Phat Phap cho Ngw&i M&i Bat Dau: Hwéng dan co ban Phan thir hai: Lo ich
va Thwec hanh Long Tw Bi

Day la phan thi ba cda loat bai gidng vé Phat Phap Cho Nguoi Méi Bat Dau duoc
thire hién b&i Ton s Khangser Rinpoche. Ngay 5 thang 7 nam 2015.

Loi ich caa long ttr bi

HAm nay, t6i s& noi vé chu dé “Loi ich Va Cach Thuwe Hanh Long T Bi”. Nhw ban
d biét, tir bi Ia mot trong nhirng ndi dung chinh cia Phat Phap. Phat Phap noi rat
nhiéu vé sy cdm théng, va ching ta can hiéu long tét quan trong nhuw thé nao, noi
cach khac, ching ta can hiéu lgi ich cla ldng tiv bi la gi va lam thé nao dé thuc
hanh l6ng tir bi. N6i chung, khi chiing ta nhin lai cuéc sdng ctia minh, ching ta
thdy c6 nhitng ly do xay ra thwdng xuyén lam cho ching ta c6 xu hwéng budn
phién. Thir nhat, ching ta bi phién ndo vi khéng c6 dwoc nhirng gi ching ta mudn.
Vén dé nay phan I&n chung ta ai ciing biét. Loai phién ndo thir hai kha 1a hai hwéc:
phién ndo khi ching ta dat dwoc nhitng gi minh mong muén! Nhw vay, cé hai
phién ndo I&n trong cudc sdng cla chung ta, khéng cé dwoc nhirng gi ching ta

mudn va cé dwoc nhivng gi chung ta mudn.

C6 mét cau chuyén rat ndi tiéng vé mot nha vua da yéu cau céac vi than giup nha
vua bién bat ct thir gi nha vua cham vao thanh vang. Nha vua luén khao khat rat
nhiéu kho bau. Mét ngay no, khi nha vua dang cau nguyén, mét vi than xuét hién
trwdc nha vua va hai, “anh mudn gi?” Nha vua tham lam yéu cau vi than ban cho
anh ta strc manh dé bién t4t ca nhirng thir anh cham vao thanh vang. Vi than déng
y va ban cho nha vua phép mau ma anh ta mong muén, bién tat ca nhirng gi anh
ta cham vao thanh vang. Vi vay, khi nha vua dén 1au dai, tat ca bién thanh vang.
Tét ca nhirng gi nha vua cham vao déu bién thanh vang! Nha vua ngay ngét. Sau
do, nha vua ngdi vao ban, nhirtng chiéc banh ma anh cham vao da bién thanh
vang. V6 tinh, nha vua tién dén con gai minh va ngay lap tirc, cong chua bién
thanh mot bire twong vang. Nha vua khéc 16¢ tham thiét va yéu ciu cac vi than 1y
di stec manh ma vi than da trao cho anh ta va tra lai con gai cho anh ta, bién c6 ta

tré lai nhw cd.



Twong tw, trong cudc sdng ctia chung ta, déi khi dat dwoc nhivng gi ching ta mudn
dan dén bi kich. D& c6 mét trai nghiém tuyét voi va day dd, ching ta can phai co
mot quan diém va cach séng hoan hao va dung dan. Téi da & nhiéu noi va thuong
hadi moi nguwdi “Ban dinh nghia cudc sdng hoan hao la nhw thé nao?” R4t nhiéu
nguwdi da dwa ra dinh nghia vé moét cudc sébng hoan hdo, nhw khde manh, hanh
phuc, dat dwoc thanh cong - [Moi nguwdi cung cudi]. MGt mat nao do, nhirng y kién
do rat chinh xac cho mét trai nghiém ly twéng. T6i hoan toan déng y véi nhirng y
kién d4. Khde manh, hanh phtc, thanh céng lam nén mét cudc sdng hoan hao.
Nhwng, 16ng tt bi déng vai tro gi trong viéc mang lai hanh phuc cho cudc séng clia
chung ta? Vi du nhw, 1ong tr bi déng vai trd gi d& chang ta khde manh hon? D6 14

mot cau hoi dang dé suy nght.

