong m t n  l c cu i cùng đ  ph c h i con b nh. Ng i b nh s p ch tườ ệ ộ ỗ ự ố ể ụ ồ ệ ườ ệ ắ ế  
đ c b m đ y c  các th  thu c, b  đâm hàng tá mũi kim, b  co gi t vì nh ng dòng đi nượ ơ ầ ả ứ ố ị ị ậ ữ ệ  
kích thích. Nh ng giây phút ch t c a chúng ta b  ghi h  s  k  l ng v  nh p tim, l ngữ ế ủ ị ồ ơ ỹ ưỡ ề ị ượ  
d ng khí trong máu, đi n não đ .v.v…… R i, khi bác sĩ cu i cùng đã đo đ c th a thích,ưỡ ệ ồ ồ ố ạ ỏ  
c n cu ng nhi t v  k  thu t này m i ch u ch m d t.ơ ồ ệ ề ỹ ậ ớ ị ấ ứ

B n có th  không mu n có nh ng máy móc c u ch a y, không mu n đ c c uạ ể ố ữ ứ ữ ấ ố ượ ứ  
s ng l i, và mu n đ  cho b n yên m t lúc sau cái ch t lâm sàng. Nh ng làm sao b n cóố ạ ố ể ạ ộ ế ư ạ  
th  b o đ m ý mu n c a b n đ c tôn tr ng - mu n ch t trong môi tr ng thanh bìnhể ả ả ố ủ ạ ượ ọ ố ế ườ  
nh  các b c th y đã khuyên?ư ậ ầ

Ngay c  khi b n nói rõ ý mu n c a b n, hay không mu n m t lo i ch a tr  nào đóả ạ ố ủ ạ ố ộ ạ ữ ị  
trong b nh vi n, thì yêu c u c a b n cũng có th  không đ c tôn tr ng, N u ng i thânệ ệ ầ ủ ạ ể ượ ọ ế ườ  
ru t c a b n không đ ng ý v i c mu n c a b n, h  có th  yêu c u ch a tr  m t cáchộ ủ ạ ồ ớ ướ ố ủ ạ ọ ể ầ ữ ị ộ  
trái ý b n, ngay c  khi b n còn có ý th c, còn nói đ c. M t đi u không may là các bác sĩạ ả ạ ứ ượ ộ ề  
l i th ng th  theo ý mu n c a gia đình h n là c a ng i s p ch t. Do dó, dĩ nhiên mu nạ ườ ể ố ủ ơ ủ ườ ắ ế ố  
có đ c s  ki m soát trong vi c săn sóc v  y d c, thì b n nên ch t t i nhà.ượ ự ể ệ ề ượ ạ ế ạ

 vài n i trên th  gi i, có nh ng văn ki n g i là Di chúc s ng, trong đó b n có thỞ ơ ế ớ ữ ệ ọ ố ạ ể 
nói rõ c mu n c a b n v  s  ch a tr  đ  phòng tr ng h p b n không còn có th  làmướ ố ủ ạ ề ự ữ ị ể ườ ợ ạ ể  
quy t đ nh cho t ng lai b n. Đây là nh ng đ  phòng khôn ngoan, giúp cho bác sĩ n u hế ị ươ ạ ữ ề ế ọ 
g p ph i tr ng h p khó x . Tuy nhiên, nh ng gi y t  này không ràng bu c v  m t phápặ ả ườ ợ ử ữ ấ ờ ộ ề ặ  
lý, và không th  bi t tr c tính ch t ph c t p c a c n b nh n i b n.  Hoa Kỳ, b n cóể ế ướ ấ ứ ạ ủ ơ ệ ơ ạ Ở ạ  
th  nh  Lu t s  làm m t t  g i là "Quy n y nhi m Săn sóc y t  dài h n". Đ y là cáchể ờ ậ ư ộ ờ ọ ề ủ ệ ế ạ ấ  
h u hi u nh t đ  nói rõ ý b n mu n, và b o đ m nó đ c tôn tr ng. Trong t  y, b n nêuữ ệ ấ ể ạ ố ả ả ượ ọ ờ ấ ạ  
tên m t ng i đ i di n h p pháp cho b n, hi u đ c thái đ  và c mu n c a b n, ng iộ ườ ạ ệ ợ ạ ể ượ ộ ướ ố ủ ạ ườ  
có th  làm nh ng quy t đ nh quan tr ng thay cho b n khi b n g p tr ng h p đ c bi tể ữ ế ị ọ ạ ạ ặ ườ ợ ặ ệ  
c a b nh t t.ủ ệ ậ

 Đ  cho ch tể ế

Năm 1986, h i Y khoa Hoa Kỳ có đi u lu t cho phép bác sĩ c i b  các ph ng phápộ ề ậ ở ỏ ươ  
c u s ng, k  c  d ng ch t và n c u ng, t  nh ng b nh nhân b  b o b nh g n ch t, vàứ ố ể ả ưỡ ấ ướ ố ừ ữ ệ ị ạ ệ ầ ế  
t  nh ng ng i có th  kéo dài c n hôn mê. B n năm sau, m t tr ng c u ý ki n c a vi nừ ữ ườ ể ơ ố ộ ư ầ ế ủ ệ  
Gallup ch ng t  có 84% ng i M  mu n ng ng ch a tr  n u h  ch  còn s ng nh  máyứ ỏ ườ ỹ ố ư ữ ị ế ọ ỉ ố ờ  
móc duy trì, và không có hy v ng nào bình ph c.ọ ụ



Quy t đ nh gi i h n hay ng ng h n d ng ch t và ch a tr  th ng đ c g i làế ị ớ ạ ư ẳ ưỡ ấ ữ ị ườ ượ ọ  
“phép an t  th  đ ng”. S  ch t đ c đ  cho x y ra t  nhiên, b ng cách không dùng thu cử ụ ộ ự ế ượ ể ả ự ằ ố  
hay nh ng bi n pháp y h c ch  đ  kéo dài m ng s ng m t ng i thêm vài gi , hay vài ngàyữ ệ ọ ỉ ể ạ ố ộ ườ ờ  
n a, khi tình tr ng h  đã vô ph ng h i ph c.ữ ạ ọ ươ ồ ụ

Hình th c an t  th  đ ng này cũng x y ra khi gia đình và bác sĩ quy t đ nh khôngứ ử ụ ộ ả ế ị  
ch a m t ch ng b nh ph  thu c mà s  k t thúc b ng cái ch t. Ch ng h n, m t ng iữ ộ ứ ệ ụ ộ ẽ ế ằ ế ẳ ạ ộ ườ  
đang  giai đo n cu i c a ung th  x ng có th  phát ra b nh ph i có n c, mà n u đ ngở ạ ố ủ ư ươ ể ệ ổ ướ ế ừ  
ch a thì có th  đ a t i m t cái ch t an n h n, không kéo dài và ít đau đ n h n.ữ ể ư ớ ộ ế ổ ơ ớ ơ

Còn nh ng ng i b nh n ng g n ch t, t  quy t đ nh b  ăn u ng thu c men thì sao?ữ ườ ệ ặ ầ ế ự ế ị ỏ ố ố  
T  ch m d t đ i mình nh  v y, h  có ph m t i sát sinh không? Kalu Rinpoche đã tr  l iự ấ ứ ờ ư ậ ọ ạ ộ ả ờ  
v n đ  này r t rõ ràng:ấ ề ấ

Con ng i nào th y r ng mình đã đau đ n quá đ , mu n đ c ch t, là đang  trongườ ấ ằ ớ ủ ố ượ ế ở  
m t tình hu ng mà ta không th  g i là có ph c hay có t i. Đ ng nhiên ta không th  tráchộ ố ể ọ ướ ộ ươ ể  
c  h  vì đã làm môït quy t đ nh nh  th . Đó không ph i là m t nghi p ác. Đó ch  là lòngứ ọ ế ị ư ế ả ộ ệ ỉ  
mong mu n tránh đau kh , m t c mu n t  nhiên căn b n c a t t c  m i sinh loài.ố ổ ộ ướ ố ự ả ủ ấ ả ọ  
Nh ng m t khác, đó cũng không là m t hành vi có công đ c gì, hay ph c thi n gì… Thayư ặ ộ ứ ướ ệ  
vì nói h  mu n ch m d t m ng s ng, đúng h n nên nói h  mu n ch m d t đau kh . B iọ ố ấ ứ ạ ố ơ ọ ố ấ ứ ổ ở  
th , đ y là m t hành vi vô th ng vô ph t v  ph ng di n nghi p.ế ấ ộ ưở ạ ề ươ ệ ệ

N u ta đang săn sóc cho m t ng i b nh s p ch t, mà h  yêu c u ng ng cung c pế ộ ườ ệ ắ ế ọ ầ ư ấ  
d ng ch t thu c men cho h  thì sao? Kalu Rinpoche nói:ưỡ ấ ố ọ

Chúng ta không th  c u đ c m ng s ng c a h . Ta cũng không th  làm cho h  b tể ứ ượ ạ ố ủ ọ ể ọ ớ  
đau. Nh ng ta đang c  h t s c mình, đ c đi u đ ng b i m t đ ng l c trong s ch nh t.ư ố ế ứ ượ ề ộ ở ộ ộ ự ạ ấ  
B t c  gì ta làm, dù cu i cùng không k t qu , cũng không th  b o là gây nghi p x u hayấ ứ ố ế ả ể ả ệ ấ  
có h i.ạ

Khi m t ng i ch a b nh đ c con b nh yêu c u ng ng h  th ng duy trì s  s ng,ộ ườ ữ ệ ượ ệ ầ ư ệ ố ự ố  
thì đi u y đ t ng i ch a b nh vào m t v  trí r t khó x , vì b n năng b o h : “N u cề ấ ặ ườ ữ ệ ộ ị ấ ử ả ả ọ ế ứ 
đ  h  ti p t c thu c men ăn u ng, h  s  s ng. N u không, h  s  ch t”. H u qu  nghi pể ọ ế ụ ố ố ọ ẽ ố ế ọ ẽ ế ậ ả ệ  
này thu c vào ý đ nh c a ng i ch a, vì chính ng i này đang l y m t ph ng ti n c aộ ị ủ ườ ữ ườ ấ ấ ươ ệ ủ  
b nh nhân đ  s ng, dù vi c y do b nh nhân yêu c u. N u đ ng c  chính y u là mu nệ ể ố ệ ấ ệ ầ ế ộ ơ ế ố  
giúp đ  cho ng i b nh h t đau đ n, thì trong tâm tr ng y có l  không gây nghi p x uỡ ườ ệ ế ớ ạ ấ ẽ ệ ấ  
nào.

