Tu Tdp Thé Nao Cho Cé Két Qud ?

Héi: T6i la mot Phdt tir va ciing dd hanh thién hon hai mwoi nam. Nhuwng t6i chwa bao gio that
sw kinh nghiém dwoc mot sw an lac nao lau dai. Toi ciing da dwoc hoc hoi va thuc hanh theo
nhiéu 10i day cia cdc thién sie, nhung sao thdy minh van bi sai xit béi nhitng cam xiic va théi

quen cii. Nhiéu lic t6i tw héi, "Muc dich dé lam gi day?" Téi can phai lam gi bay gio?

Blanche Hartman: Cau hoi cia ban 1a cdu hoi chung cua da sé chung ta. Khi ching ta bit dau
budc chan vao con dudng tu hoc, 1€ di nhién ai cling muén c6 duoc mot s6 két qua nao do. Coé
thé muc dich cua ta 13 vi mudn duoc cai thién, hay la mubn kham pha dugc nhitng gi minh con
thiéu sot. Théat ra khi ta tu tap, hanh thién, chic chan 1a s& c6 mot su chuyén héa. Chi co diéu la
su chuyén hoa 4y co6 thé khac véi ¥ ta nghi, hodc khong dang theo ky vong ctia ta ma thoi.

Ban ciing khong néi rd 13 ban c6 dang theo sy huéng dan cua mot
Vi thﬁy hay mot tang than nao khong, su thuc tdp cua ban cé déu
dan hay la bat thuong, ban c6 di tham du nhiing khoa tu nhiéu
ngay khong. Nhitng diéu iy rat quan trong, ching c6 anh hudng
16n dén con dudng tu tap cua ban.

Mic du trong giai doan ban dau chung ta can phai c6 mot muc dich
trong su tu tip, nhung néu ta 1am gi ciing phai c6 mot muc tiéu thi
n6 c6 thé tré thanh mot tré ngai lon trén con duong tu hoc. Thién
su Suzuki Roshi ¢6 noéi, "Tu mdi chiing ta déu rat 1a ven toan," "Ta
c6 hét tit ca nhimg gi minh dang can," va "Ta dang song nhu vay

cling 1a day du réi." Va ciing phai mat mot thoi gian kha 1au toi
moi that sy hiéu thdu dugc chan 1y 4y. Thién su Suzuki c6 khuyén chung ta "hdy luén ludn cb
gang hét strc minh trong mdi gidy mdi phut," nhung ciing dirng bao gid c6 mot ky vong nao hét.

Nhung thé nao 13 cb ging tu tip ma lai khéng c6 mot muc tiéu hay ky vong nao hét?

Nhu ban da tu tdp hanh thién hon hai muoi nam rdi, thi ¢6 18 ban cling da théy duoc cai ph:‘?m sau
kin bén trong ma da giit ban tiép tuc & mai trén con duong tu tdp. N6 1a gi? Néu ta nhin thiy
duoc cai phén sau kin éy cho that rd, 1a ta cling s€ théy dugc chinh con nguoi that cua minh, cai
tu tdnh cia minh, né sau xa va rgng 16n hon tat ca bt cr moi ham mudn, ky vong hay muc tiéu
nao khac cua ta.

Daoi khi c6 nhiing ltc, trong chung ta ai cting bi nhitng cam xtic va tap quan, théi quen ctia minh
sai xtr. Néu nhu trong luc ngéi thién thi ta c6 thé thira nhan su c6 mat cia chuing, ghi nhan dugc
cam giac clia chung c6 mit trén mot phan nao do trong co thé ciia minh. Va néu ta biét sir dung
nang luong cua hoi thé va tam tur, thi ta s€ tao nén mot khoang khong gian rong 16n cho né duoc
chuyén héa. Nhiing tdp quan va thoi quen chung c6 gbc ré rit sdu xa va khong dé gi thay doi.
C6 mdt thién su noi rang, sy tu tap cua ta nhiéu khi ciing gidng nhu nguoi di quét rac rudi gom

1/2



lai thanh ddng, va rdi ta tim mot vién ngoc quy trong ay. Néu ngudi xua nhu vay thi ngay nay ta
ciing thé, co 18 trong nhitng dong rdc do ciia minh, ciing cé mdt mot vién ngoc quy.

Tulku Thondup Rinpoche: Phim chat (quality) ciia sy tu tdp nd quan trong hon 13 sb lwong
(quantity) ctia sy tu tdp. Ban co6 thé chi can ngdi thién mdi ngay chimg 20 hodc 30 phut thoi,
nhung hay ngéi cho that tron ven 100%, va c6 mot su an lac. Va roi, trong doi séng thuong
ngay, ban hiy thuc tap khoi dy va tiép xuc lai voi cai ning luong an lac iy trong lic ngdi thién.
Luc dau, ban hay tap khoi day trong vong vai gidy thoi, mi ngay chimg nim 1an, cho du bat ctr
ban dang lam gi hay & dau. Hiy tho hudng niém vui va su an lac 4y.

Va r0i, trong nhiing thang ké tiép, ban hay tir tir tip ting
con s6 thoi gian khoi ddy cai nang luong an lac y 1én, cho
dén muoi 1an, hai muoi 1an, hodc nhiéu hon nita. Khi ban
thuc tdp nhu vay, nang lugng an lac duogc ché tac trong lic
ngdi thién s& trd thanh nén tang cua cudc séng cua ban. NoO
s& thiét 1ap nén mot nén mong an lac, gitp ta co thé tro vé
nuong twa nhimg khi ta va cham v6i nhimng kho dau trong
cudc doi.

Su tu tap, hanh thién, du ring ta khong thiy két qua gi 16n
lao, nhung bao gid n6 cling c6 mot anh hudng. Khi ta thuc

hanh cho chéan chanh va ding phap, mac du ching ta khong
nhan thay mot két qua nao to tat hét, nhung nd van c6 mot tic dong rit siu sic trong ta. Nhimng
khi ta gip khd dau, ning luong an lac Ay s& khoi ddy va bao ho cho ta. Va ngay ca trong gidy
phut cudi trude cai chét — khi tim ta khong con bi vuéng méc vao than va nhitng hoan canh
chung quanh nira — nhitng nang lugng an tinh in sau trong tam nhd ndm thang thuc tap, chung sé
tu dong khdi lén va soi sang cho ta.

Nhung ching ta ciing nén thyc té mot chat. Gia stir nhu mdi ngay ta bo ra mot gio dé tu tap, hanh
thién. No ciing c6 nghia 13 ta bo hai muoi ba gio con lai dé lo toan, suy tinh cho nhiing viéc
khac. Va ngay trong mot gio ngdi thién Ay, ta that su c6 duge mot sy an tinh nao khong, hay 1a
lai ctr lo nghi vé da moi chuyén vién vong hodc nhimg budn lo khac. Va néu ta khong hét long
thuc tap thi ta dau thé trach hay d6 thira rang né khong cé hiéu qua.

Diéu cin ban 1a ta phai thuc tap hét long minh va biét dem qud trdi an lac dy ra dp dung vao doi
song hang ngdy cua minh. Lam duoc nhu vy ta méi c6 thé bién mdi gidy mdi phut cua su séng
minh thanh mot banh xe phép luan chuyén mai.

Nguyén Duy Nhién lwgc dich
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