Khodng hai ho&c ba tun trwérc, t6i & Chau Au, trong mot bai gidng, toi da néi “Néu
ban hdi moi ngudi cach séng hanh phuc, ban chic chén sé nhan dwoc rat nhiéu
cau tra Ioi. Va néu ban st dung Google va gé cau héi lam thé nao dé séng hanh
phuc, thi ban c6 thé tim thay hang ngan cau tra 1&i cho cau héi nay”. Google khéng
thé chia sé v&i ban nhirng trai nghiém cia mot con nguwdi, nhw trong cudc sdng,
c6 rat nhiéu kién thirc ma ching ta chi cé thé tich 10y théng qua nhirng trai nghiém.
Vi vay, khi téi hdi “Ban dinh nghia cudc séng hoan hao la nhw thé nao?” Nhiéu
nguoi trd 16i theo cach hiéu tdt nhat ma ho co6 thé. Hau hét moi ngudi nghi rang
c6 strc khde, hanh phuc va thinh vuwong sé cé mot cudc sbng hoan hao. Téi rat
ddng y v&i quan diém d6. Nhwng cau hdi ctia téi hém nay la: Tl bi déng vai tro gi
trong viéc mang lai cho chung ta mét cuéc séng hanh phuc va khée manh? Mét
diéu ching ta can hiéu la ban khéng thé ép ban than minh hanh phuc, chung ta
khong thé lam diéu d6. Chung ta cling khéng thé ép ban than phai khée manh. Vi
vay, van dé & day la ching ta can tim ra vai trd cda long tir bi d& 1am cho chang
ta hanh phuc va khée manh hon. Hay ghi nhé viéc thwe hanh thuc té ma toi dang
noi khéng lién quan dén tén gido. Chu dé nay chd yéu 1a vé mét phuwong phap,
mot cach sdng, dé gitip ban cé mdt cudc séng hanh phuc, vui vé. Noi tom lai, bat
ct khi ndo ching ta néi vé tinh thwong va long tir bi, chd dé& nay khéng c6 méi lién

hé v&i bat ky ton gido nao.



Khi chuing ta néi vé tinh thwong va long tir bi, ban cé thé thay rang dé la mot cam
giac can thiét ngay ca trong thé gidi loai vat. Loai vat khéng cé tén gido, ciing
khéng ddi hdi dirc tin, nhwng ching van can tinh thwong va long tir bi. Vi vay,
chinh tinh thwong va ldng tir bi, hon 1a tén gido, can thiét cho loai vat. Néi chung,
tat ca chung ta ciing khéng dwoc sinh ra véi niém tin tén gido. Khi ching ta duoc
sinh ra, chung ta khéng dén thé gi¢i nay voi bat ci diéu gi ta biét vé tén gido,
nhwng nhitng gi ching ta hwéng téi la mong mudn vé tinh thuwong va sw quan tam
tr ngwdi khac. Chang ta can tinh thwong va long tir bi clia ngwdi me. That tuyét
voi khi nght vé diéu nay, sw that 13, khi tré so sinh bu stva me, chung ta chi c6 thé
nhin thay sira me nhwng chung ta khéng thé cdm nhan dwoc tinh thwong va long
ttr bi thwe sw clia nguwdi me dang danh vao dra bé dé. LAy vi duy, hai dira tré dwoc
sinh ra cung mot luc, mét dlra dwoc bu sira me va mét dira tré ba sira cong thirc.
C6 sw khac biét nao trong sw phat trién ctia hai em bé nay khong? Bra tré sé can
sw nudi dwéng dé ton tai, nhung dra tré cling can tinh thwong yéu, diéu ma cac
nha khoa hoc da chirng minh. Do d6, chinh nho sy quan tdm cla ngwdi me ma
dlra tré da c6 sw phat trién dung dan. TAm quan trong cla tinh thwong yéu la diéu
can thiét. Khéng chi siva me hay siva cong thirc gilp tré phat trién ma con 1a tinh

thwong va long tir bi cia nguwdi me.