 Ch n gi i pháp ch tọ ả ế

Cu c tr ng c u ý ki n nói trên vào năm 1990 ch ng t  có 66% ng i  M  tin r ngộ ư ầ ế ứ ỏ ườ ở ỹ ằ  
m t ng i quá đau đ n không hy v ng kh i b nh, thì có quy n t  sát. Trong m t x  sộ ườ ớ ọ ỏ ệ ề ự ộ ứ ở 
nh  Hòa Lan, m i năm có 10.000 ng i ch n ph ng pháp an t  đ  ch m d t đ i mình.ư ỗ ườ ọ ươ ử ể ấ ứ ờ  
Nh ng bác sĩ nào giúp cho b nh nhân ch t ph i ch ng minh đ c r ng con b nh b ngư ệ ế ả ứ ượ ằ ệ ằ  
lòng, r ng con b nh đã th o lu n k  v n đ  v i bác sĩ, và bác sĩ cũng đã bàn b c v n đằ ệ ả ậ ỹ ấ ề ớ ạ ấ ề 
v i m t đ ng nghi p đ  thêm ý ki n.  M , v n đ  đã đi t i ch  có m t quy n sách bánớ ộ ồ ệ ể ế Ở ỹ ấ ề ớ ỗ ộ ể  
r t ch y mô t  rõ ràng nh ng ph ng pháp t  sát cho nh ng ng i g p ch ng b nh hi mấ ạ ả ữ ươ ự ữ ườ ặ ứ ệ ể  
nghèo, và có nh ng phong trào kh i s  h p pháp hóa vi c "an t  có tác đ ng", hay "giúpữ ở ự ợ ệ ử ộ  
cho ch t".ế

Nh ng cái gì s  x y ra n u pháp an t  tr  thành h p pháp? Nhi u ng i s  r ngư ẽ ả ế ử ở ợ ề ườ ợ ằ  
nh ng con b nh đ c xem là đ n th i kỳ chót, nh t là nh ng ng i r t đau đ n, có thữ ệ ượ ế ờ ấ ữ ườ ấ ớ ể 
ch n cái ch t m c dù c n đau c a h  còn có th  ch a tr , và đ i s ng còn có th  kéo dài.ọ ế ặ ơ ủ ọ ể ữ ị ờ ố ể  
Nhi u ng i khác s  r ng nh ng ng i già c  có th  cho r ng b n ph n mình là ph iề ườ ợ ằ ữ ườ ả ể ằ ổ ậ ả  
ch t, ho c ch n cách t  sát ch  đ  c u m ng s ng và ti n b c c a gia quy n h .ế ặ ọ ự ỉ ể ứ ạ ố ề ạ ủ ế ọ



Nhi u ng i làm vi c v i ng i s p ch t c m th y r ng tiêu chu n cao h n trongề ườ ệ ớ ườ ắ ế ả ấ ằ ẩ ơ  
vi c  chăm sóc b nh s p ch t là  gi i  đáp cho nh ng yêu c u an t .  Khi đ c h i  vệ ệ ắ ế ả ữ ầ ử ượ ỏ ề 
chuy n h p pháp cho vi c làm pháp an t , Elizabeth Kubler-Ross tr  l i: "Tôi nh n th yệ ợ ệ ử ả ờ ậ ấ  
th c bu n khi chúng ta ph i làm ra lu t l  v  nh ng v n đ  nh  th . Tôi nghĩ chúng ta nênự ồ ả ậ ệ ề ữ ấ ề ư ế  
x  d ng s  phán đoán c a con ng i và kh i s  nghĩ đ n n i s  ch t c a chính chúng ta.ử ụ ự ủ ườ ở ự ế ỗ ợ ế ủ  
Khi y ta có th  tôn tr ng nhu c u c a ng i b nh, l ng nghe h , và s  không đi đ n m tấ ể ọ ầ ủ ườ ệ ắ ọ ẽ ế ộ  
v n đ  nh  v n đ  này".ấ ề ư ấ ề

Ng i ta s  r ng ch t s  không ch  n i, s  thình lình b  b i li t n m m t ch , ho cườ ợ ằ ế ẽ ị ổ ợ ị ạ ệ ằ ộ ỗ ặ  
b  điên lo n, và nh ng đau đ n kh c li t, vô nghĩa. Giáo lý Ph t cho ta m t thái đ  khác đị ạ ữ ớ ố ệ ậ ộ ộ ể 
nhìn n i đau kh , đem l i cho nó m t m c đích. Đ c Dalai Lama nói:ỗ ổ ạ ộ ụ ứ

N i đau kh  c a b n là do nghi p c a chính b n, và b n ph i g t hái h u qu  c aỗ ổ ủ ạ ệ ủ ạ ạ ả ặ ậ ả ủ  
nghi p y trong đ i này hay đ i khác, tr  phi b n tìm cách t nh hóa nghi p ch ng. Mu nệ ấ ờ ờ ừ ạ ị ệ ướ ố  
t nh hóa thì t t h n nên kinh quá nghi p y trong đ i ng i này,  đ y b n có nhi u khị ố ơ ệ ấ ờ ườ ở ấ ạ ề ả 
năng đ  ch u đ ng đau kh  h n, n u làm m t con thú ch ng h n.ể ị ự ổ ơ ế ộ ẳ ạ

Theo giáo lý Ph t, ta nên làm b t c  gì có th  đ  giúp ng i s p ch t đ i phó v i sậ ấ ứ ể ể ườ ắ ế ố ớ ự  
xu ng tinh th n, n i đau đ n s  hãi c a h , đem l i cho h  s  nâng đ  đ y tình th ng,ố ầ ỗ ớ ợ ủ ọ ạ ọ ự ỡ ầ ươ  
làm cho đ i h  k t thúc có ý nghĩa. Bà Cicely Saunders, ng i sáng l p Ti p d n đ ng ờ ọ ế ườ ậ ế ẫ ườ ở 
Luân Đôn, nói: “N u m t b nh nhân c a chúng ta đòi đ c làm pháp an t , đi u đó cóế ộ ệ ủ ượ ử ề  
nghĩa r ng chúng ta không làm b n ph n mình". Bà c c l c ph n đ i s  h p pháp hóa giúpằ ổ ậ ự ự ả ố ự ợ  
cho ng i b nh ch t theo yêu c u h . Bà nói:ườ ệ ế ầ ọ

Xã h i chúng ta không đ n n i quá nghèo đ n đ  không đ  thì gi  và ti n b c độ ế ỗ ế ộ ủ ờ ề ạ ể 
giúp cho ng i ta s ng cho đ n khi h  ch t. Chúng ta có b n ph n ph i giúp h  di t c nườ ố ế ọ ế ổ ậ ả ọ ệ ơ  
đau đ n đã khi n h  s  hãi và chua chát. Mu n làm v y, ta không c n ph i gi t h … H pớ ế ọ ợ ố ậ ầ ả ế ọ ợ  
pháp hóa vi c an t  s  là m t hành vi thi u trách nhi m, ngăn c n s  giúp đ , gây áp l cệ ử ẽ ộ ế ệ ả ự ỡ ự  
cho ng i đã b  t n th ng, t  b  s  kính tr ng và trách nhi m c a ta đ i v i ng i giàườ ị ổ ươ ừ ỏ ự ọ ệ ủ ố ớ ườ  
y u, tàn t t và s p ch t.ế ậ ắ ế

 Vài câu h i khác:ỏ

Cái gì x y đ n cho tâm th c m t hài nhi b  s y thai ho c ch t non? Cha m  có thả ế ứ ộ ị ẩ ặ ế ẹ ể 
làm gì đ  giúp hài nhi y?ể ấ

Dilgo Khientse Rinpohe gi i thích:ả

Th n th c c a nh ng ng i ch t tr c khi sinh, trong khi sinh, ho c lúc còn bé, sầ ứ ủ ữ ườ ế ướ ặ ẽ 
du hành m t l n n a qua các tr ng thái Trung m, và l y m t hi n h u khác. Cũng có thộ ầ ữ ạ Ấ ấ ộ ệ ữ ể 
làm cho nh ng vong linh này nh ng hành vi công đ c và pháp tu dành cho ng i ch t: phápữ ữ ứ ườ ế  
t nh hóa nghi p ch ng, đ c th n chú Kim c ng tát đ a, cúng đèn.v.v….ị ệ ướ ọ ầ ươ ỏ

Trong tr ng h p s y thai, ngoài nh ng pháp tu thông th ng này, n u cha m  c mườ ợ ẩ ữ ườ ế ẹ ả  
th y ân h n, h  có th  nh n l i, xin tha th , và chí thành làm pháp t nh hóa Kim c ng tátấ ậ ọ ể ậ ỗ ứ ị ươ  
đ a. H  cũng có th  cúng đèn, phóng sinh, b  thí, b o tr  m t s  ch ng trình tu t p nhânỏ ọ ể ố ả ợ ộ ố ươ ậ  
đ o đ  h i h ng cho s  an l c và giác ng  trong t ng lai c a tâm th c hài nhi y. ạ ể ồ ướ ự ạ ộ ươ ủ ứ ấ

Cái gì x y đ n cho tâm th c m t ng i t  sát?ả ế ứ ộ ườ ự

Dilgo Rinpoche nói:

Khi m t ng i t  sát, th n th c không có ch n l a nào khác ngoài ra đi theo nghi pộ ườ ự ầ ứ ọ ự ệ  
x u c a mình, và r t có th  x y ra r ng m t ác ma s  b t l y và chi m h u sinh l cấ ủ ấ ể ả ằ ộ ẽ ắ ấ ế ữ ự  
ng i y. V i cái ch t t  sát thì m t b c th y có năng l c ph i làm nhi u phép đ c bi t,ườ ấ ớ ế ự ộ ậ ầ ự ả ề ặ ệ  
nh  năm cu c l  và nh ng nghi th c khác đ  gi i thoát th n th c ng i ch t. ư ộ ễ ữ ứ ể ả ầ ứ ườ ế



Ta có nên hi n t ng nh ng b  ph n trong ng i ta khi ta ch t không? Cái gì s  x yế ặ ữ ộ ậ ườ ế ẽ ả  
ra n u nh ng b  ph n này ph i c t b  trong lúc máu v n còn l u thông hay tr c khi ti nế ữ ộ ậ ả ắ ỏ ẫ ư ướ ế  
trình ch t hoàn t t? Vi c này có tr  ng i hay làm h i tâm th c vào th i gian tr c khi ch tế ấ ệ ở ạ ạ ứ ờ ướ ế  
không?

Nh ng b c th y mà tôi th nh ý vi c này đ u đ ng ý r ng s  hi n t ng y là m tữ ậ ầ ỉ ệ ề ồ ằ ự ế ặ ấ ộ  
hành đ ng r t tích c c, vì nó phát sinh t  m t mong mu n l i l c cho ng i khác v i lòngộ ấ ự ừ ộ ố ợ ạ ườ ớ  
bi m n chân th c. B i th , n u th c s  đ y là c nguy n c a ng i s p ch t, thì nóẫ ự ở ế ế ự ự ấ ướ ệ ủ ườ ắ ế  
tuy t nhiên s  không h i gì cho th n th c h  khi r i kh i thân xác. Trái l i, hành vi b  thíệ ẽ ạ ầ ứ ọ ờ ỏ ạ ố  
t i h u này tích lũy nghi p t t. M t b c th y khác nói r ng b t c  s  đau đ n nào mà m tố ậ ệ ố ộ ậ ầ ằ ấ ứ ự ớ ộ  
ng i tr i qua trong ti n trình hi n t ng thân ph n, và m i m t giây phút tán lo n vì đauườ ả ế ế ặ ầ ỗ ộ ạ  
đ n, đ u tr  thành m t nghi p t t, có công đ c.ớ ề ở ộ ệ ố ứ

Dilgo Rinpoche gi i thích: "N u ng i y ch c ch n vài phút n a s  ch t, mà đã bàyả ế ườ ấ ắ ắ ữ ẽ ế  
t  nguy n v ng b  thí thân ph n c a mình, lòng đ y bi m n, thì có th  l y nh ng thânỏ ệ ọ ố ầ ủ ầ ẫ ể ấ ữ  
ph n y ngay c  tr c khi tim ng ng đ p”  ầ ấ ả ướ ư ậ

Còn v  nh ng tr ng h p đông l nh (cryonics) thì sao? Khi thân xác m t ng i, hayề ữ ườ ợ ạ ộ ườ  
ch  cái đ u đ c gi  cho đông c ng đ  ch  đ n lúc y khoa ti n b  s  s ng l i?ỉ ầ ượ ữ ứ ể ờ ế ế ộ ẽ ố ạ

Dilgo Rinpo che b o chuy n này hoàn toàn vô nghĩa. Th n th c ng i y không thả ệ ầ ứ ườ ấ ể 
tr  l i cái thân xác sau khi ng i y đã th c s  ch t. S  tin t ng r ng cái thây c a ng iở ạ ườ ấ ự ự ế ự ưở ằ ủ ườ  
ta đang đ c gi  đ  làm s ng l i trong t ng lai, rõ ràng có th  gài b y cho tâm th cượ ữ ể ố ạ ươ ể ẫ ứ  
ng i ta càng thêm bám víu thân xác m t cách bi th m, tăng c ng vô t n n i đau kh  c aườ ộ ả ườ ậ ỗ ổ ủ  
h , và bít l p ti n trình tái sinh. M t b c th y so sánh pháp đông l nh này v i s  đi th ngọ ấ ế ộ ậ ầ ạ ớ ự ẳ  
đ n đ a ng c hàn băng mà không c n tr i qua giai đo n Trung m.  ế ị ụ ầ ả ạ Ấ

 

 



