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Hom nay, t6i Sé noi vé chi dé “Lgi Lac Va Cach Thyc Hanh Long Tut
Bi”.

Nhu cac ban da biét, 1ong tir bi 1a mot trong nhiing ndi dung chinh yéu
trong Phat phap. Dao Phat ndi rat nhiéu vé long tir bi va chiing ta can phai
biét long tit bi quan trong ra sao, noi cach khac, chang ta can phai hiéu
long tU bi mang dén Igi ich gi va cach thuc hanh long tit bi nhu thé nao.

NGi chung, khi nhin lai doi minh, chang ta sé thiy cd hai n6i budn
phién thuong xay ra. Thit nhat, budn phién do khong c6 dugc nhing gi
ta mong mudn. Van dé nay thi tat ca moi ngudi déu biét rd. NGi budn tht
hai rat khoi hai, 1a buon phién sinh ra bai viéc ¢c6 dugc nhiing gi ta mudn!
Nhu vay, ¢d hai n6i budn I6n trong cudc doi chung ta, a khong c6 dugc
nhitng gi ta mu6n va c6 dugc nhitng gi ta mudn. Lam thé nao dé d6i pho
v@i cai phién ndo do c6 dugc nhitng gi ta mu6n? C6 mot cau chuyén rat
noi tiéng: Ngay x(ta ngay xua, co mot vi vua rat tham lam. Ong ta luon
khao khat co that nhiéu ctia cai chau bau. Mot ngay no, khi nha vua dang
cau nguyén thi co mot vi than hién ra trudc mat vua va hoi rang, “Nha
nguai mong mudn diéu gi?” Vi vua tham lam lién xin than linh ban cho
6ng quyén nang bién tat ca nhiing gi 6ng cham tay vao déu hoa thanh
vang. Vi than dong y va ban cho vua phép mau nhu 6ng ta mong udc, 1a
bién tat ca nhing gi vua cham tay vao thanh vang hét. Thé 13, khi nha vua
cham tay vao l4u dai, thanh quach. . .thi tat ca lién bién thanh vang. Tat ca
moi vat vua cham tay vao déu bién thanh vang! Nha vua lic ay cam thay
qua doi vui miing hanh phuc. Va roi sau da, khi vua ngoi vao ban &n thi
tat ca nhitng banh trai ma 6ng cham tay vao ctng déu bién thanh vang
not. V6 tinh, nha vua cham tay vao con gai cia minh, ngay lap titc, nang
cong chaa bién thanh mot buc tugng bang vang. Lac ay nha vua mai bat
dau cam thay hoi han vi da xin than linh ban cho 6ng phép mau bién moi
thit thanh vang khi cham tay vao. Vua khoc l6¢ tham thiét va thinh cau
than linh hay lay di quyén ndng ma than da ban cho 6ng va hay tra lai cho
6ng nguoi con gai, lam cho nang trd lai nhu xua.
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Tuong tu nhu ve],y, trong cu@c sOng cla chang ta, doi khi dat dugc
nh,l]ng gi mong muon lai d7én den bi kich. Nhu vay cau hoi qat rala, lam
thé nao dé ching ta co thé gitr dugc can bang trong cudc song?

Khi chiing ta tu nhin vao doi minh, thudng c6 hai loai phién ndo nhu
thé. Vay lam sao dé co dugc mot cudc song hoan hao? PE ¢o dugc mot
cudc sdng hoan hao, tron ven thi ching ta can phai co nhitng quan diém,
duong 16i song hoan hao va dung dan. Toi da di dén nhiéu nai va thuong
d4t mot cau hai cho moi nguoi, “Cac ban dinh nghia thé nao 1a mot cudc
song hoan hao?” Rat nhiéu nguoi da dua ra dinh nghia vé mot cudc song
hoan hao, nhu: manh khée, hanh phuc, thanh dat...[Thay cuoi]. M6t mat,
nhitng diém do rat chinh xac cho mét cudc song hoan hao. Toi rat dong
tinh véi nhiing y kién d6. Manh khoe, hanh phtc, thanh dat tao nén mot
cudc song hoan hao, va viéc chang ta can dén mot 16i séng ding dan dé
tao nén mot cudc song hoan hao thi cing rat quan trong. Nhu vay sé ¢6
mot cau hoi tiép theo 13, 1ong tit bi ¢6 vai trd gi trong viéc mang dén hanh
phuic cho doi ta? Chang han, long tif bi dong vai tro gi dé gitip chung ta
khde manh hon? D6 12 mot cau hoi dang dé suy nghi.

Khoang hai hodc ba tuan trugc, 6 chau Au, trong mot budi giang, toi
c0 noi rang, “Néu cac ban hoi moi ngudi [am thé nao dé séng hanh phiic
thi chac chan cac ban sé thu vé dugc rat nhiéu cau tra 10i. Con néu céc
ban sit dung Google va danh may vao d6 cau hoi lam thé nao dé song
hanh phuc? thi cac ban c6 thé tim dugc hang ngan phuang an cho cau
hoi nay.” Tuy nhién cac ban can biét [ Google chi cung cap céac thong
tin thoi, Google khong thé chia sé cung cac ban nhing trai nghiém, ma
trong cudc song thi lai co rat nhiéu kién thifc ma chang ta chi ¢d thé tich
ldy dugc thong qua trai nghiém ma thoi.

Do dd, khi t6i hoi “Ban dinh nghia nhu thé nao vé mét cudc song hoan
hao?” thi co rat nhiéu ngudi da tra [0i toi. Hau hét moi ngudi cho rang hé
co sttc khde, hanh phuc, va sung tic 1a ¢ moét doi song hoan hao. Toi
rat dong y vai cac quan diém do. Nhung cau hoi cta toi dat ra trong ngay
hom nay 1a: “Long tif bi ¢d vai tro gi trong viéc mang dén cho chiing ta
mot cudc séng hanh phac va lanh manh?” C6 mot diéu cac ban can hiéu
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la minh khong thé nao tu ép budc ban than minh phai hanh phic, ching
ta khong thé nao lam dugc diéu do. Cac ban ciing khong thé tu bat budc
ban than minh phai manh khoe. Do do, chung ta can tim hiéu xem long tur
bi dong vai tro gi dé gitp chung ta hanh phic hon, khde manh han? Han
nita, cac ban nén luu ¥ chu dé ma toi ndi dén hdm nay vé long i bi — tam
quan trong va cach thuc hanh that su khong lién quan dén ton gido. Dé tai
nay cha yéu ndi vé mot phuang phap, mot 16i song ma thdi, nham gitip
cho quy vi ¢6 dugc mot cudc séng hanh phac, vui vé. Tom lai, bat cut khi
chung ta ndi vé tinh yéu thuong va long tir bi, thi dé tai y chang lién quan
dén bat ki ton gidao nao ca.