M6t diéu khac khac dé suy nghi. Hay twéng twong néu ban chi con mét ngay dé
sbng. Ban sé& lam gi trong 24 gi®* d6? Nhwng dirng hiéu Iam y cla t6i, t6i khdng cd
y la ban chi c6 mét ngay dé séng [Moi ngudi cung cuwdi], y t6i la néu bang cach
nao dd, ban chi dwoc sbng mot ngay, ban sé séng nhw thé nao? R4t cé thé, ban
sé tim dén nhirng ngwdi than yéu ctia minh, phai khéng? Hay vé nha va suy nght
vé cau hdi nay. Theo toi, hdu hét ngwdi I6n cam thdy rang ho sé tré vé véi cha
me hodc con cai hodc bat ct» ai ma ho gan gii nhat. Moi nguwdi sé cdm thay can

phai lam nhw vay béi d6 la nhirng nguwdi ho quan tdm va yéu thwong.

Vé tam quan trong cua léng twr bi, c6 hai diéu ching ta can nhan ra. Dau tién |3,
sy cdm théng déng mét vai tro rat Ién trong viéc mang lai hanh phuc va thi hai la
cac van dé vé sirc khde va thé chat. Vi vay, lam thé nao long t bi c6 thé mang lai

niém vui cho chung ta? Néi chung, khi ban muén sdng mét cudc séng hanh phuc,



c6 mdt s6 diém quan trong can tuan theo: Dau tién, dé xac dinh xem ban cé mot
cudc sdng hanh phuc hay khéng, ban can suy nghi vé nhirtng cdm xuc x&o trén
noi ban khi chung phat sinh. Nhirng cam xdc nhw tirc gian, ich ky va nhirng cam
xuc twong ty - Ban c6 cang it nhirng cam xuc tiéu cwc nay, ban sé cang hanh
phuc. The hai, ban can cé nhirng méi quan hé rat lanh manh, chang han nhw méi
quan hé v¢i gia dinh, vo' / chéng, v&i ban be. Thi ba, ban phai co6 y thirc ky luat
vi diéu nay ciing sé mang lai hanh phuc cho ban. Diéu nay cé nghia 1a ban phai
dat ra cac muc tiéu rd rang trong cudc séng va cé duwoc nhirtng phwong cach phu
hop dé& dat dwoc ching. Gibng nhw c6 cau chuyén vé ngwdi dan 6ng lai xe trén
con dwdng dan dén mét bung binh. Anh ta héi mét ngudi bd hanh rang con duéng
nay sé dan dén dau; Ngudi dan dng nhanh chéng dap rang anh ta khong biét gi
vi anh ta chang biét nén di dau. Ngwdi bo hanh tra 16i rang, hay cr di bat civr con
dwong ndo anh mudn bdi vi tat ca déu dan dén cling mot noi. Vi vay, ban thay dé,

dat muc tiéu la nhirng gi ching ta can lam dé biét rd minh sé di dau.
Phan 2 - Cach thwe hanh long tir bi