PHỤ LỤC HAI
HAI MẨU CHUYỆN

H c viên và b n bè  Tây ph ng đã k  cho tôi nghe nhi u chuy n r t hay v  nh ngọ ạ ở ươ ể ề ệ ấ ề ữ  
ng i đã nh  giáo lý Ph t trong khi h  ch t.  đây tôi xin k  hai m u chuy n c a hai h cườ ờ ậ ọ ế Ở ể ẩ ệ ủ ọ  
trò tôi, và cách h  đ i di n cái ch t.ọ ố ệ ế

Dorothy

Dorothy là m t h c viên c a tôi đã ch t vì b nh ung th  t i Ti p d n đ ng St.ộ ọ ủ ế ệ ư ạ ế ẫ ườ  
Christopher  Luân Đôn. Bà đã t ng là m t ngh  sĩ có tài, m t nhà thêu ren, m t s  gia vở ừ ộ ệ ộ ộ ử ề 
ngh  thu t, m t h ng d n viên du l ch, cũng nh  m t ng i ch a b nh b ng màu s c.ệ ậ ộ ướ ẫ ị ư ộ ườ ữ ệ ằ ắ  
Thân ph  bà là m t ng i ch a b nh n i ti ng. Bà có s  kính tr ng l n đ i v i  m iụ ộ ườ ữ ệ ổ ế ự ọ ớ ố ớ ọ  
truy n th ng tôn giáo và tâm linh. Ch  v  sau này bà m i khám phá ra đ o Ph t, và bà nóiề ố ỉ ề ớ ạ ậ  
đã "m c câu" ; bà b o giáo lý y đem l i cho bà cái nhìn toàn di n nh t v  b n ch t th cắ ả ấ ạ ệ ấ ề ả ấ ự  
t i. Hãy đ  cho m t ng i b n đ o c a bà, ng i đã săn sóc bà lúc ch t, k  cho b n ngheạ ể ộ ườ ạ ạ ủ ườ ế ể ạ  
Dorothy đã đ c s  giúp đ  c a giáo lý Ph t nh  th  nào khi s p ch t. ượ ự ỡ ủ ậ ư ế ắ ế

"Cái ch t c a Dorothy là m t ngu n c m h ng cho t t c  chúng tôi. Ch  đã ch t v iế ủ ộ ồ ả ứ ấ ả ị ế ớ  
m t v  đ p và t  cách, và b t c  ai ti p xúc ch  cũng c m th y s c m nh tâm linh toát raộ ẻ ẹ ư ấ ứ ế ị ả ấ ứ ạ  
t  n i ch  - bác sĩ, y tá, y công, các b nh nhân khác, và nh t là nh ng b n đ o c a ch ,ừ ơ ị ệ ấ ữ ạ ạ ủ ị  
nh ng ng i có may m n g n gũi ch  trong nh ng tu n cu i c a đ i ng i.ư ườ ắ ầ ị ữ ầ ố ủ ờ ườ

Khi chúng tôi đ n thăm Dorothy t i nhà tr c khi ch  vào Ti p d n đ ng, chúng tôiế ạ ướ ị ế ẫ ườ  
th y rõ là b nh ung th  c a ch  đã đ n th i kỳ ác li t, các c  quan trong ng i ch  b t đ uấ ệ ư ủ ị ế ờ ệ ơ ườ ị ắ ầ  
suy tàn. Ch  đã dùng mót-phin đ  gi m đau su t c  năm tr i, và b y gi  ch  không th  nàoị ể ả ố ả ờ ấ ờ ị ể  
ăn u ng. Tuy v y ch  không bao gi  phàn nàn, và b n không bao gi  bi t đ c là ch  đangố ậ ị ờ ạ ờ ế ượ ị  
đau đ n l m. Ch  đã g y đi m t cách đáng s , và có nh ng lúc rõ ràng ch  đã ki t s c. Thớ ắ ị ầ ộ ợ ữ ị ệ ứ ế 
mà m i khi ai đ n thăm, ch  v n chào h i, ti p đãi ân c n, t a ra m t ngu n năng l c vàỗ ế ị ẫ ỏ ế ầ ỏ ộ ồ ự  
ni m vui hoàn toàn trong sáng. M t trong nh ng vi c ch  thích là n m trên divan mà l ngề ộ ữ ệ ị ằ ắ  
nghe băng gi ng c a Sogyal Rinpoche, và ch  l y làm thích thú khi ngài g i t  Paris đ n chả ủ ị ấ ử ừ ế ị 
vài băng gi ng mà ngài b o là s  có ý nghĩa đ c bi t cho ch .ả ả ẽ ặ ệ ị

Dorothy chu n b  và lên ch ng trình cho cái ch t c a ch  đ n t ng chi ti t. Chẩ ị ươ ế ủ ị ế ừ ế ị 
mu n r ng s  không còn m t vi c gì dang d  đ  l i cho ng i khác ph i thu x p, và chố ằ ẽ ộ ệ ở ể ạ ườ ả ế ị 
b  ra nhi u tháng tr i đ  làm t t c  nh ng s p đ t th c ti n. Ch  d ng nh  không sỏ ề ờ ể ấ ả ữ ắ ặ ự ễ ị ườ ư ợ 
ch t m t chút nào, mà mu n có c m giác r ng s  không có vi c gì ch  ch a làm xong, đế ộ ố ả ằ ẽ ệ ị ư ể 
ch  có th  ti n đ n cái ch t không b  tán lo n. Ch  r t hài lòng vì bi t r ng trong đ i chị ể ế ế ế ị ạ ị ấ ế ằ ờ ị 
ch a t ng làm h i ai, ch  đã h p th  và tuân theo giáo lý, ch  nói "tôi đã làm xong bài t p ư ừ ạ ị ấ ụ ị ậ ở  
nhà".

Khi th i gian cho ch  đ n Ti p d n đ ng đã t i, Dorothy r i căn nhà c a ch  l nờ ị ế ế ẫ ườ ớ ừ ủ ị ầ  
cu i cùng - m t căn nhà m t th i đã ch t đ y nh ng kho tàng quý báu s u t p trong nhi uố ộ ộ ờ ấ ầ ữ ư ậ ề  
năm - ch  ch  ra đi v i m t va-li nh , không c  đ n m t cái ngoái nhìn. Ch  đã phân phát t tị ỉ ớ ộ ỏ ả ế ộ ị ấ  
c  nh ng s  h u c a ch , nh ng ch  đem theo m t t m nh nh  c a Rinpoche mà ch  luônả ữ ở ữ ủ ị ư ị ộ ấ ả ỏ ủ ị  
gi  bên mình, và quy n sách nh  c a ngài nói v  thi n đ nh. Ch  đã rút g n đ i mình vàoữ ể ỏ ủ ề ề ị ị ọ ờ  
trong túi xách nh  y, mà ch  g i là "túi du l ch". Ch  r t t  nhiên khi t  bi t, làm nh  chỏ ấ ị ọ ị ị ấ ự ừ ệ ư ị 
ch  có đi đâu đó trong ch c lát. Ch  ch  nói “Ta đi nghe, nhà", v y tay và b c ra kh i c a.ỉ ố ị ỉ ẫ ướ ỏ ử



Phòng ch  trong Ti p d n đ ng tr  thành m t n i r t đ c bi t. Luôn luôn có m tị ế ẫ ườ ở ộ ơ ấ ặ ệ ộ  
ng n n n th p bên gi ng ch , tr c t m nh c a b c th y, và có l n ng i ta h i ch  cóọ ế ắ ườ ị ướ ấ ả ủ ậ ầ ầ ườ ỏ ị  
mu n nói chuy n v i ngài không, ch  đã m m c i nhìn vào t m nh mà nói: "Không,ố ệ ớ ị ỉ ườ ấ ả  
không c n, vì ngài luôn luôn  đây”. Ch  th ng nói đ n l i khuyên c a b c th y v  sầ ở ị ườ ế ờ ủ ậ ầ ề ự 
t o nên m t khung c nh thích h p, và đã có m t b c h a ráng c u v ng th t đ p  trênạ ộ ả ợ ộ ứ ọ ầ ồ ậ ẹ ở  
vách t ng tr c m t ch . Có th t nhi u hoa, do ng i đi thăm mang đ n.ườ ướ ặ ị ậ ề ườ ế

Dorothy v n làm ch  tình hình cho đ n giây phút cu i, đ c tin c a ch  vào giáo lýẫ ủ ế ố ứ ủ ị  
không h  lay chuy n, dù ch  m t giây. Chúng tôi có c m t ng ch  đang giúp chúng tôi h nề ể ỉ ộ ả ưở ị ơ  
là chúng tôi giúp ch . Ch  luôn luôn vui v , đ y tin t ng, hài h c, và m t phong đ  khị ị ẻ ầ ưở ướ ộ ộ ả 
kính mà chúng tôi th y tuôn phát t  s  can đ m và ni m tin c a ch . Ch  luôn luôn đón chàoấ ừ ự ả ề ủ ị ị  
chúng tôi v i m t ni m vui, giúp cho chúng tôi ng m hi u r ng, ch t tuy t nhiên khôngớ ộ ề ầ ể ằ ế ệ  
ph i là cái gì u ám hãi hùng. Đ y là quà t ng mà ch  dành cho chúng tôi, làm cho chúng tôiả ấ ặ ị  
c m th y đ c di m phúc, đ c vinh d   g n bên ch .ả ấ ượ ễ ượ ự ở ầ ị

Chúng tôi đã tr  thành h u nh  l  thu c vào năng l c c a Dorothy, nên th t là x uở ầ ư ệ ộ ự ủ ậ ấ  
h  cho chúng tôi khi nh n ra r ng chính ch  m i c n đ n s c m nh và s  giúp đ  c aổ ậ ằ ị ớ ầ ế ứ ạ ự ỡ ủ  
mình. Ch  đang nói đ n vài chi ti t v  đám tang c a ch , và chúng tôi ch t th y r ng, sauị ế ế ề ủ ị ợ ấ ằ  
khi đã quan tâm đ n t t c  m i ng i, thì đi u ch  c n bây gi  chính là buông x  t t cế ấ ả ọ ườ ề ị ầ ờ ả ấ ả 
nh ng tình ti t y, đ  t p trung s  chú ý vào b n thân ch . Và ch  c n chúng tôi đ  cho chữ ế ấ ể ậ ự ả ị ị ầ ể ị 
làm cái vi c buông x  y.ệ ả ấ

Cái ch t c a Dorothy không d  dàng, đó là m t cái ch t đau đ n, và Dorothy nhế ủ ễ ộ ế ớ ư 
m t chi n sĩ anh dũng. Ch  c  h t s c t  làm l y nh ng gì có th  làm, đ  kh i làm b nộ ế ị ố ế ứ ự ấ ữ ể ể ỏ ậ  
r n các đi u d ng viên, cho đ n lúc c  th  ch  không còn ch u n i n a. M t l n, khi cònộ ề ưỡ ế ơ ể ị ị ổ ữ ộ ầ  
có th  ra kh i gi ng, m t ng i đi u d ng t  nh  h i ch  có c n ng i trên gh  v  sinhể ỏ ườ ộ ườ ề ưỡ ế ị ỏ ị ầ ồ ế ệ  
không. Dorothy g ng g ng th t nhi u, r i c i l n b o: "Nhìn cái thân này!" khi choắ ượ ậ ề ồ ườ ớ ả  
chúng tôi xem thân th  ch  đã rút l i ch  còn là m t b  x ng. Nh ng chính vì c  th  chể ị ạ ỉ ộ ộ ươ ư ơ ể ị 
đang tan rã, mà tâm h n ch  d ng nh  đang t a sáng và t  do bay l n. D ng nh  thồ ị ườ ư ỏ ự ượ ườ ư ể 
ch  công nh n r ng thân th  ch  đã làm xong công vi c c a nó: đó không th c là cái gì "c aị ậ ằ ể ị ệ ủ ự ủ  
ch " mà m t cái gì trong đó ch   t m, và bây gi  ch  s n sàng buông ra.ị ộ ị ở ạ ờ ị ẵ