Khi chling ta néi vé tinh yéu thuong va long tit bi thi ngay ca thé gidi
cac loai thu cling rat can. Loai tha hoan toan khong ¢6 ton gido va ciing
khong doi hoi phai co tén gido nhung chiing van can dén tinh yéu thuong
va long tu bi. Nhu vay, chinh tinh yéu thuang va long tir bi, chit khdng phai
2 ton gido, rat can cho ca céc loai thu vat. Noi chung, tat ca chiing ta von
khong dugc sinh ra clng vai tin ngudng hay ton giao. Khi ching ta chao
doi, chung ta nao da biét gi vé ton gido. Do do, khi ching ta dugc sinh ra
thi chiing ta khdng can dén tén gido nao hét ma cai chling ta can la tinh
yéu thuong va su quan tam tif nhiing ngudi khac. Ching ta can dén tinh
yéu thuong va long tif bi ctia ngudi me. Co mot diéu rat la nhung co that
12 khi mot dfa tré so sinh dugc nudi bang sita me, cac ban chi thay dugc
dong sita me thoi chit khong thé nao nhin thay dugc tinh yéu thuong va
long tif bi cta ngudi me di vao dita con noi dong stfa ay. Toi lay mot vi
du, ¢d hai em bé mdi dugc sinh ra, mét bé dugc nudi bang sita me, va
mot bé dugc nudi bang mot loai sta dinh dudng khac tuong duang voi
sita me, thi cac ban hay suy nghi thit xem c6 su khac biét nao trong su
phat trién cua hai em bé nay hay khong? Chac chn 1a co su khac biét
I6n boi khoa hoc da chiing minh dugc su khac biét gitia hai truong hgp
nay. Khi mot dta tré dugc sinh ra va Ion 1én, su phat trién cta tré khong
hoan toan phu thudc vao ché do dinh duéng hay thitc an, tré cd thé sinh
ton va phat trién duogc 1a con nhd vao sy quan tdm, thuong yéu va cham
soc cua ngudi me. Do do, chinh nhd vao su quan tam, cham soc cua
Ngudi me ma tré mai co sy phat trién t6t. Giong nhu vay, khi mot dia tré
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mdi dugc sinh ra thi né hoan toan khéng mang theo mot tén giao nao ca,
ma nhd vao sy quan tam, thuang yéu clia ngudi me, tré mai sinh ton va
phat trién dugc. Do do, cac ban c6 thé thiy dugc tam quan trong cua tinh
yéu thuang. Khong chi co sita me mdi gitip cho dta tré phat trién ma con
phai ¢ tinh yéu thuong va long tir bi cua ngudi me danh cho dda con an
noi dong sta ay.

C6 mdt cau hoi dugc rat nhigu ngudi biét dén, nhu sau: “Néu ban chi
con c6 mot ngay dé song thoi thi ban sé lam gi?” Cac ban hay tudng
tugng néu minh chi con c6 mot ngay nita thoi dé séng thi cac ban sé
lam gi? Tuy nhién cac ban chd hiéu 1am t6i, t6i khong cd ¥ n6i [a quy vi
chi con ¢6 mot ngay dé sbng nita théi [Thay cudi], diéu t6i mudn noi la
gia st chi con co6 mot ngay dé song thoi thi ban sé 1am gi? Toi nghi rang
cac ban ¢ rat nhiéu ké hoach trong cudc doi! Nhung néu chi con co mot
ngay dé song nita théi thi cac ban sé lam gi? Thong thudng nguoi ta sé
dén gdp nhing nguoi than yéu ciia minh, ¢ ding khong? Cac ban hay
vé nha va suy nghi vé cau hoi nay. Theo t6i, phan I6n nhitng nguai truéng
thanh nghi rdng ho sé tim vé vai cha me, hodc con cdi...Ho sé cam thay
can phai 1am nhu vay bdi vi do 1a nhiing ngudi ma ho quan tam, yéu qui.
Sau bai giang nay sé la phan hoi dap va quy vi ditng ddt ngugc lai cho toi
cau hoi ma toi da hoi quy vi. Dung co dat cho t6i cau hoi: “Néu ban chi
con c6 mot ngay dé song thoi thi ban sé lam gi?” [Thay cudi].

Nhu vay, chiing ta dang tim hiéu vé tdm quan trong va cach thuc hanh
long tir bi. V& tdm quan trong cla long tit bi, ¢6 hai diéu ching ta can
phai ghi nhan 13 10ng tit bi d6ng vai tro rat I6n trong viéc mang dén hanh
phuc, va thit hai 1a d6i véi nhitng van dé vé sitc khoe thé chat cla ching
ta. D0 1a hai diém chinh yéu cta long tir bi. Vay 1am thé nao ma long tif bi
c6 thé mang dén hanh phuc cho ching ta? Toi & néu ra vai yéu t6 nhu
sau. Nhin chung, khi cac ban mu6n mét doi séng hanh phac thi c6 mot
s0 diém rat quan trong sau day: Thit nhat, cac ban phai biét rang khi cac
ban ¢6 mot doi séng hanh phuc thi diéu d6 cha yéu cd nghia 1a ban phai
cO rat it cam xuc nhiéu loan, chang han nhu cac tAm trang san han, ich
ky...phai rat it. Thtt hai, cac ban can phai c6 nhitng m6i quan hé hét sttc
lanh manh, nhu nhitng moi quan hé t6t dep trong gia dinh, v6i chong/vg,
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vGi ban be...Do 1a nhitng moi quan hé rat thiét yéu va ban that su can
phai ¢6 cac mdi quan hé that tot. Thit ba, cac ban phai co tinh ky luat hay
nhitng nguyén tac song cua ban than. Ky luat cing sé mang dén hanh
phuc cho cac ban. Ba diém nay rat quan trong.

Tom lai, khi chiing ta xem xét ba yéu t6 t6i vifa noi thi cac ban can
giam b6t nhitng cam xuc loan dong nhu san han, ich ky vi nhitng tam
tinh tiéu cuc do sé hay hoai su an binh ndi tdm va hanh phuc cta chung
ta. Cac ban can phai nhan biét dugc cac cam xuc tiéu cuc do va kiém
soat chung. Bén canh do, cac ban ciing can dén nhitng méi quan hé lanh
manh, trong sang. D4 13 nhitng moi quan hé lanh manh voi cha me, voi
gia dinh, vdi nguai hon phoi va vai bé ban bai nhitng moi quan hé tot dep
nhu vay sé c6 anh hudng rat Ion dén hanh phuc cta cac ban. Yéu to thit
ba 1a tinh ky luat hay nguyén tac séng cda ban than. Diéu nay c6 nghia
12 cac ban phai thiét Iap dugc nhiing muc tiéu rd rang cling cac phuong
thitc diing dan dé dat dugc cac muc tiéu do trong cudc doi.

C6 mot nguai dan 6ng lai xe trén duong va gdp phai mot vong xoay
(bung binh). Nguai lai xe chi vao mot nga ré va hoi mot ngudi di dudng
rang con duong nay dan dén dau. Nguoi di dudng mai hoi nguoi lai xe
rang 6ng ta mubn di dau nhung nguoi 1ai xe lai dap chinh ong ta ctng
khong biét minh phai di dau. Nghe vy, ngudi di dudng mdi bao nguoi lai
xe rang, “Dugc roi, ong di 16i ndo cing dugc, nhu nhau ca.” Do do, thiét
14p muc tiéu va xac dinh huéng di ding dan la nhitng diéu ma chang ta
can phai thuc hién va theo duoi.

D6 la ba yeu t0 gidp ching ta dat dugc hanh phic trong doi. Va nhu
vay, long tu bi dong vai tro rat quan trong.
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Khi cac ban co6 dugc nhitng moi quan hé lanh manh, nhu méi quan hé
t6t dep voi cha me, ngudi hon phoi, ban be, con céi v.v...thi cac ban can
dén diéu gi? Khi cac ban mu6n xay dung dugc nhitng moi quan hé tot
dep thi trudc hét 1a cac ban can phai co su hy sinh, diéu nay rat can thiét.