Khi ban c6 mdi quan hé tét dep v&i cha me, vo / chdng, ban bé, con cai va cac
mdi quan hé twong tw, ban cdn can gi nira? Khi ban mudn xay dwng cac méi quan
hé tét, trwdc hét, ban can phai hy sinh, diéu nay rat can thiét. Bang sw hy sinh, y
t6i 14 sw hy sinh lién quan dén viéc nudi dwdng cac mdi quan hé cta ban. Vi du,
mot lan, khi téi dang ngdi trong mét nha hang & Dai Loan, téi thay mot cap déi ngoi
ndi chuyén than thiét va ndm tay nhau, & mét goc khac ctia nha hang, téi thay mot
cap khac ngdi véi nhau, nhung ho khéng néi nhiéu, chi tap trung vao dién thoai
ctia minh. D6 14 IGc t6i nghi rang, trong sb hai cap doi do, mét cdp co thé 1a & gan
nhau trong mét thei gian dai vi ho hau nhw khéng chu y dén nhau. Vi vay, dé duy
tri mbi quan hé tét dep, ban can phai hy sinh, ngay ca khi né cé nghia la ban can
dat dién thoai di ddng xuéng dé danh toan tam sw chu y ctia ban cho ngudi khac.
Diéu nay lam t6i nhé dén mot cau chuyén vé mét cau bé thuwdng dwoc bd me cho
10 d6 la tién tiéu vat hang tuan. Mot ngay no, cau bé hdi bd rang bd duoc tré bao
nhiéu cho mét ngay lam viéc. Bb anh tra 16 rang “Bé da kiém dwoc 50 d6 la cho

mot ngay di lam”. Nghe vay, cau bé lai hdi bd minh, “Bb il B& c¢6 thé cho con thém



10 d6 la dwoc khdng?” Nguwdi bé bwre minh vi con trai vira méi biét vé mire lwong
cta 6ng, tw héi liéu con trai clia 6ng c6 mudn tang thém tién tiéu vat sau khi biét
ong kiém dwoc bao nhiéu moét ngay. Nhwng rat dang yéu, cau bé gidi thich rang
cau ta c6 40 d6 la va néu bd cho cau ta thém 10 d6 la, cau ta sé& cé thé glvi cho bd
clia minh mét ngay lam viéc day da dé b cé thé & nha véi cau ta trong ngay sinh
nhat cla cau. Do dé, cac mdi quan hé tét chd yéu la nhé sw hy sinh, nhwng & day,
van dé 1a, ban chi cé thé hy sinh khi ban hiéu dwoc long tr bi. Khi khéng nhan ra
ong tw bi, sy hy sinh sé bién thanh mot cong viéc kho khan. Mot khi ban hiéu va
c6é dwoc s cdm thong, ban cé thé hy sinh rat nhiéu, va sau dé, cac mdi quan hé
cla ban sé& dwoc dai lau. Day co thé la tinh ban, vo' chéng hoéc tinh cdm gitra cha
me va con cai, nhwng ban phai cé Idng tir bi dé biét hy sinh. T6i biét diéu nay vi
t6i nght rang téi da hy sinh phan I&n cudc d&i minh. T6i cé thé noéi nhw thé vi toi
da tw minh trdi nghiém diéu nay, t6i da phai hy sinh nhiéu 1an nhwng dirng Google
nhé vi Google sé chi cho ban y nghia cua tr nay, nhwng né sé khéng cho ban
nhirng trai nghiém thuc t& ma ban can cé duoc! [Moi ngudi cung cwdi]. Cha toi
thwong lubn nhdc dén mot cau néi phd bién cla nguwoi Tay Tang: “Ngudi luodi
biéng luén cdm thay viéc thwc hanh Phap rat dé thwc hién, nhung nhirng hoc vién
chan chinh khéng c6 thoi gian d& nghi ngoi”. [Moi ngudi cing cuwdi] Cau néi kha
chinh xac b&i vi dé tré thanh mét ngwdi thwe hanh Phap dang dan, ban phai hy
sinh rat nhiéu. D& tré thanh mot nha sw, t6i phai tuan theo 253 gidi luat, diéu do
c6 nghia la t6i phai hy sinh 253 diéu khac nhau. [Moi ngudi cling cudi]. Quan trong

nhat Ia ching ta can cd tri tué dé biét cai gi dang dé hy sinh va cai gi khéng.