M c dù t t c  ánh sáng và ni m vui t a ra t  ch  Dorothy, chúng tôi v n th y rõ ràngặ ấ ả ề ỏ ừ ị ẫ ấ  
ch t không ph i là chuy n d  ; qu  v y, đó là m t vi c gian nan (thiên c  gian nan duyế ả ệ ễ ả ậ ộ ệ ổ  
nh t t !). Có nh ng giây phút r t bu n th m đau đ n, nh ng ch  đã kinh quá nh ng giâyấ ử ữ ấ ồ ả ớ ư ị ữ  
phút y m t cách dũng c m đ y c ng ngh . Sau m t đêm đau đ n kinh kh ng làm chấ ộ ả ầ ươ ị ộ ớ ủ ị 
ng t x u, ch  đã s  r ng ch  s  ch t b t c  lúc nào, hoàn toàn m t mình, nên ch  yêu c uấ ỉ ị ợ ằ ị ẽ ế ấ ứ ộ ị ầ  
chúng tôi thay phiên nhau  l i v i ch . T  đ y, chúng tôi kh i s  thay phiên canh ch  su tở ạ ớ ị ừ ấ ở ự ị ố  
24 ti ng.ế

Dorothy tu t p m i ngày, pháp tu "t nh hóa" (sám h i) Kim c ng tát đ a là pháp chậ ỗ ị ố ươ ỏ ị 
thích nh t. B c th y d n ch  đ c nh ng giáo lý v  cái ch t, trong đó có ph n c t y u làấ ậ ầ ặ ị ọ ữ ề ế ầ ố ế  
“Chuy n di tâm th c”. Đôi khi chúng tôi cùng ng i v i nhau, đ c l n lên nh ng b n kinhể ứ ồ ớ ọ ớ ữ ả  
cho ch  nghe ; đôi khi chúng tôi t ng th n chú c a đ ng Liên Hoa Sanh ; đôi khi chúng tôiị ụ ầ ủ ấ  
ch  ng i im l ng. C  th  chúng tôi d n phát tri n m t nh p đi u nh  nhàng gi a tu t p vàỉ ồ ặ ứ ế ầ ể ộ ị ệ ẹ ữ ậ  
ngh  ng i. Có nh ng lúc ch  ng  thi p đi m t lát, r i th c d y mà b o: " , th t tuy t v iỉ ơ ữ ị ủ ế ộ ồ ứ ậ ả Ồ ậ ệ ờ  
làm sao!". Khi ch  trông kh e h n, và n u ch  thích, thì chúng tôi s  đ c lên nh ng đo nị ỏ ơ ế ị ẽ ọ ữ ạ  
trong giáo lý v  các cõi Trung m đ  ch  có th  nh n ra nh ng giai đo n mà ch  s  tr iề Ấ ể ị ể ậ ữ ạ ị ẽ ả  
qua. Chúng tôi đ u r t ng c nhiên tr c s  t nh táo sáng su t c a ch , nh ng ch  v n mu nề ấ ạ ướ ự ỉ ố ủ ị ư ị ẫ ố  
tu miên m t m t pháp đ n gi n và c t y u nh t. M i khi t i đ i phiên tr c, chúng tôi luônậ ộ ơ ả ố ế ấ ỗ ớ ổ ự  
luôn kinh ng c tr c b u không khí thanh t nh trong gian phòng, v i Dorothy n m đó, m tạ ướ ầ ị ớ ằ ắ  
m  l n nhìn vào kho ng không, ngay c  khi ng , và ng i tr c đang ng i ho c l ng l  trìở ớ ả ả ủ ườ ự ồ ặ ặ ẽ  
chú.



B c th y th ng đi n tho i h i thăm ch , và h  nói chuy n tho i mái v  vi c chậ ầ ườ ệ ạ ỏ ị ọ ệ ả ề ệ ị 
đang ti n g n đ n cái ch t nh  th  nào. Dorothy th ng nói r t bình th n, nh : "Ch  cònế ầ ế ế ư ế ườ ấ ả ư ỉ  
vài ngày n a thôi, th y ". M t hôm, y tá đ a xe lăn có máy đi n tho i vào phòng, b o:ữ ầ ạ ộ ư ệ ạ ả  
"Có đi n g i t  Amsterdam" . M t Dorothy sáng lên khi ch  nh n đi n tho i t  v  th y. Sauệ ọ ừ ặ ị ậ ệ ạ ừ ị ầ  
khi gác máy, nhìn chúng tôi ch  sung s ng nói  "Th y", đã b o ch  không nên t p trung vàoị ướ ầ ả ị ậ  
vi c đ c kinh, mà đã đ n lúc ch  nên "an trú t  tánh tâm, an trú trong ánh sáng". Khi ch  r tệ ọ ế ỉ ự ị ấ  
g n cái ch t, và v  th y g i ch  l n cu i, ch  k  cho chúng tôi nghe r ng, th y đã b o ch :ầ ế ị ầ ọ ị ầ ố ị ể ằ ầ ả ị  
"Đ ng quên chúng tôi, hãy tìm chúng tôi sau này".ừ

M t l n, khi bác sĩ đ n thăm b nh đ  đi u ch nh thu c men cho ch , Dorothy đã nóiộ ầ ế ệ ể ề ỉ ố ị  
v i v  th ng th ng bình d : "Bác sĩ th y không, tôi là m t Ph t t , và chúng tôi tin r ng khiớ ẻ ẳ ắ ị ấ ộ ậ ử ằ  
ch t chúng tôi s  th y r t nhi u ánh sáng. Tôi nghĩ, tôi b t đ u trông th y vài tia sáng,ế ẽ ấ ấ ề ắ ầ ấ  
nh ng ch a rõ ràng l m". Các bác sĩ h t s c kinh ng c tr c s  sáng su t, vui v  c a ch ,ư ư ắ ế ứ ạ ướ ự ố ẻ ủ ị  
nh t là theo kinh nghi m c a bác sĩ, h  bi t ch  đang  vào tình tr ng cao đi m c a c nấ ệ ủ ọ ế ị ở ạ ể ủ ơ  
đau đáng l  làm cho ch  b t t nh.ẽ ị ấ ỉ

Khi cái  ch t ti n  đ n g n h n, s  phân bi t  ngày đêm d ng nh  phai  m , vàế ế ế ầ ơ ự ệ ườ ư ờ  
Dorothy càng lúc càng l m d n vào trong b n th  ch . Màu da m t ch  đã đ i khác, nh ngị ầ ả ể ị ặ ị ổ ữ  
lúc t nh táo c a ch  tr  nên th a d n. Chúng tôi có th  theo dõi nh ng d u hi u c a ti nỉ ủ ị ở ư ầ ể ữ ấ ệ ủ ế  
trình t  đ i phân tán n i ch . Dorothy s n sàng đ  ch t, nh ng c  th  c a ch  ch a s nứ ạ ơ ị ẵ ể ế ư ơ ể ủ ị ư ẵ  
sàng buông, vì tim ch  r t m nh. B i th  m i đêm chuy n thành m t c c hình cho ch , vàị ấ ạ ở ế ỗ ể ộ ự ị  
ch  th ng ng c nhiên vào bu i sáng khi th y ch  còn đang s ng qua m t ngày khác. Chị ườ ạ ổ ấ ị ố ộ ị 
không bao gi  than phi n, nh ng chúng tôi cũng th y đ c ch  đau đ n nh  th  nào. Chúngờ ề ư ấ ượ ị ớ ư ế  
tôi c  h t s c làm m i s  đ  cho ch  c m th y đ  h n, và m i khi ch  không còn s c đố ế ứ ọ ự ể ị ả ấ ỡ ơ ỗ ị ứ ể 
hút n c vào đ c n a, thì chúng tôi th m t môi cho ch . Cho t i 36 gi  cu i cùng, chướ ượ ữ ấ ướ ị ớ ờ ố ị 
v n m t m c l ch s  ch i t  không ch u dùng b t c  th  thu c gì có th  nh h ng đ nẫ ộ ự ị ự ố ừ ị ấ ứ ứ ố ể ả ưở ế  
s  t nh th c c a ch .ự ỉ ứ ủ ị

Không lâu tr c khi Dorothy ch t, các y tá b  ch  d i phòng. Ch  n m cong ng iướ ế ế ị ờ ị ằ ườ  
trong t  th  bào thai, và m c dù khi y c  th  ch  đã mòn m i h u nh  không còn gì n a,ư ế ặ ấ ơ ể ị ỏ ầ ư ữ  
ch  không c  đ ng, cũng không nói đ c n a, th  mà đôi m t ch  v n m  l n, linh đ ng,ị ử ộ ượ ữ ế ắ ị ẫ ở ớ ộ  
nhìn th ng phía tr c, qua c a s  tr c m t, và nhìn ra b u tr i. Trong giây phút cu i ngayẳ ướ ử ổ ướ ặ ầ ờ ố  
tr c khi ch t, ch  làm m t c  đ ng r t kh , nhìn th ng vào m t Debbie mà nói m t đi uướ ế ị ộ ử ộ ấ ẽ ẳ ắ ộ ề  
gì r t c  quy t. Đó là tia nhìn c a s  nh n ra, nh  th  đang nói: “Nó đây r i”, v i bóngấ ả ế ủ ự ậ ư ể ồ ớ  
dáng m t n  c i. R i ch  l i nhìn ra b u tr i, th  m t hay hai l n n a, và ra đi. Debbieộ ụ ườ ồ ị ạ ầ ờ ở ộ ầ ữ  
nh  nhàng buông tay Dorothy ra, đ  cho ch  có th  ti p t c cu c hành trình không b  qu yẹ ể ị ể ế ụ ộ ị ấ  
nhi u, vào l  trình phân tán bên trong.ễ ộ

Ban qu n tr  Ti p d n đ ng b o r ng h  ch a bao gi  trông th y ai chu n b  choả ị ế ẫ ườ ả ằ ọ ư ờ ấ ẩ ị  
cái ch t m t cách t t đ p nh  Dorothy. S  hi n di n c a ch , ngu n c m h ng mà ch  gieoế ộ ố ẹ ư ự ệ ệ ủ ị ồ ả ứ ị  
r c v n còn đ c nhi u ng i nh c nh  c  năm sau khi ch  ch t”.ắ ẫ ượ ề ườ ắ ở ả ị ế

Rick

Rick s ng  Oregon và m c b nh Sida. Anh 45 tu i, tr c là chuyên viên đi n toán.ố ở ắ ệ ổ ướ ệ  
M t th i gian tr c đây, anh đ n tham d  khóa nh p th t mùa hè mà tôi h ng d n hàngộ ờ ướ ế ự ậ ấ ướ ẫ  
năm  Hoa Kỳ, và nói chuy n cho chúng tôi nghe v  cái ch t, v  cu c đ i, và v  c n b nhở ệ ề ế ề ộ ờ ề ơ ệ  
có nghĩa gì đ i v i anh. Tôi r t ng c nhiên tr c trình đ  thâm nh p giáo lý c a Rick, khiố ớ ấ ạ ướ ộ ậ ủ  
anh ch  m i h c đ o vài năm. Trong th i gian ng n ng i y, anh đã n m đ c tinh y uỉ ớ ọ ạ ờ ắ ủ ấ ắ ượ ế  
c a giáo lý: s  sùng kính, đ c bi m n và cái Th y t  tánh tâm, pháp tu y tr  thành m tủ ự ứ ẫ ấ ự ấ ở ộ  
ph n c a đ i anh. Rick ng i trong chi c gh  đ i di n v i chúng tôi và k  cho chúng tôiầ ủ ờ ồ ế ế ố ệ ớ ể  
bi t anh có c m t ng gì v  cái ch t. Tôi hy v ng r ng nh ng trích đo n sau đây s  choế ả ưở ề ế ọ ằ ữ ạ ẽ  
b n vài h ng v  c a cái d p c m đ ng y:ạ ươ ị ủ ị ả ộ ấ



“Khi tôi nghĩ r ng tôi s p ch t, hai năm v  tr c, tôi đã làm m t đi u t  nhiên: tôiằ ắ ế ề ướ ộ ề ự  
kêu c u, và tôi đã đ c đáp ng. Tôi tr i qua nhi u tu n lên c n s t kinh kh ng, đêm nàoầ ượ ứ ả ề ầ ơ ố ủ  
cũng  t ng  nh  là  s  ch t  vào  n a  đêm…  S  sùng  tín  này,  s  kêu  c u  này,…ưở ư ẽ ế ử ự ự ầ  
Padmasambhava h a là ngài s   đ y, khi b n tha thi t kêu c u. Và ngài đã không nói d i:ứ ẽ ở ấ ạ ế ầ ố  
ngài đã ch ng cho l i c u xin c a tôi nhi u l n.ứ ờ ầ ủ ề ầ