Vi du, c6 mot 1an, khi toi ngdi trong mot nha hang ¢ Dai Loan, t6i thay
c6 mot d6i nam nit ngoi tro chuyén véi nhau rat say sua va ndm tay nhau
mot cach than mat. Cang tai noi do, @ mot goc khac, toi thady mot doi nam
n{ ngdi vGi nhau nhung lai khdng tro chuyén gi nhiéu ma ho chi chii tam
vao nhitng chiéc dién thoai di dong thong minh cta minh. Khi do, toi mai
nghi ra rang, trong hai d6i nam nit d6, mot cap thi c6 Ié mdi quen nhau:
con cdp kia chac da quen nhau tuf rat 1au roil

Cho nén, dé duy tri m6t m6i quan hé tt dep thi cac ban can phai co
su hy sinh. C6 nhiéu thtt dé hy sinh, nhu hy sinh thoi gian st dung dién
thoai di dong dé trd chuyén vai ngudi khac nhu trong cau chuyén trén. Co
mot cau bé thudng dugc cha me cho tién tiéu vat. Mi tuan cau bé dugc
cha me cho 10 d6-la. Vao mot ngay no, khi nhan dugc 10 d6-la thi cau
bé mdi hoi cha minh rang, “M6t ngay di lam cha kiém dugc bao nhiéu
tin?” Cha cau bé tra Ioi, “Mo6t ngay di lam cha kiém dugc 50 do-la.”
Nghe vay, cau bé lai hoi cha, “Cha ai! Cha cho con thém 10 do-la nita c6
dugc khong?” Ngudi cha bay gio hoi buc minh, bén bao dua con, “Cha
da cho con 10 do-la roi, tai sao bay gio lai doi thém 10 d6-la nita trong
khi vira m6i biét mot ngay di lam cha chi kiém dugc 50 do-1a?” Lac nay,
cau bé mai noi vai ngudi cha rang, “Cha ail That ra, khong phai con doi
thém 10 d6-la ma bai vi tif nhitng tuan trudc moi tuan cha cho con 10
d6-la va dén ngay hom nay con da tiét kiém dugc 40 do-1a roi, ngay mai
|3 sinh nhat ctia con nén con mudn xin thém cha 10 do-1a nita cho du 50
d6-la dé guti lai cho cha. Con mudn cha danh cho con mot ngay tron ven
trong sinh nhat cua con!”
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Do do, nhitng mbi quan hé t6t dep phan nhiéu nhd ¢6 su hy sinh. Cac
ban chi co thé hy sinh khi hiéu vé long tir bi. Khi chua hiéu vé long tu bi
thi hy sinh 1 viéc kho 1am. Khi d4 hiéu vé long tr bi thi cac ban c6 thé hy
sinh rat nhiéu. Khi da co thé hy sinh thi nhitng méi quan hé cac ban c6
dugc sé trd nén bén vitng. Tinh ban. Tinh vg chong. Tinh cam giita cha
me va con cdi...Sé rat vitng chac khi cac ban cd long tit bi va su hy sinh,
va dé co thé hy sinh thi cac ban can c6 long tur bi. SG di toi n6i nhu vay vi
t6i nghi rang t6i da hy sinh phan 16n cudc séng va thoi gian cia minh. Toi
c0 thé noi nhu vay vi ban than t6i da co trai nghiém, t6i da co su hy sinh.
T6i khong giong nhu Google 1a khdng hy sinh gi hét! [Thay cudi], Google
c0 thé ndi gibng nhu vay nhung Google chang co hy sinh gi ca!

Do do, trong cac moi quan hé vdi,ban bé, doi lic cling can phé[cé sy
hy sinh. Khi cac ban cp tam tu bi doi vai ban bé thi cac ban sé dé dang
hy sinh, nhudng nhin lan nhau.

Nhin chung, khi n6i vé Phat phap, vé ton gido thi t6i co mot kinh
nghiém. Lac t6i con nho, cha t6i thuong nhic dén mot cau noi cua ngudi
Tay Tang: “Ngudi lugi biéng thi lic nao ciing cam thay thuc hanh Phap 13
viéc dé lam; Con dé trd thanh mot hanh gia thuc thu thi quy vi sé khong
c0 thoi gian dé ngd.” [Thay cudi] Bai vi dé trd thanh mot ngudi thuc hanh
Phap thuc thu thi cac ban phai hy sinh rat nhiéu. Dé trd thanh tu si, toi
phai tuan tha 253 gidi, ¢ nghia Ia toi phai hy sinh 253 diéu. [Thay cuoi]
Va nhin chung thi ching ta ciing con phai ¢é hiéu biét vé nhitng gi minh
can phai hy sinh va nhitng gi minh khong can phai hy sinh. Chiing ta can
phai c6 su khon ngoan.

Piéu tht hai, 1ong tt bi 12 mot trong nhitng thuc hanh trong yéu gitip
cac ban giam trif tat ca nhitng cam xdc tiéu cuc nhut gian dit va nga man.
Nhitng cam xuc tiéu cuc nay that sy mang dén rat nhiéu phién phic 1am
hong mat niém vui va hanh phtc cta chiing ta. Rat don gian, vi du khi cac
ban dua ra mot quyét dinh nao dé trong doi minh, thudng thi trong cong
viéc hang ngay cac ban von phai dua ra rat nhiéu quyét dinh, co ding
khong? Va moi khi dua ra quyét dinh, cac ban déu biét 1a minh can phai
can cu trén mot vién canh ma céac ban da hinh dung ra trudc do, toi noi
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nhu vy c6 dang khdng? Nhung hau hét chang ta lai khong 1am thé. Phan
|6n tat ca chang ta moi khi quyét dinh viéc gi thudng lai chi dé thoa man
cam xdc, chi vi cdi ban nga cua minh ma ching ta dua ra quyét dinh. Cac
ban hay nghi xem c6 bao nhiéu quyét dinh minh da dua ra chi dé thoa
man cai t6i ca nhan cua minh? Vi du nhu khi cac ban céi nhau véi ai do,
cac ban thuong co6 nhiing quyét dinh rat manh mé va nhu vay 13 do ban
nga clia minh chdt khong phai vi mot diéu gi do rong 16n hon. Quyét dinh
clia ban chi 1a dé théa man cdi toi ca nhan ctia minh.

Kinh nghiém cua toi khi ¢ Viét Nam, t6i chua gap nguai Viét Nam nao
noi vai toi rang: “Toi khong biét” khi tro chuyén vé nhiing chl dé khac
nhau. [Thay cudi] Moi ngudi ludn c6 gang ndi ra nhiing y tuong riéng cla
minh. CO mgt cau chuyén thi vi vao nam ngoai, t6i nghi 1a & Thuy Si. Khi
ay, t6i co thao luan véi mot nhom chi dé vé nhitng céch thitc quan 1y va
diéu hanh. Chung t6i trd chuyén rat nhiéu cung nhau va c6 mot quy 6ng
ngudi Thuy ST & trong nhdm da tho 10 vai t6i rdng that su a 6ng ta khong
biét phai lam viéc nay nhu thé nao. Ong 4y nodi rdng that su la ong khong
biét 1am. Diéu nay qua that 1am cho tdi rat ngac nhién, khién t6i cam thay
sling sot va thich th. Do do, doi khi vi ban ngd ma ching ta to ra biét
tat ca, biét rat nhiéu. Co mot cau noi rat tha vi trong tiéng Anh, 1a: “Nguoi
ma nghi minh biét tat ca thi ban than anh ta can phai hoc hoi nhiéu nhat”.
[Thay cudi] Cho nén, doi ltic nhitng cam xdc phién mudn trong tam nhut
nga man, san gian sé lam chung ta mac phai rat nhiéu sai [am. Vi thé, dé
giam bat phién ndo thi nhat thiét 13 chiing ta phai thuc hanh long tif bi.