Thir hai, 1dng tir bi 18 mét trong nhirng thwe hanh thiét yéu gitp ching ta giam
thiéu tat cd nhirng cdm xuc tiéu cwc bdi vi nhirtng cdm xic nay cé thé mang lai
nhiéu réac rdi va khién ta mét di niém vui va hanh phuc cta chinh minh. Khi ban
dwa ra quyét dinh cho chinh minh, trong c6ng viéc hay trong cudc séng ca nhan,
ban dwa ra quyét dinh dwa trén quan diém clia ban vé nhitrng gi ban muébn cé két
qua nhu thé, dung khéng? Tuy nhién, hau hét ching ta déu khong lam diéu dé.
Hau hét chung ta dwa ra quyét dinh dé théa man ban nga ctia minh. N6 ciing giéng

nhw vay khi ban tranh luan véi ai do, ban thwong str dung nhirng ttr nglr manh mé



thwong co thé gay tdn thwong va dé 1a vi cai téi ctia ban chi khdong phai vi mot
cai gi dé rong Ién hon. Quyét dinh cta ban chi dé thda man cai téi cia ban ma
thoi.

Kinh nghiém ctia t6i & mot sé6 nwéc BDong Nam A, t6i chwa bao gior gap bat ky
nguwdi Déng Nam A nao naéi voi téi 1a “Toi khéng biét” khi néi vé cac chi dé khac
nhau. [Moi ngw®i cling cudi] Moi ngudi ludn cd gang ap dat kién thirc va y tuédng
clia riéng ho. Va mét diéu tha vi da xay ra khi téi & Thuy ST. Vao thoi diém do, t6i
da thdo luan véi mdt nhom vé mét loat cac chi dé vé lam thé nao dé quan ly va
van hanh nhirng thir khac nhau mét cach t6t nhét. Chuang t6i trd chuyén v&i nhau
rat nhiéu, va mét nguwdi Thuy ST trong nhém da néi véi toi rang anh 4y khéng biét
cach lam diéu nay. Anh Ay néi rang anh 4y khoéng biét lam thé nao. Diéu nay lam
t6i vira ngac nhién vira sdc. Dai khi, vi cai tdi, ching ta dwong nhw biét tat ca, biét
rat nhiéu. C6 mot cau néi hay trong tiéng Anh: “Nguwdi nghi rang minh biét moi thir
chinh la nguoi can hoc nhiéu nhét. [Moi ngudi cling cuwdi] Vi vay, dbi khi, nhivng
cdm giac dau khd trong Idng ching ta, nhw niém tw hao va tire gian, cé thé khién
ching ta pham nhiéu sai ldam hon 14 néu chang ta khiém tén vé diéu dé. Do do6, dé
gidm nguy co pham sai 1am, ching ta can phai thyc hanh Iong ti bi.

Khi t&i néi vé thwe hanh long tir bi, nhiéu ngwoi hiéu sai vé diéu nay. Téi khéng
noi réng ban phai cho moi thr cho ngudi khac. Téi khong noi dé ban lam nhw vay.
C6 mot cau chuyén vé moét ngudi dan éng da cb gang thuc tap long tr bi nhung
da hiéu sai toan bd khai niém nay. Ngudi dan dng nay néi véi ban minh rang anh
ta mudn thwc tap long t bi. Mét trong nhirtng ngwdi ban cla anh ta d& nghe thay
diéu do va néi voi anh ta,” O that tuyét voi, ban sé thuc hanh long tir bi!” Anh ta
tiép tuc bang cach hai, vay “Néu ban c6 hai con ngwa, ban cé san sang tdng mot
con ngwa cho ai d6 khéng cé ngwa khéng?” Nguwdi dan éng tré 16, “Co, chac chan
vi tdi dang luyén tap long tir bi”. Ngwdi ban tiép tuc héi ngwdi dan 6ng, ngay bay
gio, “Néu ban c¢6 hai con bo, ban cé sén sang tang mét con bo cho ai dé khéng co
mot con bd khong?” Ngudi dan éng tra 16, “Vang, chac chan vi toi dang luyén tap
long tr bi”. Va thé 1a ngudi ban lai héi, “Néu ban cé hai con Ilra, ban c6 s8n sang