N u không có Padmasambhava, - mà th y b o chính là t  tánh thanh t nh, Ph t tínhế ầ ả ự ị ậ  
c a ta - n u không có s  hi n di n đ y quang vinh y, thì tôi đã không th  nào qua kh iủ ế ự ệ ệ ầ ấ ể ỏ  
nh ng gì tôi ph i ch u. Tôi bi t là tôi không th .ữ ả ị ế ể

Đi u đ u tiên tôi nh n th y là, ta ph i gánh l y trách nhi m v  mình. Lý do tôi s pề ầ ậ ấ ả ấ ệ ề ắ  
ch t là tôi m c b nh Sida. Đ y là trách nhi m c a tôi, không đáng trách ai c , k  c  chínhế ắ ệ ấ ệ ủ ả ể ả  
tôi. Nh ng tôi nh n trách nhi m v  đi u y.ư ậ ệ ề ề ấ

Tôi đã làm m t l i nguy n v i chính mình và v i b t c  th ng đ  nào, tr c khi tôiộ ờ ệ ớ ớ ấ ứ ượ ế ướ  
vào đ o Ph t, r ng tôi ch  mu n đ c h nh phúc. Khi tôi làm quy t đ nh y, tôi bám l yạ ậ ằ ỉ ố ượ ạ ế ị ấ ấ  
nó. Và đi u này r t quan tr ng khi làm b t c  m t pháp tu luy n nào v  tâm linh. B n ph iề ấ ọ ấ ứ ộ ệ ề ạ ả  
làm cái quy t đ nh là b n th c tình mu n thay đ i. N u b n không mu n thay đ i, thìế ị ạ ự ố ổ ế ạ ố ổ  
không ai s  làm công vi c y cho b n.ẽ ệ ấ ạ

Ph n c a chúng ta là làm vi c v i nh ng khía c nh hàng ngày c a tình hu ng chúngầ ủ ệ ớ ữ ạ ủ ố  
ta. Tr c h t là c m th y tri ân vì b n đ c  trong thân xác này, và  trên hành tinh này.ướ ế ả ấ ạ ượ ở ở  
Đ y là kh i đi m c a tôi - cám n trái đ t, cám n các sinh loài. Bây gi  khi th y m i sấ ở ể ủ ơ ấ ơ ờ ấ ọ ự 
t  t  tu t m t, tôi càng cám n m i ng i và m i s . B i th , bây gi  vi c tu t p c a tôiừ ừ ộ ấ ơ ọ ườ ọ ự ở ế ờ ệ ậ ủ  
xoay quanh ni m tri ân y, m t s  dâng hi n, ca t ng cu c đ i, ca t ng đ ng Liên Hoaề ấ ộ ự ế ụ ộ ờ ụ ấ  
Sanh, ng i đang s ng d i thiên hình v n tr ng.ườ ố ướ ạ ạ

Đ ng l m t ng nh  bao nhiêu năm tôi đã l m, r ng "tu luy n" có nghĩa là ng iừ ầ ưở ư ầ ằ ệ ồ  
th ng l ng nh m đ c th n chú, mà trong tâm c  nghĩ "xong vi c này là tôi m ng l m!" .ẳ ư ẩ ọ ầ ứ ệ ừ ắ  
Tu luy n có ý nghĩa h n th  r t nhi u. Tu luy n là m i m t ng i mà b n g p ; tu luy nệ ơ ế ấ ề ệ ỗ ộ ườ ạ ặ ệ  
là m i m t l i nói khi m nhã mà b n nghe, ho c có th  đ c nh m th ng vào b n.ỗ ộ ờ ế ạ ặ ể ượ ắ ẳ ạ

Khi r i kh i n i ng i thi n, m i là lúc b n th c s  b t đ u tu luy n. Chúng ta c nờ ỏ ơ ồ ề ớ ạ ự ự ắ ầ ệ ầ  
ph i có r t nhi u ngh  thu t sáng t o trong cách tu t p, áp d ng giáo lý vào s  s ng.ả ấ ề ệ ậ ạ ậ ụ ự ố  
Trong hoàn c nh ta s ng, b t c  đ ng đ n v t gì ta cũng có th  dùng làm đ  tài tu t p. B iả ố ấ ứ ộ ế ậ ể ề ậ ở  
th , n u tôi quá chóng m t không th  quán Kim c ng tát đ a trên đ u, thì tôi đ ng lên điế ế ặ ể ươ ỏ ầ ứ  
r a chén. Cái chén hay đĩa tôi đang c m chính là th  gi i v i muôn vàn chúng sanh đau kh .ử ầ ế ớ ớ ổ  
Khi y, tôi đ c câu th n chú OM VAJRA SATTVA HUM… và r a s ch n i đau kh  c aấ ọ ầ ử ạ ỗ ổ ủ  
chúng sanh. Khi tôi đi t m thì trên đ u tôi không ph i là búp sen, mà chính là Kim c ng tátắ ầ ả ươ  
đ a. Khi tôi ra ngoài n ng thì đ y là ánh sáng c a ngàn m t tr i chi u t  thân Kim c ngỏ ắ ấ ủ ặ ờ ế ừ ươ  
tát đ a đang vào trong tôi. Khi tôi trông th y m t ng i đ p đi d i đ ng, lúc đ u tôi cóỏ ấ ộ ườ ẹ ướ ườ ầ  
th  nghĩ:  “Ng i  đâu  mà  xinh  đ p  th ”,  nh ng  r i  tôi  hi n  dâng  ngay  cái  đó  choể ườ ẹ ế ư ồ ế  
Padmasambhava v i t t c  tim tôi, và buông x . B n ph i l y ngay nh ng hoàn c nh th cớ ấ ả ả ạ ả ấ ữ ả ự  
t  trong đ i đ  làm đ i t ng tu t p.ế ờ ể ố ượ ậ

N u không, thì b n ch  có ni m tin tr ng r ng, không đem l i cho b n m t ngu n anế ạ ỉ ề ố ỗ ạ ạ ộ ồ  
i nào, m t s c m nh nào, khi b n b t đ u g p r c r i. Không bao gi  có chuy n: "M tủ ộ ứ ạ ạ ắ ầ ặ ắ ố ờ ệ ộ  

ngày kia, tôi s   thiên đàng, m t ngày kia tôi s  thành Ph t". Đó ch  là m t ni m tin. B nẽ ở ộ ẽ ậ ỉ ộ ề ạ  
là m t v  Ph t ngay bây gi . Và khi b n tu t p, b n đang t p đ  là chính b n.ộ ị ậ ờ ạ ậ ạ ậ ể ạ

Đi u r t quan tr ng là x  d ng t t c  hoàn c nh đang x y đ n trong đ i b n làmề ấ ọ ử ụ ấ ả ả ả ế ờ ạ  
đ i t ng tu t p. Nh  th y th ng nói, n u b n đã b n th c t p kêu c u Ph t c u giúp,ố ượ ậ ư ầ ườ ế ạ ạ ự ậ ầ ậ ứ  
thì trong các cõi Trung m b n s  làm vi c y m t cách t  nhiên… Tôi đã bi n câu sau đâyẤ ạ ẽ ệ ấ ộ ự ế  
c a Dudjom Rinpoche thành m t th n chú: "H i Lama, b c th y t  bi vô l ng, con chủ ộ ầ ỡ ậ ầ ừ ượ ỉ 



nh  đ n th y". M t ngày nào đó, đây là t t c  nh ng gì tôi có th  nh  đ c, đây là pháp tuớ ế ầ ộ ấ ả ữ ể ớ ượ  
duy nh t tôi có th  làm, nh ng nó vô cùng công hi u.ấ ể ư ệ

V y, h nh phúc, t  th c trách nhi m, tri ân… Đ ng l n l n m t ki u tu theo l  t c,ậ ạ ự ứ ệ ừ ẫ ộ ộ ể ễ ụ  
ch t c ng, v i m t pháp tu linh đ ng, miên m t, thay đ i, khoáng đ t, quang vinh. Vì,ế ứ ớ ộ ộ ậ ổ ạ  
chính kinh nghi m c a tôi ngay bây gi  - có l  nghe nh  là vô nghĩa, song tôi bi t r ngệ ủ ờ ẽ ư ế ằ  
không - là tôi th y Padmasambhava  kh p n i. Đó ch  là s  tu t p c a tôi. M i ng i,ấ ở ắ ơ ỉ ự ậ ủ ọ ườ  
nh t là nh ng ng i đang gây khó khăn cho ng i khác, đ i v i tôi đ y là ân s ng c aấ ữ ườ ườ ố ớ ấ ủ ủ  
đ ng Liên Hoa Sanh. V i tôi, c n b nh này là ân s ng c a b c th y. Ân s ng tràn tr , tôiấ ớ ơ ệ ủ ủ ậ ầ ủ ề  
có th  tha h  th ng th c.ể ồ ưở ứ

Nh ng đ c nh  v y là nh  tôi đã luy n tâm… Khi m i kh i s , tôi luôn luôn ng mư ượ ư ậ ờ ệ ớ ở ự ấ  
ng m phê phán m i s  trong tâm tôi. Tôi phê bình ng i này, phê bình ng i n . Tôi phêầ ọ ự ườ ườ ọ  
bình cái ki u anh ta nhìn, tôi phê bình cái ki u ch  y ng i. Tôi th ng phê bình: "Tôi khôngể ể ị ấ ồ ườ  
thích ngày hôm nay, b u tr i xám, m a nhi u quá. Ôi, đáng th ng cho tôi! Hãy th ng tôi,ầ ờ ư ề ươ ươ  
hãy giúp đ  tôi!". Tôi kh i s  nh  th , tâm tôi luôn luôn có m t bình lu n nào đó. Nh ngỡ ở ự ư ế ộ ậ ư  
r i  tôi  kh i s  thay đ i. Tôi vi t cho tôi nh ng m nh gi y dán vào đ  đ c trong nhà:ồ ở ự ổ ế ữ ả ấ ồ ạ  
“Đ ng phê phán!" ừ

Khi b n s ng v i tâm b n - ch n l a gi a cái này cái kia, nh : đi u này t t, đi u kiaạ ố ớ ạ ọ ự ữ ư ề ố ề  
x u, tôi không thích…", gi a hy v ng và s  hãi, ghét và th ng, vui và bu n, khi b n th cấ ữ ọ ợ ươ ồ ạ ự  
s  tóm l y m t trong hai thái c c y, thì s  an n n i tâm c a b n b  xáo tr n. M t v  Tự ấ ộ ự ấ ự ổ ộ ủ ạ ị ộ ộ ị ổ  
thi n nói: "Con đ ng l n không có gì khó, ch  t i k  s  ch n l a". Vì Ph t tánh c a b nề ườ ớ ỉ ố ỵ ự ọ ự ậ ủ ạ  
v n  đ y, h nh phúc  kh p n i.ẫ ở ấ ạ ở ắ ơ

Nh  v y, tôi kh i s  làm vi c v i cái tâm phân bi t khái ni m c a tôi. Lúc đ u cóư ậ ở ự ệ ớ ệ ệ ủ ầ  
v  là m t chuy n b t kh , nh ng càng t p luy n, tôi khám phá r ng n u b n c  đ  yênẻ ộ ệ ấ ả ư ậ ệ ằ ế ạ ứ ể  
nh ng ý nghĩ kh i lên trong tâm thì chúng hoàn toàn  nguyên ch  cũ, không sao c . C  ữ ở ở ỗ ả ứ ở 
v i chúng và sung s ng, vì b n bi t b n có Ph t tính.ớ ướ ạ ế ạ ậ