Khi t6i noi vé& thyc hanh long tir bi thi c6 rat nhiéu ngudi hiéu sai diéu
nay. Khi t6i noi vé thuc hanh long tit bi thi t6i khong hé ndi la cac ban
phai dem d di cho nguoi khac. T6i khong bao cac ban 1am vay. C6 mot
cau chuyén thé nay, mot ngudi dan 6ng noi rang ong ta sap stfa thuc
hanh long tir bi. Mat ngudi ban ctia 6ng ta nghe vay lién néi véi ong rang,
“0, tuyét qua, anh sdp thuc hanh vé long tir bi roi!” Nguai ban do lai noi,
“Bay gi0 anh thuc hanh long tir bi, néu anh c6 hai con ngua thi anh co
san sang dem mot con ngua tang cho ngudi chua co ngua hay khong?”
Ngudi dan 6ng tra 10, “Co chit, chac chan rdi vi toi dang thuc hanh long
tr bi ma.” Nguoi ban lai tiép tuc hoi mot cau, “Néu bay gio' anh ¢6 hai con



TRANG 10/22

LONG TU BI - LOI LAC VA CACH THUC HANH
Khangser Rinpoche thuyét giang

bo, anh ¢6 san sang dem mat con bo tAng cho mot ngudi chua co bo hay
khong?” Nguai dan ong tra 16i, “Co, chac chan rdi vi toi dang thuc hanh
long tir bi ma.” Va roi nguoi ban lai hai, “Néu bay gid anh ¢ hai con lira
thi anh ¢6 sdn sang dem mot con Itra tang cho mot ngudi chua co 1ta hay
khong?” Nguai dan ong lién bao, “Khong, t6i khong cho.” Ngudi ban rat
ngac nhién vi cau tra 10i nay khac véi hai cau vira rdi du cung tinh hudng,
nén lién thac mac, “Tai sao anh c6 thé cho di mgt con ngua cho nguoi
khong c6 con nao khi anh ¢6 hai con ngua, va anh cing c6 thé cho di
mot con bo cho ngudi khong co con nao nao khi anh ¢6 hai con bo, ma
anh lai khong thé cho nguoi ta mot con Iira khi anh ¢6 hai con Iira? Anh
dang thuic hanh long tir bi kia ma?” Nguoi dan 6ng lién tra 16i rang, “Tinh
hubng chang gidng nhau ti nao. Khi ti thuc hanh long tit bi thi chac chan
la t6i sé cho bt mot con ngua va mot con bo cho nguoi khong co6 con
nao, néu toi ¢d hai con ngua va hai con bo. Tuy nhién, tinh thé sé khac di
néu do 1a Itra, vi that ra 1a t6i chdng c6 ca ngua an bo, co ma toi co hai
con Iira that.” [Thay cuai] Do do, khi cac ban thuc hanh long tif bi thi diéu
nay khong c6 nghia 12 minh phai dua ra mot hanh dong ngay 1ap titc. Vé
mat hanh dong thi cac ban chang can phai lam gi ca, ma trudc hét cac
ban hay dung tam tri cua minh dé thuc hanh long tit bi, roi sau nay mai
dén hanh dong. Do do thuc hanh long tir bi dé 1am giam bat nhitng phién
nao, va cac ban can phai biét la néu nhu ching ta titc gian moét nguoi ma
ta khong ua, hay gian ké thu chang han, thi chinh su gian dit do sé [am
ton thuong ta trude tién chit chang phai 1a ké dich. Tat ca cac ban déu
biét ro diéu nay! Con gian khong nhitng tan pha hanh phac ctia cac ban
ma chling con dap tat ludn ca niém an vui ctia nhiing thanh vién trong gia
dinh. Cac ban biét ro diéu nay nhung ching ta van khong thé nao ding lai
dugc! T6i van nhd hoi t6i con nho, khi cha toi di 1am co nhiing viéc buc
boi bén ngoai thudng vé nha gat gong, lon tiéng dé giai toa tam trang do
va vo tinh lai trut con tifc gidn do 1&n me t6i, [Thay cudi] t6i van con nhd
cau chuyén thoi do va toi nghi rang nhiing gi da xay ra trong gia dinh i
thi cling da va dang dién ra ¢ rat nhiéu gia dinh khac. Mac du ching toi
tung kinh rét nhiéu va thuc hién nhiéu budi 1 theo truyén thong ctia mot
gia dinh Tay Tang nhung viéc do clng khong mang lai nhiéu tac dung,
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va diém chinh yéu 0 day van Ia can phai thuc hanh tam tu bi. Sé di nhu
vay bdi vi ditc Phat n6i vé tam tit bi va Ngai khong hé dat ra mét ton gido
hay gido thuyét nao ca. Dl Phat ndi vé tam tit bi la dé co thé giap ching
ta tim dugc niém an lac ngi tdm khién cho cudc song trd nén hanh phuc
han. D6 1a mot duang 16i dé séng hanh phac chit dic Phat hoan toan
khong c6 chu dich ddt ra mot ton giao nao ca.

Trong thé ky 21 nay, theo quan diém cta nganh y hoc hién dai thi cac
nha khoa hoc da thi nghiém va kham pha ra rang, cach suy nghi, tinh
than cua ching ta ¢6 anh hudng 16n dén co thé cla chung ta. Sttc khoe
tam ly va stc khoe thé chét cta ching ta co moi tuong quan chat ché vai
nhau, vi trong thé ky 21 nay, tat ca moi ngudi that su 1am viéc rat nhiéu va
chiu nhiing ap Iuc rat I6n trong cong viée. Cac ban lam viéc vai rat nhiéu
ap luyc va cac ban cing can phai biét mot diéu 1a néu cac ban thudng
xuyén dé nhitng ap Iuc nay dé nang trong tdm tri thi chiing sé anh hudng
rat 16n dén sitc khoe thé chat cia cac ban.

Vao dau nam nay, néu toi nhd khong lam Ia vao khoang déau thang 3,
khi do t6i dang o Bangalore - mét thanh pho phat trién ¢ An D0, dic biét
12 nganh cong nghé thong tin. Co rat nhiéu cong ty cong nghé ¢ thanh
ph6 Bangalore. Khi toi 6 Bangalore thi c6 gdp mot ngudi va ong ta ké cho
t6i mot cau chuyén do mot bac si ké lai. Cau chuyén ngudi bac si do ké
13, ho da kham suc khoe tong quat cho mot cong ty lam vé cong nghé
thong tin va phat hién c6 mot diéu dang ngac nhién Ia cac nhan vién
trong cong ty con rat tré, do tudi khoang tir 25 dén 40 tudi, nhung hau hét
nhitng ngudi nay déu bi mac bénh tim. Chi c6 hai ngudi co két qua kiém
tra sttc khoe 1 khdng bi bénh tim thoi. Diéu nay rat dang ngac nhién. Hai
nhan vién khdng méc bénh tim ctia céng ty nay thi mot nguoi 1a tai xé cua
cong ty, nguai kia la cau phuc vu thudng bung tra nudc cho cac nhan vién
@ cOng ty. Chi ddc biét co hai nhan vién phuc vu nay 1a khong mac bénh
tim! [Thay cudi] Do d6, chung ta can phai hiéu rdng tdm trang cua ching
ta sé anh huong rat I6n dén thé trang cla chang ta. Diéu nay da dugc
ca thé gidi cong nhan. Phan 16n moi ngudi hay nghi rang thuc pham ma
chang ta st dung mai 1a quan trong nhat, v6i diéu nay thi toi ciing chap
nhan nhung ngoai thuc pham ra thi con c6 nhing diéu khac nita. T6i co
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kinh nghiém 1a & cac qudc gia ma toi dén thi moi nguoi ¢ do ai cling ni
la thyc pham clia ho t6t cho sifc khoe. Vi du, khi toi 6 Nam An thi nguoi
An Do hay ndi rang thuc phdam & Nam An rét t6t cho stc khoe. Ngay ca
khi t0i dén nhitng dat nudc khac thi nhitng nguoi ¢ dat nudc do clng noi
thuc pham cia nudc ho rét tot cho suc khde, nudc nao cing noi y nhu
vay. Do do, ¢ day t6i dang dé cap dén van dé suc khoe thé chét, va suc
khoe thé chat chiu anh hudng rét 16n tir tdm trang. Cac cam xuc tiéu cuc
nhu gidn di...sé gy ra rat nhiéu rac réi cho sttc khoe. Vi vay, ching ta
nén biét vé cach thyc hanh long tir bi dé gia tng long tir bi va nha d6 ma
tac dong tich cuc dén stic khoe cua chiing ta.