tang mot con cho ai dé khéng c6 vi ban dang thyc tap tr bi khéng?” Nguwoi dan



6ng nhanh chéng tra 1&i, “Khoéng, t6i khong cho”. Nguéi ban ngac nhién vi cau tra
|&i nay khac véi hai cau tra [oi trwdc ma ban anh vira tra 6. “Tai sao ban khdng
mudn tdng mot con Itra néu ban cé hai con?” Pay chi la diéu dang gid dinh thoi
ma, nguwdi ban noéi, “Doé 1a vi tdi thywe sy ¢d hai con Itra va t6i khéng mudn tang

chung.” [Moi ngudi cung cudi]

Vi vay, khi ban thyc tap long tir bi, diéu nay khéng cé nghia la ching ta phai hanh
dong ngay 1ap tire va cb gang cho di nhirng gi ctia minh. D& thye hanh, ban khéng
can phai lam gi ngoai viéc bat dau sir dung tdm ctia minh dé thwc hanh long ti bi,
va sau dé moi hanh déng sé tw dong dwoc hudng theo. Béng cach st dung tam,
y t6i 1a thwe tap long tir bi cling 1a phwong phap dé gidm bét phién ndo, va ban
can biét rang néu chung ta tlrc gian véi mét ngwdi ma chang ta khéng thich, hodc
tirc gian véi ké thu chang han, sy tirc gian sé ludn lam tdn thwong chung ta truéc
tién, khdng phai ké thu. Chung ta ai ciing biét rd diéu nay! Sy tirc gian khéng chi
pha hdy hanh phuc cGa ban ma con lam méat di hanh phuc cta cac thanh vién
trong gia dinh. Chung ta biét ré diéu nay, nhwng chiing ta van khéng thé dirng viéc
do! Toi ludn nhé khi téi con 1a mot dira tré, doi khi cha toi di lam va trd vé nha voi
kha nhiéu cang thang khién dng c6 tam trang ndng né. Cha khéng gilr im lang ma
gian lay Ién me t6i. Day khong phai la mét tredng hop riéng biét ma la mét trwedng
hop phd bién & cac gia dinh khac. M&c du ching téi tung kinh rat nhiéu va thuc
hién nhiéu nghi |& trong cac gia dinh theo truyén théng Tay Tang, nhwng diéu nay
sé khéng giup ich dwoc gi nhiéu néu chung téi tire gian va khéng thwe hanh long
tr bi. Hay nhé rang thwe hanh tir bi va gat hai nhirng loi ich cta long tir bi khéng
gan lién v&i mot niém tin tén gido ndo ca. Khi Blrc Phat noi vé long tiv bi, Ngai
khéng bao gi& coi viéc nay gan lién véi ton gido hay mét gido ly nao. Birc Phat da
ndi vé 16ng tr bi trong méi quan hé véi tam cla ching ta dé gitp chang ta tim thay
sw binh an ndi tam va gitp ta séng cudc sdng hanh phic hon. Dé 1a cach dé ching
ta tao ra hanh phuc trong cudc sdng hang ngay; Birc Phat khéng cé y dinh tao ra
mot tdn gido nao ca.

Ngay nay, ngudi ta biét rang, ngay ca y hoc hién dai va cac nha khoa hoc da tho

nghiém va phat hién ra rang cach suy nghi va tinh than ctia chung ta c6 anh huéng