B n không c n ph i c m th y nh  b n có Ph t tính. Không ph i v y. V n đ  làạ ầ ả ả ấ ư ạ ậ ả ậ ấ ề  
lòng tin c y, t c là đ c tin. V n đ  là lòng sùng kính, t c là s  quy ph c. Đi u này theo tôiậ ứ ứ ấ ề ứ ự ụ ề  
là c t y u. N u b n tin đ c nh ng gì th y nói, h c t p và c  đ a giáo lý vào tâm b nố ế ế ạ ượ ữ ầ ọ ậ ố ư ạ  
nh ng lúc khó khăn, luy n tâm b n cho kh i r i vào nh ng m u m c t p quán, n u b n cóữ ệ ạ ỏ ơ ữ ẫ ự ậ ế ạ  
th  ch   v i cái gì x y ra, v i m t chú ý toàn tri t, thì sau m t lúc b n đ  ý r ng không cóể ỉ ở ớ ả ớ ộ ệ ộ ạ ể ằ  
gì  lâu, ngay c  nh ng ý t ng tiêu c c. Nh t là thân th  chúng ta. M i s  đ u bi n d ch.ở ả ữ ưở ự ấ ể ọ ự ề ế ị  
N u b n c  đ  yên, thì nó s  t  gi i thoát.ế ạ ứ ể ẽ ự ả

Trong m t hoàn c nh nh  tình tr ng tôi, khi n i s  hãi tr  nên quá rõ r t, quá trànộ ả ư ạ ỗ ợ ở ệ  
ng p, và b n c m th y nh  b  nu t ch ng b i s  kinh hoàng, b n ph i xét l i tâm b n.ậ ạ ả ấ ư ị ố ử ở ự ạ ả ạ ạ  
Tôi đã nh n ra r ng n i s  hãi s  không gi t ch t tôi. Đ y ch  là m t cái gì đi qua tâm tôi.ậ ằ ỗ ợ ẽ ế ế ấ ỉ ộ  
Đây là m t ý nghĩ, và tôi bi t nh ng ý nghĩ s  t  gi i phóng n u  tôi đ ng th c tay vào. Tôiộ ế ữ ẽ ự ả ế ừ ọ  
cũng nh n ra đ y chính là nh ng gì x y ra trong cõi Trung m, khi b n th y m t hình nhậ ấ ữ ả Ấ ạ ấ ộ ả  
có th  r t kinh hoàng. Nó không  đâu ngoài tâm b n. T t c  nh ng năng l c y lâu nayể ấ ở ạ ấ ả ữ ự ấ  
chúng ta đã nén xu ng trong thân th , nay đang đ c bung ra.ố ể ượ

Tôi cũng khám phá r ng, khi tôi đang luy n tâm, có m t đi m, m t đ ng mà ta ph iằ ệ ộ ể ộ ườ ả  
v ch s n, không đ  cho tâm ta v t qua. N u v t qua, ta s  có v n đ , s  tr  thành cauạ ẵ ể ượ ế ượ ẽ ấ ề ẽ ở  
có, thành m t ng i suy s p tr c m t m i ng i: đó là chuy n nh . Nh ng b n có thộ ườ ụ ướ ặ ọ ườ ệ ỏ ư ạ ể 
n  tung. Ng i ta th ng n  tung, m t quân bình vì tin vào nh ng gì h  nghĩ trong tâm làổ ườ ườ ổ ấ ữ ọ  
có th c . T t c  chúng ta đ u v y, nh ng có m t đ ng ranh mà b n không th  v tự ấ ả ề ậ ư ộ ườ ạ ể ượ  
qua… Tôi th ng b  nh ng c n kinh hoàng. Tôi nghĩ có m t h  l n đen ngòm n i kho nhườ ị ữ ơ ộ ố ớ ơ ả  
đ t tr c m t tôi. T  khi tôi luôn luôn t  ban cho tôi cái đ c quy n, cái ân s ng là đ cấ ướ ặ ừ ự ặ ề ủ ượ  
h nh phúc, thì tôi không th y nh ng h  sâu đen ngòm n a.ạ ấ ữ ố ữ



M t vài ng i trong các b n thân thi t v i tôi còn h n c  ru t th t, Vì các b n đã độ ườ ạ ế ớ ơ ả ộ ị ạ ể 
cho Padmasambhava đ n v i tôi b ng m t cách khác, b ng tình th ng, s  quan tâm sănế ớ ằ ộ ằ ươ ự  
sóc. Các b n d ng nh  không c n bi t tôi b  Sida. Ch a có ai  đây h i tôi: “Nào, anh làmạ ườ ư ầ ế ị ư ở ỏ  
sao mà b  th ?" . Không có ai  đây t ng nói xa g n r ng đây là m t nguy n r a đ i v iị ế ở ừ ầ ằ ộ ề ủ ố ớ  
tôi, ch  tr  m t ng i b n cũ cách đây m t tu n l  đã g i đi n cho tôi mà nói: “Anh cóỉ ừ ộ ườ ạ ộ ầ ễ ọ ệ  
nghĩ r ng đây là m t nguy n r a c a Th ng đ  giáng xu ng cho anh chăng?” . Sau khiằ ộ ề ủ ủ ượ ế ố  
d t c n c i l n, tôi nói: “ Anh tin r ng Th ng đ  đã nguy n r a trái đ t, và thân th  conứ ơ ườ ớ ằ ượ ế ề ủ ấ ể  
ng i là b t t nh. Nh ng trái l i, tôi tin r ng ân s ng là kh i đi m đ u tiên, ch  khôngườ ấ ị ư ạ ằ ủ ở ể ầ ứ  
ph i s  nguy n r a” . T  th i gian vô th y, m i s  đã hoàn t t, thu n t nh và toàn h o.ả ự ề ủ ừ ờ ủ ọ ự ấ ầ ị ả

V y đi u tôi làm bây gi  ch  là an trú trong ánh sáng. Ánh sáng y  kh p n i. B nậ ề ờ ỉ ấ ở ắ ơ ạ  
không th  tránh xa ánh sáng y. Đôi khi tôi c m th y ngây ng t nh  mình đang trôi b ngể ấ ả ấ ấ ư ồ  
b nh trong ánh sáng. Tôi đang đ  cho Padmasambhava mang tôi theo, khi ngài bay qua b uề ể ầ  
tr i tâm th c.ờ ứ

Bây gi  n u tôi ng i đ y mà nghe đi u này, tôi s  nói: “Đ c r i, th  thì t i sao b nờ ế ồ ấ ề ẽ ượ ồ ế ạ ạ  
không đ c ch a kh i b nh?”. Ng i ta đã h i tôi nh  th . Không ph i là tôi đã không cượ ữ ở ệ ườ ỏ ư ế ả ố 
g ng: tôi mua m t va-li đ y thu c. Nh ng tôi đã ng ng chuy n y t  lâu. Tôi nghĩ lý do vìắ ộ ầ ố ư ư ệ ấ ừ  
s  nó s  can thi p vào cái ti n trình đã kh i s . Ti n trình này đ i v i tôi là m t s  thanhợ ẽ ệ ế ở ự ế ố ớ ộ ự  
l c, t nh hóa r t t t. Tôi bi t có r t nhi u ác nghi p đã đ c đ t cháy. Có l  nó thanh l cọ ị ấ ố ế ấ ề ệ ượ ố ẽ ọ  
cho m  tôi, vì tôi h i h ng cho bà. Bà r t đau đ n. R i có nh ng b n đ o trong đây màẹ ồ ướ ấ ớ ồ ữ ạ ạ  
tôi yêu m n nh  ru t th t, h  cũng đau kh . Tôi đã làm kh  c này v i đ ng Liên Hoaế ư ộ ị ọ ổ ế ướ ớ ấ  
Sanh: "N u con ph i  l i ch u đau đ n đ  giúp t nh hóa ph n nào ác nghi p c a ng iế ả ở ạ ị ớ ể ị ầ ệ ủ ườ  
khác, thì sung s ng bi t bao!". Đó là l i c u nguy n c a tôi. Tôi không ph i là m t ng iướ ế ờ ầ ệ ủ ả ộ ườ  
thích đau kh , tôi b o đ m v i b n! Nh ng tôi c m th y chính ân s ng, ph c đ c c aổ ả ả ớ ạ ư ả ấ ủ ướ ứ ủ  
đ ng Liên Hoa Sanh đang nh  nhàng đ a   tôi vào n i đau kh  y.ấ ẹ ư ỗ ổ ấ

Và  đi m này khi h c v i Rinpoche v  giáo lý Trung m, tôi th y ch t không ph iở ể ọ ớ ề Ấ ấ ế ả  
là m t k  thù… Và đ i s ng cũng không là m t k  thù. S  s ng là m t đi u vinh quang, vìộ ẻ ờ ố ộ ẻ ự ố ộ ề  
chính trong đ i này ta m i có th  t nh giác đ  nh n ra ta là ai. ờ ớ ể ỉ ể ậ

B i th   tôi xin b n, t  đáy tim tôi, xin b n đ ng phí ph m cái c  h i mà b n có -ở ế ạ ừ ạ ừ ạ ơ ộ ạ  
trong khi b n đang còn t ng đ i kh e m nh - đ  làm vi c v i nh ng giáo lý mà b c th yạ ươ ố ỏ ạ ể ệ ớ ữ ậ ầ  
đang c ng hi n cho b n… Ngài bi t cách đ t đ n cái c t t y, khi gi ng cho b n nghe vố ế ạ ế ạ ế ố ủ ả ạ ề 
giáo lý Dzogchen, và cũng bi t đ c cách th  nào đ  đ a b n đ n c t t y y. Đ y là đi uế ượ ế ể ư ạ ế ố ủ ấ ấ ề  
quan tr ng: nh t là khi b n đang chu n b  cho cái ch t.ọ ấ ạ ẩ ị ế

V y, tôi xin nói l i t  bi t  đây. Ít nh t trong lúc này… Tôi mu n nói l i t  bi t v iậ ờ ừ ệ ở ấ ố ờ ừ ệ ớ  
nh ng b n đã thành anh ch  em ru t tôi, nh ng b n tôi m i quen mà ch a có hân h nhữ ạ ị ộ ữ ạ ớ ư ạ  
đ c bi t thêm, nh ng b n tôi ch a c  t ng g p g … Tôi có c m t ng tôi có th  ch tượ ế ữ ạ ư ả ừ ặ ỡ ả ưở ể ế  
trong vòng sáu tháng, nh ng cũng có th  là ba tháng. B i th , tôi gi  t t c  các b n trongư ể ở ế ữ ấ ả ạ  
tim tôi, và tôi th y các b n đ u sáng ng i r c r . Không có m t bóng t i nào, ch  thu n làấ ạ ề ờ ự ỡ ộ ố ỉ ầ  
ánh sáng t  trái tim đ ng Liên Hoa Sanh th m nhu n kh p t t c  chúng ta. Nh  ân s ngừ ấ ấ ầ ắ ấ ả ờ ủ  
c a b c th y.            ủ ậ ầ

 



PHỤ LỤC BA
HAI BÀI THẦN CHÚ

Hai th n chú n i ti ng nh t c a Tây T ng là th n chú c a Padmasambhava, g i làầ ổ ế ấ ủ ạ ầ ủ ọ  
th n chú Kim cang Th ng s  (Vajra Guru Mantra) OM AH HUM VAJRA GURU PADMAầ ượ ư  
SIDDHI HUM, và th n chú c a Quán Th  Âm, v  Ph t  c a lòng bi  m n: OM MANIầ ủ ế ị ậ ủ ẫ  
PADME HUM. Hai th n chú này cũng nh  ph n đông th n chú, đ u b ng Ph n ng , cầ ư ầ ầ ề ằ ạ ữ ổ 
ng  thiêng liêng c a n Đ .ữ ủ Ấ ộ

Th n chú Kim cang Th ng sầ ượ ư

Th n chú này đ c gi i thích căn c  l i gi ng d y c a hai ngài Dudjom Rinpoche vàầ ượ ả ứ ờ ả ạ ủ  
Dilgo Khientse Rinpoche.