T6i quen mot nguoi lam cong tac xa hoi rat nang no. Ong ta van dong
cho nhitng nan nhan bi bénh HIV. Ong ta ndi vdi t6i vé nhitng két qua
trong viéc tiép xuc vai nhiing bénh nhan HIV @ giai doan cudi, va 6ng cho
t6i biét rang trong giai doan ngat nghéo dé thi dudng nhu ngudi nit mac
chiing HIV ¢6 khoang thai gian song lau hon so voi nhiing ngudi nam
mac chitng HIV trong ciing mot giai doan phat trién ctia bénh. Trong cung
giai doan cudi thi nguai nit c6 khoang thoi gian song 1au hon so véi nhitng
nguai nam. Ong ta noi vdi toi rdng dng khong tai nao hiéu dugc tai sao lai
xay ra diéu nhu vay. Diéu do xay ra c6 thé 1a do hé mién dich cta nit gidi
t6t hon hé mién dich cua nam gidi cho nén nguai nit séng dugc khoang
thdi gian 1au hon va chong dd véi bénh tat tot hon so vdi ngudi nam. Tuy
nhién, theo nhu t6i cam nhan thi con c6 mot nguyén nhan khac la dudng
nhu theo co ché sinh hoc thi nguoi nit ¢6 1ong tr bi 16n hon so véi ngudi
nam. Ngudi nit cam nhan dugc tam tif bi tot hon so vai ngudi nam. Chinh
vi 0 tAm tU bi ma nd co tac dong doi vai hé mién dich, 1am cho hé mién
dich hoat dong tot va chong dd vai bénh tat tot han. D6 la nhitng gi ma
t0i cam nhan dugc.

Bay gi0 t6i S& noi vé Igi ich cua long tir bi theo nghién cttu khoa hoc
clia truong dai hoc Emory bén Hoa Ky. Ho da c6 mot cudc thi nghiém vé
nhitng tdc dong cua viéc thuc hanh long tit bi va ho yéu cau nhitng ngudi
tham gia thyc hanh long tit bi ngoi thién vé tam tu bi lién tuc moi ngay
tlr 10 dén 15 phit trong vong mot thang. Sau mot thang do, ho sit dung
may MRI, 1a may c6 thé do dugc dién ndo, dé xem xét viéc thuc hanh
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tam 1l bi va dua ra két lun 1a thyc hanh nay cd anh hudng tich cuc dén
sttc khoe thé chat.

HOm nay co thé co rat nhiéu ngudi méi dén hoc nén toi dua ra mot vai
budc rat can ban dé cac ban co thé thuc hanh. Cac ban co thé vé nha
thuc hanh trong vong mot thang. Néu cac ban thuc hanh ma thay co i
thi hay tiép tuc thuc hanh phuang phap nay. Néu sau khi thyc hanh ma
cac ban thay khong co gi xay ra ca thi cac ban co thé dimg lai. Doi véi
nhitng budc don gian nay thi moi ngay céac ban chi can thuc hanh tit 10
dén 15 phut thdi, khong can thyc hanh véi thdi gian qué dai. Du chi can
10 dén 15 phat thoi nhung chac cing c6 ngudi nghi rang, “0, 10 dén 15
phut caing 1a qua dai roi, khong thé nao tim ra dugc thai gian rdi tt 10 dén
15 phat trong mot ngay!” Vay thi hay giam baét 10 phat sir dung internet
hay 10 phat xem tivi di théil [Thay cudi]. Noi vé thoi gian, doi ltc toi cing
thay minh khong c6 thdi gian, doi luc toi lai thay minh co rat nhiéu thoi
gian. Khi cac ban ndi minh ¢6 nhiéu thoi gian hay khong c6 nhiéu thoi
gian thi khong phai 1a néi dén quy thoi gian cla cac ban nhiéu hay it, ma
no lién quan dén viéc quan ly thai gian nhu thé nao dé co dugc thoi gian
lam nhitng viéc cac ban mong muon. Néu cac ban quan ly t6t thoi gian
thi cac ban sé ludn c6 thai gian; néu cac ban khong quan Iy dugc thoi
gian cta minh thi cac ban sé chang bao gio c6 du thoi gian. [Thay cudi]

Budc dau thuc hanh long tir bi, t6i sé hudng dan cho céac ban vai budc
chinh yéu dé cac ban thuc hanh trong mot thang va mdi ngay cac ban
can danh ra khoang tir 10 dén 15 phut. Budi sang, 5 phat; budi t6i, 5
phut; & chd lam, 5 phat. Cu nhut vy, danh ra 15 phat moéi ngay va cac
ban hay thyc hanh lién tuc nhu vay trong vong mot thang dé xem th
phuang phap nay c6 hiéu qua hay khong. Néu sau mot thang ma cac ban
cam thay phuang phap nay cd tic dong tich cuc, chang han cac ban thiy
ban than thu gian han, diém tinh han, cdm thay ndi tAm an lac thi cac
ban hay cif tiép tuc thuc hanh phuong phap nay; con néu cac ban cam
thay khong co su khac biét gi nhiéu thi hay ngitng lai. Nhung ¢6 mot diéu
chung ta can biét rdng, thit [am thi tot han nhiéu so véi viée khong lam gi
ca. Nhiing diém thuc hanh chinh yéu trong phuang phap t6i ndi ra 6 day
la danh cho nhiing ngudi mai bat dau tim hiéu vé Phat phap, 1a nhiing
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ngudi méi. O cac dao trang néu ching ta cé thitc gi dé udng thi cac ban
clt uong nhé. Néu ching ta co nudc hodc tra thi ching ta cut dung.

Budc can ban dau tién 1a cac ban hay nham mat lai va nghi dén nhiing
nguoi chung ta yéu thuang, vi du nhu gia dinh, cha me, con céi, ban be,
V.V...va minh cau chdc cho ho ¢ mét cude song hanh phuc, khong co
kho dau, va minh ciing cau chic cho moi kho dau cua ho tiéu tan di hét.
Cac ban hay lam nhu vay. Day la budc dau tién — udc nguyén cho moi
ngudi co duge hanh phtc. Khi cac ban 1am nhu vay thi hdy nghf rang ban
than minh c¢6 dugc bao nhiéu hanh phic ciing déu dem cho ho. Cac ban
hay nghi rang tat ca nhiing kho dau cta ho giong nhu mot dang anh sang
mau den tham vao trong nguoi cac ban; con tat ca nhing an lac, hanh
phuc bén trong ngudi cac ban ¢ hinh dang 1a anh sdng mau trang thi déu
tham vao nguoi cta ho. Cac ban hay nghi nhu vay. Do do, cac ban hay
nham mat lai va nghi vé nhiing ngudi minh yéu thuong nhu cha me, gia
dinh, anh chj em...cac ban hay nghf rang minh sé nhan ldy tat ¢a nhiing
dau kho cua ho trong dang anh sang mau den — 1a khi cac ban hit vao,
dau kho cua ho sé co dang anh sang mau den di vao va thAm vao bén
trong ngudi cia cac ban; Con khi cac ban thd ra thi thd ra tat ca nhing
hanh phuc, an lac ngi tdm cla cac ban dudi dang anh sang mau trang va
anh sang trang nay sé di ra ngoai, tham vao bén trong nguoi ctia nhiing
nguoi than khi cac ban nghi vé ho. Cac ban hay thuc hanh nhu vay.