OM AH HUM

Nh ng âm OM H HUM có nghĩa ngoài, nghĩa trong và nghĩa m t. Nh ng  m i t ngữ ậ ư ở ỗ ầ  
nh  v y, OM đ u tiêu bi u cho thân. AH là l i và HUM là ý. C  ba âm tiêu bi u năng l cư ậ ề ể ờ ả ể ự  
ân s ng c a ch  Ph t đ  chuy n hóa thân, l i, ý.ủ ủ ư ậ ể ể ờ

Theo nghĩa ngoài, OM t nh hóa m i ác nghi p c a thân, AH c a l i, và HUM c a ý.ị ọ ệ ủ ủ ờ ủ  
Nh  t nh hóa thân, l i, ý, OM AH HUM đem l i ân s ng c a thân, l i, ý ch  Ph t. OMờ ị ờ ạ ủ ủ ờ ư ậ  
cũng là tinh túy c a hình s c, AH c a âm thanh, HUM c a ý. Khi đ c th n chú này, là taủ ắ ủ ủ ọ ầ  
t nh hóa hoàn c nh cũng nh  b n thân và nh ng ng i  trong đó. OM t nh hóa t t c  nh nị ả ư ả ữ ườ ở ị ấ ả ậ  
th c, AH t t c  âm thanh, và HUM t t c  tâm, ý nghĩ và c m xúc.ứ ấ ả ấ ả ả

Theo nghĩa trong, OM t nh hóa nh ng huy t đ o vi t , AH t nh hóa n i phong hay khíị ữ ệ ạ ế ị ộ  
l c, và HUM t nh hóa tinh ch t sáng t o.ự ị ấ ạ

 t ng m c sâu h n, OM AH HUM bi u tr ng ba thân c a Liên Hoa b : OM là PhápỞ ầ ứ ơ ể ư ủ ộ  
thân, Ph t A Di Đà, đ c Ph t c a Ánh sáng vô l ng, AH là Báo thân, Quán Th  Âm, vậ ứ ậ ủ ượ ế ị 
Ph t c a tâm đ i bi, và HUM là ng hóa thân, Liên Hoa Sanh. Đi u này có nghĩa, trongậ ủ ạ Ứ ề  
tr ng h p   c a th n chú này, c  ba thân đ u th  hi n trong m t v  là Padmasambhava,ườ ợ ủ ầ ả ề ể ệ ộ ị  
Liên Hoa Sanh.

 VAJRA GURU PADMA

VAJRA đ c ví nh  kim c ng, đá quý nh t và c ng nh t. Cũng nh  kim c ng cóượ ư ươ ấ ứ ấ ư ươ  
th  c t b t c  gì, mà chính nó thì không có gì phá h y đ c, cũng th  trí tu  b t nh  b tể ắ ấ ứ ủ ượ ế ệ ấ ị ấ  
bi n c a ch  Ph t không bao gi  b  h i hay b  phá h y b i vô minh, và có th  c t đ t m iế ủ ư ậ ờ ị ạ ị ủ ở ể ắ ứ ọ  
v ng t ng ch ng ng i. Nh ng đ c tính và ho t đ ng thân, l i, ý c a ch  Ph t có thọ ưở ướ ạ ữ ứ ạ ộ ờ ủ ư ậ ể 
làm l i l c h u tình v i năng l c s c bén vô ng i nh  kim c ng. Và cũng nh  kim c ngợ ạ ữ ớ ự ắ ạ ư ườ ư ươ  
không tỳ v t, năng l c sáng chói c a nó tuôn phát t  s  ch ng ng  b n ch t Pháp thân c aế ự ủ ừ ự ứ ộ ả ấ ủ  
th c t i, b n ch t c a Ph t A Di Đà.ự ạ ả ấ ủ ậ

GURU có nghĩ là "s c n ng", ch  m t ng i tràn đ y đ c tính kỳ di u, th  hi n tríứ ặ ỉ ộ ườ ầ ứ ệ ể ệ  
tu , hi u bi t, t  bi và ph ng ti n thi n x o. Cũng nh  vàng ròng là kim lo i n ng nh t,ệ ể ế ừ ươ ệ ệ ả ư ạ ặ ấ  
quý nh t, cũng th , nh ng đ c không l i, không th  nghĩ bàn c a b c th y làm cho v  yấ ế ữ ứ ỗ ể ủ ậ ầ ị ấ  
không ai v t qua đ c, thù th ng h n t t c . GURU t ng đ ng v i Báo thân, và v iượ ượ ắ ơ ấ ả ươ ươ ớ ớ  
Quán Th  Âm, v  Ph t c a tâm đ i bi. L i n a, v  Padmasambhava (Liên Hoa Sanh) gi ngế ị ậ ủ ạ ạ ữ ị ả  



d y con đ ng M t tông, bi u t ng là Kim c ng, và nh  th c hành M t tông mà ngàiạ ườ ậ ể ượ ươ ờ ự ậ  
đ t giác ng  t i th ng, cho nên ngài đ c bi t d i danh hi u là Kim cang th ng s .ạ ộ ố ượ ượ ế ướ ệ ượ ư

PADMA, hoa sen, có nghĩa là Liên hoa b  trong ngũ b , và nh t là khía c nh Ngônộ ộ ấ ạ  
ng  giác ng  c a ch  Ph t y. Liên hoa b  là dòng h  Ph t mà con ng i thu c vào. Vìữ ộ ủ ư ậ ấ ộ ọ ậ ườ ộ  
Padmasambhava là ng thân tr c ti p c a Ph t A Di Đà, v  Ph t nguyên y c a Liên hoaứ ự ế ủ ậ ị ậ ủ ủ  
b , nên ngài đ c g i là "PADMA", hoa sen. Danh hi u Liên Hoa Sanh c a ngài kỳ th cộ ượ ọ ệ ủ ự  
ám ch  câu chuy n ngài sinh ra trên m t đóa sen n .ỉ ệ ộ ở

Khi nh ng âm VAJRA GURU PADMA đi li n nhau, thì cũng có nghĩa là tinh tuy vàữ ề  
ân s ng c a Ki n, Thi n và Hành. VAJRA nghĩa là tinh ch t c a chân lý b t kh  ho i, b tủ ủ ế ề ấ ủ ấ ả ạ ấ  
bi n, c ng ch c nh  kim c ng, mà chúng ta c u mong th c hi n đ c trong Ki n c aế ứ ắ ư ươ ầ ự ệ ượ ế ủ  
chúng ta. GURU tiêu bi u tính ch t ánh sáng và s  cao quý c a giác ng , mà ta c u choể ấ ự ủ ộ ầ  
ki n toàn trong thi n đ nh c a mình. PADMA tiêu bi u Bi m n, mà chúng ta c u th  hi nệ ề ị ủ ể ẫ ầ ể ệ  
đ c trong Hành đ ng c a chúng ta.ượ ộ ủ

V y, nh  t ng đ c th n chú này mà ta nh n đ c ân s ng c a tâm giác ng , nh ngậ ờ ụ ọ ầ ậ ượ ủ ủ ộ ữ  
đ c cao quý và lòng bi m n c a Padmasambhva và t t c  ch  Ph t.ứ ẫ ủ ấ ả ư ậ

SIDDHI HUM

SIDDHI là thành t u, đ t đ n, ân s ng và ch ng ng . Có hai th  thành t u: t ngự ạ ế ủ ứ ộ ứ ự ươ  
đ i và tuy t đ i. Nh  nh n đ c ân s ng t ng đ i, t t c  ch ng ng i trong đ i nhố ệ ố ờ ậ ượ ủ ươ ố ấ ả ướ ạ ờ ư 
b nh t t đ c tiêu tr , m i c nguy n t t đ c thành t u, nh ng l i l c nh  s ng lâu,ệ ậ ượ ừ ọ ướ ệ ố ượ ự ữ ợ ạ ư ố  
ti n c a tăng và m i hoàn c nh đ u t t lành, giúp cho tu ti n và ch ng ng . Thành t u, hayề ủ ọ ả ề ố ế ứ ộ ự  
ân s ng tuy t đ i đem l i giác ng , tr ng thái th c ch ng hoàn toàn c a đ ng Liên Hoaủ ệ ố ạ ộ ạ ự ứ ủ ấ  
Sanh đ  t  l i và l i tha. B i th , nh  nh  đ n và c u nguy n v i nh ng năng l c thân,ể ự ợ ợ ở ế ờ ớ ế ầ ệ ớ ữ ự  
l i, ý c a ngài mà chúng ta s  đ c nh ng ân s ng t ng đ i và tuy t đ i.ờ ủ ẽ ượ ữ ủ ươ ố ệ ố

SIDDHI HUM đ c xem là thâu tóm vào t t c  ân s ng, nh  nam châm hút s t.ượ ấ ả ủ ư ắ

HUM tiêu bi u tâm giác ng  c a ch  Ph t, và là xúc tác thiêng liêng c a th n chú.ể ộ ủ ư ậ ủ ầ  
Gi ng nh  tuyên b  lên quy n năng và chân lý c a th n chú: "Hãy là nh  v y!" .ố ư ố ề ủ ầ ư ậ

Ý nghĩa c t y u c a bài chú là: "Con tri u th nh ngài, đ ng Kim cang th ng s , v iố ế ủ ệ ỉ ấ ượ ư ớ  
ân s ng c a ngài, xin hãy ban cho con nh ng thành t u th  gian và xu t th  gian".ủ ủ ữ ự ế ấ ế

Dilgo Khientse Rinpoche gi i thích:ả

M i hai âm OM AH HUM VAJRA GURU PADMA SIDDHI HUM mang t t c  ânườ ấ ả  
s ng c a m i hai b  kinh giáo c a Ph t, tinh túy c a tám muôn b n ngàn pháp môn. B iủ ủ ườ ộ ủ ậ ủ ố ở  
th , t ng m t l n th n chú Kim cang th ng s  cũng có ph c nh  là đã đ c m i hai bế ụ ộ ầ ầ ượ ư ướ ư ọ ườ ộ 
lo i kinh đi n và th c hành các pháp môn khác. M i hai b  lo i kinh đi n là ph ngạ ể ự ườ ộ ạ ể ươ  
thu c gi i c u chúng ta kh i m i hai nhân duyên giam gi  chúng ta trong vòng sinh t . Vôố ả ứ ỏ ườ ữ ử  
minh, hành, th c, danh s c, sáu nh p, xúc, th , ái, th , h u, sanh, già ch t ; m i hai mócứ ắ ậ ọ ủ ữ ế ườ  
xích này là gu ng máy c a luân h i sinh t , làm cho luân h i ti p n i. Nh  t ng đ c m iồ ủ ồ ử ồ ế ố ờ ụ ọ ườ  
hai âm này c a th n chú Kim cang th ng s , m i hai nhân duyên đ c t nh hóa, t yủ ầ ượ ư ườ ượ ị ẩ  
s ch c u u  c a nghi p c m và gi i thoát sinh t .ạ ấ ế ủ ệ ả ả ử

M c dù ta không th  trông th y đ c Liên Hoa Sanh, nh ng tâm giác ng  c a ngài đãặ ể ấ ứ ư ộ ủ  
th  hi n d i hình th c th n chú này, th n chú này có đ c toàn th  ân s ng ngài. B i thể ệ ướ ứ ầ ầ ượ ể ủ ở ế 
khi b n kêu c u ngài b ng cách t ng đ c m i hai âm th n chú này thì b n s  đ c ânạ ầ ằ ụ ọ ườ ầ ạ ẽ ượ  
s ng và công đ c vô l ng. Trong th i đ i khó khăn này, không có ch  n ng nào b oủ ứ ượ ờ ạ ỗ ươ ả  
đ m h n là đ ng Liên Hoa Sanh, cũng nh  không có th n chú nào thích h p h n th n chúả ơ ấ ư ầ ợ ơ ầ  
Kim cang th ng s  c a ngài.ượ ư ủ

Th n chú c a đ i bi tâmầ ủ ạ



OM MANI PADME HUM 

T ng ng  đ c là Om Mani Pémé Hung. Th n chú này tiêu bi u tâm đ i bi và ân s ngạ ữ ọ ầ ể ạ ủ  
c a t t c  ch  Ph t, B -tát, nh t là ân s ng c a Quán T  T i, v  Ph t c a lòng bi m n.ủ ấ ả ư ậ ồ ấ ủ ủ ự ạ ị ậ ủ ẫ  
Quán T  T i (hay Quán Th  Âm) là hi n thân c a Ph t trong hình th c Báo thân, và th nự ạ ế ệ ủ ậ ứ ầ  
chú c a ngài đ c xem là tinh túy c a lòng bi m n c a ch  Ph t đ i v i h u tình. N uủ ượ ủ ẫ ủ ư ậ ố ớ ữ ế  
Liên Hoa Sanh là b c th y quan tr ng nh t c a ng i Tây T ng, thì Quán T  T i là vậ ầ ọ ấ ủ ườ ạ ự ạ ị 
Ph t quan tr ng nh t c a h , là v  th n h  m ng c a dân t c này. Có câu nói n i ti ng làậ ọ ấ ủ ọ ị ầ ộ ạ ủ ộ ổ ế  
v  Ph t c a lòng bi m n đã ăn sâu vào ti m th c Tây T ng t i n i m t hài nhi v a bi t nóiị ậ ủ ẫ ề ứ ạ ớ ỗ ộ ừ ế  
ti ng "M " là đã bi t đ c th n chú này, OM MANI PADME HUM.ế ẹ ế ọ ầ

T ng truy n vô l ng ki p v  tr c có m t ngàn thái t  phát tâm B -đ  nguy nươ ề ượ ế ề ướ ộ ử ồ ề ệ  
thành Ph t. M t v  nguy n thành Ph t Thích Ca mà ta đã bi t ; nh ng Quán T  T i thìậ ộ ị ệ ậ ế ư ự ạ  
nguy n s  không đ t thành Chánh giác khi mà t t c  ngàn thái t  ch a thành. V i tâm đ iệ ẽ ạ ấ ả ử ư ớ ạ  
bi vô biên, ngài còn nguy n gi i thoát t t c  chúng sanh ra kh i kh  sinh t  luân h i trongệ ả ấ ả ỏ ổ ử ồ  
l c đ o. Tr c m i ph ng ch  Ph t, ngài phát nguy n: “Nguy n cho con c u giúpụ ạ ướ ườ ươ ư ậ ệ ệ ứ  
đ c t t  c  h u tình, và n u có khi nào con m t m i trong công vi c l n lao này thìượ ấ ả ữ ế ệ ỏ ệ ớ  
nguy n cho thân con tan thành m t ngàn m nh". Đ u tiên, ngài xu ng cõi đ a ng c, ti n lênệ ộ ả ầ ố ị ụ ế  
d n đ n cõi ng  qu , cho đ n các cõi tr i. T  đ y ngài tình c  nhìn xu ng và trông th yầ ế ạ ỷ ế ờ ừ ấ ờ ố ấ  
than ôi, m c dù ngài đã c u vô s  chúng sanh thoát kh i đ a ng c, v n còn có vô s  khácặ ứ ố ỏ ị ụ ẫ ố  
đang sa vào. Đi u này làm cho ngài đau bu n vô t n, trong m t lúc ngài g n m t t t cề ồ ậ ộ ầ ấ ấ ả 
ni m tin vào l i nguy n vĩ đ i mà ngài đã phát, và thân th  ngài li n n  tung thành ngànề ờ ệ ạ ể ề ổ  
m nh. Trong c n tuy t v ng, ngài kêu c u t t c  ch  Ph t. Nh ng v  này t  m i ph ngả ơ ệ ọ ứ ấ ả ư ậ ữ ị ừ ườ ươ  
th  gi i đ u bay đ n nh  m a tuy t đ  ti p c u. V i th n l c nhi m m u, ch  Ph t làmế ớ ề ế ư ư ế ể ế ứ ớ ầ ự ệ ầ ư ậ  
cho ngài hi n toàn thân tr  l i, và t  đ y Quán T  T i có m i m t cái đ u, m t ngànệ ở ạ ừ ấ ự ạ ườ ộ ầ ộ  
cánh tay,  trên m i lòng tay có m t con m t. Ý nghĩa r ng s  ph i h p gi a trí tu  vàỗ ộ ắ ằ ự ố ợ ữ ệ  
ph ng ti n thi n x o là d u hi u c a đ i bi chân th c. Trong hình th c này, ngài cònươ ệ ệ ả ấ ệ ủ ạ ự ứ  
sáng chói r c r , và có nhi u năng l c h n tr c đ  c u giúp t t c  chúng sanh. Tâm đ iự ỡ ề ự ơ ướ ể ứ ấ ả ạ  
bi c a ngài khi y còn mãnh li t h n n a, và ngài l i phát l i nguy n này tr c ch  Ph t:ủ ấ ệ ơ ữ ạ ờ ệ ướ ư ậ  
"Con nguy n không thành chánh giác khi t t c  chúng sanh ch a thành".ệ ấ ả ư

T ng truy n r ng vì đau bu n tr c n i kh  luân h i sinh t , hai gi t n c n tươ ề ằ ồ ướ ỗ ổ ồ ử ọ ướ ướ  
m t đã r i t  đôi m t ngài, và ch  Ph t đã làm phép bi n hai gi t n c m t y thành haiắ ơ ừ ắ ư ậ ế ọ ướ ắ ấ  
n  th n Tara. M t n  th n có màu xanh l c, năng l c ho t đ ng c a tâm đ i bi, và m t nữ ầ ộ ữ ầ ụ ự ạ ộ ủ ạ ộ ữ 
th n có màu tr ng, khía c nh nh  m  hi n c a tâm đ i bi. Tara có nghĩa là ng i gi i c u,ầ ắ ạ ư ẹ ề ủ ạ ườ ả ứ  
ng i chuyên ch  chúng ta v t qua bi n sinh t .ườ ở ượ ể ử

Theo kinh đi n đ i th a, chính Quán T  T i đã cho đ c Ph t câu th n chú, và đ cể ạ ừ ự ạ ứ ậ ầ ứ  
Ph t tr  l i giao phó cho ngài công tác cao quý đ c bi t là c u giúp t t c  chúng sanh ti nậ ở ạ ặ ệ ứ ấ ả ế  
đ n giác ng . Vào lúc y, ch  thiên tung hoa xu ng ca ng i hai ngài, qu  đ t ch n đ ng,ế ộ ấ ư ố ợ ả ấ ấ ộ  
và không trung vang lên âm thanh OM MANI PADME HUM HRIH.

Có câu th  v  ngài ý nghĩa nh  sau:ơ ề ư

“Quán Th  Âm nh  v ng trăng, v i ánh sáng mát d u, d p t t nh ng thiêu đ t c aế ư ầ ớ ị ậ ắ ữ ố ủ  
sinh t . Trong ánh sáng y, đóa sen t  bi - l ai hoa n  v  đêm - m  ra nh ng cánh tr ngử ấ ừ ọ ở ề ở ữ ắ  
tinh khôi" .

Giáo lý gi i thích r ng m i âm trong sáu âm c a th n chú OM MANI PADME HUMả ằ ỗ ủ ầ  
có m t hi u qu  đ c bi t đ  mang l i s  chuy n hóa thu c nhi u t ng l p khác nhau c aộ ệ ả ặ ệ ể ạ ự ể ộ ề ầ ớ ủ  
b n th  ta. Sáu âm này t nh hóa t t c  sáu phi n não g c, bi u hi n c a vô minh khi nả ể ị ấ ả ề ố ể ệ ủ ế  
chúng ta làm nh ng ác nghi p c a thân, l i, ý, t o ra luân h i sinh t  và nh ng kh  đau c aữ ệ ủ ờ ạ ồ ử ữ ổ ủ  
chúng ta, trong đó kiêu m n, ganh t  , d c v ng, ngu si, thèm khát và gi n d , nh  th n chúạ ị ụ ọ ậ ữ ờ ầ  
mà đ c chuy n hóa tr  v  b n ch t th c c a chúng, trí giác c a sáu b  t c Ph t th  hi nượ ể ở ề ả ấ ự ủ ủ ộ ộ ậ ể ệ  



trong tâm giác ng . (Chú thích: Giáo lý th ng nói đ n năm b  t c Ph t, b  t c th  sáu làộ ườ ế ộ ộ ậ ộ ộ ứ  
t ng h p c a năm b  t c trên).ổ ợ ủ ộ ộ

B i th , khi ta t ng th n chú OM MANI PADME HUM thì sáu phi n não nói trênở ế ụ ầ ề  
đ c t nh hóa, nh  v y ngăn ng a đ c s  tái sinh vào sáu cõi, xua tan n i kh  n tàngượ ị ờ ậ ừ ượ ự ỗ ổ ẩ  
trong m i cõi. Đ ng th i th n chú này cũng t nh hóa các u n thu c ngã ch p, hoàn thànhỗ ồ ờ ầ ị ẩ ộ ấ  
sáu h nh siêu vi t c a tâm giác ng  (sáu ba la m t): b  thí, trì gi i, nh n nh c, tinh t n,ạ ệ ủ ộ ậ ố ớ ẫ ụ ấ  
thi n đ nh và trí tu . Ng i ta cũng nói r ng th n chú OM MANI PADME HUM có năngề ị ệ ườ ằ ầ  
l c h  trì r t l n, che ch  ta kh i nh ng nh h ng x u và các th  t t b nh.ự ộ ấ ớ ở ỏ ữ ả ưở ấ ứ ậ ệ

Th ng có ch ng t  HRIH c a Quán Th  Âm đ c thêm vào sau câu th n chú, làmườ ủ ự ủ ế ượ ầ  
thành OM MANI PADME HUM HRIH. HRIH là tinh y u tâm đ i bi c a t t c  ch  Ph t, làế ạ ủ ấ ả ư ậ  
ch t xúc tác đã kh i đ ng tâm đ i bi ch  Ph t đ  chuy n hóa các phi n não c a ta thànhấ ở ộ ạ ư ậ ể ể ề ủ  
b n ch t trí tu  c a các ngài.ả ấ ệ ủ

Kalu Rinpoche vi t:ế

M t cách khác đ  gi i thích th n chú này là: OM là tính ch t c a thân giác ng ,ộ ể ả ầ ấ ủ ộ  
MANI PADME tiêu bi u ng  giác ng , HUM tiêu bi u ý giác ng . Thân, ng , ý c a t t cể ữ ộ ể ộ ữ ủ ấ ả 
ch  Ph t đ c tàng n trong âm thanh c a th n chú này. Th n chú này t nh hóa nh ngư ậ ượ ẩ ủ ầ ầ ị ữ  
ch ng ng i c a thân, l i, ý, và đ a t t c  h u tình đ n tr ng thái ch ng ng . Khi t ngướ ạ ủ ờ ư ấ ả ữ ế ạ ứ ộ ụ  
th n chú này, mà ph i h p v i đ c tin và tinh t n thi n đ nh thì năng l c chuy n hóa c aầ ố ợ ớ ứ ấ ề ị ự ể ủ  
th n chú s  phát sinh và tăng tr ng. Qu  v y, chúng ta có th  t nh hóa b n thân b ngầ ẽ ưở ả ậ ể ị ả ằ  
ph ng pháp y.ươ ấ

Đ i v i nh ng ng i đã quen thu c v i th n chú này, su t đ i t ng đ c v i nhi tố ớ ữ ườ ộ ớ ầ ố ờ ụ ọ ớ ệ  
thành và ni m tin, thì T  Th  Tây T ng nói,  trong cõi Trung m: "Khi âm thanh c a phápề ử ư ạ ở Ấ ủ  
tánh g m thét nh  ngàn muôn s m sét, nguy n cho t t c  ti ng này tr  thành âm thanh c aầ ư ấ ệ ấ ả ế ở ủ  
th n chú sáu âm". T ng t , kinh Lăng Nghiêm cũng nói:ầ ươ ự

"M u nhi m thay là âm thanh siêu vi t c a Quán Th  Âm. Đ y là âm thanh t i sầ ệ ệ ủ ế ấ ố ơ 
c a vũ tr … Đó là ti ng thì th m âm  c a th y tri u tr m l ng. Ti ng m u nhi m yủ ụ ế ầ ỉ ủ ủ ề ầ ắ ế ầ ệ ấ  
đem l i gi i thoát bình an cho t t c  h u tình đang kêu c u trong c n đau kh , và đem l iạ ả ấ ả ữ ứ ơ ổ ạ  
m t s  an trú thanh t nh cho t t c  nh ng ai đang tìm s  thanh t nh vô biên c a ni t bàn".ộ ự ị ấ ả ữ ự ị ủ ế
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