Khi cac ban nghi rdng minh nhan 14y hét tat ca nhiing kho dau cua
ngudi than va cho di tat ca nhiing hanh phic cua ban than minh thi lic
do cac ban chd c6 sg hai, bdi vi viéc cac ban nghi nhu vay sé khong phai
|3 hién thuc, nghia [a moi kho dau cta ho khong co tham nhap vao trong
ngudi cla cac ban dau. Do d6 cac ban ding sg hdi ma hay cu tién hanh
nhu vy dé thuc hanh vé tam tu bi. Vi du, néu cac ban nhin thdy mot ng
vua giau sang va hanh phic, cac ban nhdm mat lai va nghi rdng hit vao
hét tat ca nhitng hanh phtic ciia 6ng vua do vé phia minh thi liéu cac ban
c6 dat dugc nhitng hanh phtc do hay khdng? Chac chan 1a khong. Ciing
gidng nhu vay, khi cac ban nghi vé mgt ngudi nao do, nghi 1a sé nhan lay
tat ca nhitng dau kho cua ngudi do vé phia minh thi khdng ¢6 nghia 1a cac
ban that sy nhan dugc hét nhitng dau kho cua ho.
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Co hai cau ké: “Chung ta hay cau nguyén cho tat ca nhitng ching
sinh cha me trong sau néo dugc hanh phuc; va cau nguyén cho tit ca
nhitng ching sinh cha me trong sau néo qéu duoc giai thoat khoi dau
kho.” Cac ban hay nghi vé hai cau ké do. O trén duong di, khi cac ban
gap bat ¢l nguoi nao dau kho hay con thi nao dau kho hay bét cit canh
kho nao thi khi do cac ban hay cau nguyén cho chung sinh do, cho ngudi
do, cho con tha d6 thoat khoi nhitng dau kho va cau nguyén cho chiing
sinh do dugc hanh phuc, dugc an lac. Khi cac ban vé dén nha hodc dén
van phong cta minh, bat cit khi nao cac ban co thoi gian ranh rdi thi hay
nghi nhut vy, cac ban nén cau nguyén cho tat ca nhiing ké khac déu co
dugc hanh phdc, hay cau nguyén cho tat ca chung sinh thoat khoi moi
dau kho.

Muc dich r6t rao viéc thuc hanh tam tu bi khdng phai 1a dé hiéu nguoi
khdc cam nhan nhu thé nao, ma 12 dé minh ¢6 thé cam nhan nhing g
nguoi khac dang cam nhan. D6 1a nhitng diém quan trong dé cac ban
thuc hién tam tur bi va cac ban hay c¢6 gang thuc hanh trong vong mot
thang, mo6i ngay danh ra tit 10 dén 15 phat dé thuc hanh. Cac ban hay
thuc hanh nhitng phuang phap nay va viéc ching ta thit lam sé khong gay
mat mat gi ca. Cac ban hay tht thuc hanh va viéc nay tot hon la chang
lam gi ca. Cac ban hay thuc hanh nhu vay roi xem két qua nhu thé nao.
Chi can chiing ta thuc hanh 10-15 phit hang ngay trong vong mot thang.
Néu cac ban thanh cong thi diéu nay rat tot. Néu cac ban khong thanh
cong, diéu nay cang rat tot. Néu cac ban thuc hanh va thay c6 cong hiéu
thi diéu nay rat tot vi n6 c6 tac dong tich cuc dén cac ban. Néu cac ban
thuc hanh 10-15 phut hang ngay ma chéng thay co6 cong hiéu gi thi ciing
rat tOt bai vi cac ban sé biét rdng phuang phap nay khong gitip gi dugc
cho cac ban. N6 v6 ich! [Thay cudi] Nha bac hoc Thomas Edison, nguoi
phat minh ra bong dén dién, c6 néi rang “Toi khong that bai. Toi chitim ra
dugc mot ngan cach lam khong hiéu qua.” Ong da thtr nghiém rat nhiéu
lan va khong hé nght [a dng that bai trong tat ca nhiing 1an do. Khi ong co
nhitng cudc thi nghiém khong thanh cong, ong da ndi rang 6ng khong hé
that bai ma 6ng da tim ra dugc mot ngan cach khong ¢é hiéu qua. Tuong
tu, khi cac ban thuc hanh 10-15 phat hang ngay trong vong 1 thang ma
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khong thay c6 hiéu qua thi diéu do khdng co nghia Ia cac ban that bai
ma cac ban chi biét thém mot diéu 1a phuong phap do khong c6 cong
hiéu ma thoi. [Thay cudi] Do d6 néu cac ban thay viéc thuc hanh co tac
dung thi diéu do that su rat tot, con néu thiy khong thanh cong thi diéu
d6 cling tot, vi cac ban sé biét rang phuong phap nay khong co hiéu qua
d6i vai minh. Tuy nhién, t6i nght rang ty 16 thanh ¢c6ng cua phudng phap
nay sé rat 1a cao!

Cam on tat ca cac ban. Bay gid chung ta sang phan van dap. Tuy
nhién, quy vi phai nhd la c6 mot cau hoi khdng dugc ddt ra cho t0i, toi da
ndi trudc roi. [Thay cudi]

HOI PAP

Hdi: Con dn chay trudng nhung ¢ lic phai ndu thitc &n mén cho gia
dinh, khi d6 con doc cau chg] trudc‘khi an thit thi cau cha do co6 loi gi cho
gia dinh con khong? Xin Thay truyén khau lai ciu cha.

Rinpoche: Ban doc cau chu do6 van dugc.

Hoi: Khi hit vao anh sang mau den va thd ra anh sang mau trang thi
phai hit vao bang mot 16 mai hay hai 16 mdi a, ¢6 gidng nhu hoi thd chin
vong khong a?

Rinpoche: Mién sao ban thay thuan tién. Khi ban hit vao kho dau bang
16 mdi trai va thd ra hanh phiic bang 16 mai phai ma cam thay khong tién
thi ban c6 thé hit vao va tho ra bang ca hai 16 mi luén cing dugc.
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Hoi: Thua Ngai, d6i vai nguoi co phién ndo va da quyeét dinh tu tir, con
lam thé nao dé thuc hanh long tit bi véi ngudi do dugc a?

Rinpoche: Day 1a mot su viéc rat dang budn! D6i vai nhing truong
hap tu tit thi ¢6 rat nhiéu nguyén nhan ma mot trong nhitng nguyén nhan
do 1a khi nguoi ta da mat di niém hy vong. Khi cac ban phai d6i mat véi
nhitng kho khdn, néu cac ban ¢6 hy vong thi cac ban co thé vuot qua
dugc kho khan; con néu cac ban méat hy vong thi cac ban khong thé vugt
qua dugc khd khan va khi do thi chi con c6 cach 1a tu két liéu doi minh
dé khong con phai d6i mat vai nhitng khd khin do nita. DU kho khan rét
nhd nhung néu cac ban khong co hy vong vugt qua thi chi con cach tu
tlr dé né tranh nghich canh. Thuc té thi ¢d rat nhiéu truong hop. Doi luc
0 nhitng nguai vi san gian ma tu tir. Trong nhitng trudng hgp nhu vay thi
that su do 1a nhitng hoan canh rat dang budn va nhitng gi cac ban co thé
lam 13 c4u nguyén cho nhiing ngudi nhu vay ¢6 dugc nhitng ndng Iugng
va suy ngh tich cuc.

Hoi: Rinpoche c6 khoe khong a? Tay phai clia Thay bj 1am sao ma
bang bo vay, t0i chtic Thay luén khée manh!

Rinpoche: [mim cudi] Vai ngay trudc, toi kéo mot tim tham va do Iuc
kéo khong phu hop ma tay t6i bi trat mét chut. N6i chung, bay gio t6i cam
thay rat khoe va tinh trang vét thuang hién tai cing da hoi phuc dugc 90%
roi. Bay gi0 t6i cam thay rat khoe. Viéc nay xay ra cach day cing 5, 6
ngay roi va ti da thoa thudc Ién vét thuang, t6i da khoe rdi. Tuy nhién,
trong khoang thoi gian do t6i phai di hop rat nhiéu vi lich nhitng cudc hop
da dugc sdp xép tir trudc hét roi. Toi khong thé tir chéi nhitng cude hop
d6 bang viéc lay Iy do 1a dau tay nén t6i van phai di hop. Bay gid, t6i thay
sttc khoe t6t hon rat nhiéu, vét thuang 90% da khai roi, co thoa thudc va
da ubng thudc roi. Bay gid tinh trang stc khoe cua toi rat tot. Téi con nhd
hoi nho t6i rat thich di choi mic du c6 dot toi bi s6t rat cao. Du bj dau b
s0t, stic khde khong cho phép nhung lac do t6i van rat thich di chai va
van chay ra ngoai chai 3, 4 tiéng.
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Hoi: Mua nha ¢ c6 can coi hudng phong thiy hop voi tudi tac khong,
naoi dat ban tho cing dudng co can theo hudng tot khong?

Rinpoche: Quan trong nhét 12 viéc tra tién nha. Tra xong tién nha hét roi
thi xem nhu van dé da dugc giai quyet, xem nhu khong con phai lo nia.

Hoi: Bai tap thién nay co ba budc. Budc 2 va budc 3 la gi a?

Rinpoche: Khi nao co phénﬂghi am thi chung ta hay nghe lai, toi da
hudng dégn ba buc?c roi. Sau moi be‘}i giang co cac ban bién tap, hé thc}ng
lai va phan tom tat bai giang c6 thé sé dugc g trude cho cac ban bang
e-mail.

Hei: Khi & nha con dang cting ly nuéc thi ¢ can day nap khong? Cing
xong mai day nap hay dé dén chiéu mdi thay nudc?

Rinpoche: Khong, ban khong nén,day nap. Hay cu dé chén nudc clng
dudng 6 trén ban tho va dung day nap chén cung dudng.

Hoi: An chay c6 an tring dugc khong a. Ludc trimg c6 pham gi6i sat
sinh khong?

Rinpoche: [cudi] Khi noi vé dn chay thi cd rat nhigu dinh nghia vé viéc
an chay. Vi du dn chay kiéu Nhat, an chay kiéu An D6, va nhitng nudc
khac an chay theo cach cta ho. Ngay ca 6 phuong Tay cing c6 thuat ngtt
1 “vegan” ¢6 nghia 1a thuan chay, tuc 12 khong dung nhitng thuc pham co
ngudn goc tit dong vat. Noi chung co rat nhiéu cach an chay khac nhau.
Cach dn chay cua t6i la khong dn thit nhung co an triing. Do la cach an
chay cua toi, khong phai la cach cua nguai Nhat, khong phai la cach cua
nguai An D0, ciing khong phai 1a cach cua ngudi phuong Tay. D6 1a cach
an chay cua toi, knong an thit ma co dn triing. Hoi trudc toi ciing nghi t6i
viéc b tring va bo sita dé an thuan chay nhung sau do toi suy ngh lai
thi thay that ra chung ta van 1a con ngudi ma khi con ngudi dugc sinh ra
thi theo co ché sinh hoc, chiing ta ubng stfa. Khi chang ta vira dugc sinh
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ra 1a ngudi me da cho chang ta ba sita, do dd theo ca ché sinh hoc thi la
ching ta tiéu thu stta. Do do, chiing ta van ¢an phai ubng stta. Ngoai ra,
chung ta dugc sinh ra khong phai 1a loai an thit nén ¢6 thé bo thit dugc,
nhung van can udng sita, va do 1a cach an chay cta toi. Toi chi noi nhu
vay théi chit khdng c6 nghia la bao cac ban phai lam theo cach dd. Cac
ban hay an chay theo cach clia minh va khong can phai 1am theo cach
cla toi.

Hai: Nguai than con c6 mét can bénh 1a cit budc vao phong tha la bi
dau dau, con phai niém cau cha gi dé tinh tao?

Rinpoche: Néu céac ban thinh thi toi sé ban cho mot cau chd, t6i tin cau
chd nay co hiéu nghiém nhat trong trudng hgp nay. Cau chi do 1a “Song
Manh Mé Va Hanh Phtc”. [Thay cudi] Cac ban phai ludn ghi nhd trong
tam cta minh [a chang ta ludn phai “Song Manh M& Va Hanh Phuic”. Co
mot diéu rat budn cudi ma téi mubn chia sé cho quy vi 0 day vé cau chu
nay. Cach day 2, 3 ndm khi 6 Nepal thi c6 mot khoang thoi gian t6i gdp
phai mot hoan canh rat kho khan, khi do t6i luon nghi dén cau “Song
Manh Mé Va Hanh Phuc, Song Manh Mé Va Hanh Phuac” vao lic do. Khi
t6i nght cau do bang tiéng Anh, “Live Strong And Happily” thi n6 lai khong
c6 tac dung may, n6 khdng gitip cho toi vugt qua hoan canh do. Sau nay,
t6i dich cau chil d6 sang tiéng Tay Tang va t6i nghi dén cau chu bang
tiéng Tay Tang thi t6i bat ngd nhan ra n6 c6 tac dung voi minh! Cho nén,
diéu quan trong Ia trong ndi tdm cua minh, cac ban can phai ¢ 16i suy
nghi va cach sdng manh mé chit khong phai tim dén mot phuong phéap
doc than cha. Knhdng ¢6 bat cif cau than chi nao gitip cho tat ca moi viéc,
vi du nhu minh dau du, dau da day thi 1am gi ¢ cdu than cha nao chita
dugc dau dau va dau da day! Vi du, tuan trudc t6i bi dau tay, luc do toi
da khong doc bat cit cau than cha nao ca ma toi chi ¢6 gang song manh
mé thoi. [Thay cudi]

Héi: Con muon hdi vé cach sép dat ban thd, con dat ban tho Phat ¢
trén, ban tho gia tién va than linh ¢ dudi thi c6 dugc khong a? Ban tha gia
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tién va than linh dé cung thi co dugc khong a?

Rinpoche: Cach sap dat ban thd nhu vay rat tt. Khi ching ta cau
nguyén vai chu Phat va chu BO tat thi cac ban hay cau nguyén bang ca
tin tdm chan thanh va 16n lao nhat. Tuy nhién, khi cac ban cau nguyén voi
cac vi than thé gian thi chang ta hay cau nguyén vai ho voi tu cach nhu
12 vOi nhitng ngudi ban, chiing ta dé nghi ho gitip dd gidng nhu trong cay
vao nhitng nguai ban than tin.

Hoi: Thua Ngai, nhu Ngai day vé cach nr)an khd dau tir nhiing nguoi
than yéu thi minh sé khong that su r]han [(hé dau tu nguai do, nhung khi
nhan vay thi ngudi than cé that su hét khd dau hay khong?

Rinpoche: Co hai diém.Thit nhat, tuy thudc vao nang luc cla tam, néu
tdm ndng cua ban di manh thi sé ¢ ich, giip ngudi than giam dugc kho
dau. Thit hai, néu mdi lién hé nghiép gitta ban va nguoi dé6 manh mé thi
cing sé ¢ tac dung. Do do, Phap thuc hanh nay c6 anh hudéng, c6 gilp
cho nguoi ma minh quan tudng giam bét dugc dau kho hodc hét dau kho
hay khong thi con tuy thudc vao hai diéu nhu vy. Thit nhat [a mi lién hé
nghiép cia minh vai ngudi d6 c6 di manh dé tao ra dugc su anh hudng
hay khong; Thit hai 1a trang thai tdm cta minh, tdm nang cua minh ¢6 du
diing manh khién Phap nay c6 cong hiéu lam giam bat dau kho cho ho
dugc hay khong.

Hoi: Thua Thay, con budn va dau khd nhiéu vi con trai cia con rat
budng, con clt noi den diéu gi, khuyén bao dieu gi thi chau phan ng to
tieng va tho 10. Con nén lam gi dé khuyén bao chau a?

Rinpoche: Diéu nay phu thudc vao dd tudi cta dia con. Diéu quan
trong trong tinh hu6ng nay 1a ban phai hiéu dugc cach suy nghi cua dia
con minh. D6i lGc hanh vi cu xU thd 16 cia ngudi con co thé bat nguon
tir rat nhiéu nguyén nhan. Dé khuyén bao con dé dang thi khong thé nao
nhanh chong dugc ma can phai lam ting budc va can co thoi gian. Toi
that su rat hiéu 1a trong hoan canh nay, cha me luon lo Iang cho con cai,
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lubn nghi cho con cdi. T6i hiéu ban cam thay ra sao trong hoan canh
nay. Trong doi t6i, 14 mot ngudi thay nén t6i co rat nhiéu hoc tro. Doi lic
t6i cdng gap nhing tinh hudng nhu thé nay. Vi toi 1a mot ngudi thay, co
nhiéu hoc trd, nén khi toi khuyén bao hoc tro thi di luc t6i cing gap phai
nhitng nguai tro khong nhitng khdng nghe 10i t6i ma con day lai t6i, yéu
cau toi phai 1am thé nay, nén 1am thé kia. That ra viéc khuyén bao hoc
tro 1a cong viéc cua toi, bai vi toi 1a mot nguoi thay; con cong viéc cua
nguai hoc tro 1a phai nghe 10i thay. Dai lic gdp ngudi hoc tro budng binh
thi ho khdng nhiing khong nghe 16i t6i ma lai con lam thay toi cai viéc
clia ngudi thay 1a di day lai cho t6i 1a nén lam gi. Doi luc t6i cing roi vao
tinh hudng nhu vay. Cho nén, t6i rat thau hiéu hoan canh nay. Do do, dé
khuyén bao ngudi con trong hoan canh nay thi ban can phai hiéu dugc
hoan canh ctia con minh, déc biét 12 can phai hiéu dugc mai lién hé ban
bé clia con ra sao. Trong tinh hudng nay, cha me cu xtt vai con chua ding
nén da gip phai tinh hubng dira con cu xtt, phan tng lai doi lic ndi to va
tho 10, thi phai nén thay doi lai cach tiép can vai dira con. Doi luc ching
ta cdng nén danh thoi gian dé Iang nghe, diéu nay rat quan trong, bdi vi
minh chi mudn n6i cho ngudi khac nghe thdi, minh chi mu6n ngudi khac
lam theo y minh chit minh khong danh thoi gian dé 1ang nghe, ma doi luc
trong nhiing tinh hu6ng nhu thé thi minh rat can danh thoi gian dé lang
nghe. Diéu nay rat quan trong. Trong tinh hudng nay, ban hay danh thoi
gian lang nghe dita con cta minh va doi lic hay gang tiép can vai con.

Hoi: Thua Thay, khi ai do bi tai nan roi vao cudc song thuc vat, tam thai
ngudi nay troi ¢ dau, gia dinh ngudi nay c6 nén chon cai chét dé nguoi do
dudgc tiép tuc dau thai, hay nén chd doi ngudi do tinh thitc a?

Rinpoche: Vi cau hoi nay, t0i sé gidt im 1ang. Diéu nay rat kho c6 cau
tra 0. Néu chung ta mudn biét dugc cau tra 10i chinh xac thi phai di ngugc
thoi gian 2.500 nam trudc dé hoi tryc tiép Dl Phat thi mdi biét dugc! Toi
cling da gap tinh hudng nay vai ndm trudc. Luc do ¢ mot ngudi phu nit
dén hoi y kién cua toi, ¢o ta ndi rang ¢ dang mang thai nhung khi di xét
nghiém thi bac si noi co ta dang mang mot thai nhi di dang, do do c0 ta
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hoi t6i rdng c6 nén pha thai hay khong, bdi vi thai nhi bi di dang rdi, néu
sinh ra thi dtra bé sé khong phat trién binh thuong, no sé mang dj tat. Dé
dua ra cau tra 10i lc do rat kho nén t6i khong thé tra [0i co ta 1a nén pha
thai hay nén gitr dira bé lai, va rat kho dé tra [0i hai chiéu nén toi da gidt im
lang trong tinh hu6ng do6. Néu muon c6 cau tra 10i chinh xac thi chi con
cach quay tré vé 2.500 nam trudc, khi Dac Phat con tai thé dé hoi Ngai
va Buc Phat sé co cau tra 10i.

Con vGi cau hoi nay, trong trang thai hon mé va doi song thuc vat nhu
vay thi ngudi hon mé van con than thite. Khi con than thitc ma két liéu
di sinh mang do thi sé pham vao t0i st sinh, sé pham gidi; con néu gitt
ngudi do tiép tuc séng thi ciing co thé khdng co hy vong la ngudi do sé
tinh lai, va dé gitt cho ngudi do van tiép tuc séng trong trang thai doi séng
thuc vat thi gia dinh nguoi ay sé phai tra rat nhiéu chi phi cho bénh vién
va cac chi phi khac rat ton kém ma van khong co6 hy vong. Cho nén, rat
kho dé dua ra cau tra 10i 12 ¢ nén chon cai chét hay tiép tuc duy tri su
song cho ngudi do, rat kho tra 16i cho nén t6i sé chon cach im 1ang cho
tinh hudng nay.

Hoi: An chay 3 ngay 10, 15, 30 c0 ¥ nghia gi?

Rinpoche: Y nghia cta 3 ngay 10, j5, 30 rét quan trong. Do 12 3 ngay
dac biét trong mot thang cho nén néu cac bgn an chay, lam viéc tot,
tao cbng dttc thi cong dic sé tang trudng nhiéu hon so vai nhitng ngay
thuong. Do do, vi y nghia nhu vady ma cac ban nén an chay trong 3 ngay
nay.

To6i sé dung 6 day. HOm nay, toi da giang qua 20 phat roi, vi ¢ kha
nhiéy cau hoi nén toi co gang tra 10i het. Bay gio, t6i sé dung ¢ day. Cam
on tat ca cac dao trang.

Cam on. Hen gdp lai tat ca!

Ban Bién Tap Dipkar Viét Nam dich va hiéu dinh @05/08/2015