dang ké dén co thé clia ching ta. Stre khée tam ly va strc khde thé chéat ctia ching
ta c6 lién quan mat thiét véi nhau, trong thé ky 21 nay, moi nguwdi déu 1am viéc rat
nhiéu va chiu ap lwc rat I&6n trong cong viéc. Néu chung ta ludn d&t nhirng yéu td
gay cang thang nay vao tdm minh, ching sé a&nh hwdng dang k& dén sirc khde
thé chat clia ching ta. Vao dau nam nay, téi da & Bangalore - mot thanh phé phat
trién & An D9, chuyén vé nganh cdng nghé théng tin. Trong khi & d6, t6i da gap
mot nguwdi dan dng ké cho tdi cau chuyén vé mot bac si dwoc chi dinh lam bac si
trwdng cho mot cong ty CNTT. Bac si nay chiu trach nhiém kiém tra y té cho tat
ca nhan vién ctia cong ty; That ngac nhién, tat ca cac nhan vién tai cong ty d6 déu
bi bénh tim. T4t ca triv hai ngwei, mot nguoi la tai xé, va ngwei con lai la phuc vu
vién. Diéu dang bao déng nhéat vé cau chuyén nay |a tat ca nhan vién déu & do
tudi ttr 25 dén 40. Néu ching ta mudn tranh diéu nay, ching ta phai hiéu rang tam
trang cla ching ta sé& anh hwdng dang ké dén strc khde thé chat cia ching ta voi
tac dong I&n hon, diéu nay da duwoc ghi nhan va dwoc cdng nhan trén toan thé
gi¢i trong thoi gian gan day. Hau hét moi ngudi nghi rang thwe phdm ching ta an
la quan trong nhét, va ho ding & mét mirc dd nhat dinh, nhwng cé nhirng khia
canh khac bén canh thwc phdm cé lién quan trwc tiép dén strc khde cuia chuing ta.
Mbi quéc gia t6i dén, t6i dwoc chia sé rang thuwc phdm cuia noi d6 rat tét cho sirc
khde cla chang t6i. Vi du, khi t6i & Nam An D6, nguoi An Do thuwdng néi rang
thirc an & Nam An rét tét cho strc khde cuia t6i va moi qudc gia déu néi diéu twong
tw. Nhwng con sw cang thang thi sao? Lam thé nao dé gidm bét cang thang? Chi

bang cach thwc hanh long tw bi.

Nhw ban cé thé thdy, strc khde tinh than va strc khde thé chét cia chung ta déu
bi anh hwédng nhw nhau b&i tam trang clia ching ta. Nhirng cadm xuc tiéu cwc nhw
gian hén sé gay ra nhiéu rac rdi cho stre khde ctia ban. Néu chang ta biét cach
thwe tap long tir bi va biét cach ting trwdng nd, né co thé cé tac dong tich cuwc va
to I&n dén strc khde clia chung ta. Téi biét mot ngwdi rat nang nd trong cong tac
xa hoi va anh ta van dong chwong trinh vi nhitng nguei nhiém HIV. Anh 4y néi véi
t6i vé viéc tiép xuc véi bénh nhan AIDS & giai doan cudi, vé tdm trang va trang

thai tinh than clGa ho anh hwdng dén sirc khde thé chat ctia ho nhw thé nao trong



nhirng giai doan quan trong nay. Theo ban t6i, dwdng nhw phu nie nhiém HIV hodc
AIDS c6 tudi tho dai hon so v&i nam gi¢i nhiém HIV & cung giai doan phat trién
bénh. Trong cuing giai doan cudi, phu nir séng l1au hon nam gidi. Anh Ay néi voi
t6i rang anh 4y khong thé hiéu tai sao diéu nay xay ra. Anh 4y tw hai liéu cé phai
do hé théng mién dich ni¥ cé thé tét hon hé thédng mién dich nam, nén phu ni
sbng 1au hon va c6 kha nang khang bénh tét hon nam gi¢i. Theo t6i, tdi cdm thay
rang c6 mot ly do khac, do 1a trang thai tinh than cta phu nir. Phu ni¥ cé long tir bi
I&n hon dan 6ng, phu nir thwe sw cé kha ndng cdm nhan long t bi nhiéu hon dan
6ng. Tam tir bi anh hwdng dén hé thédng mién dich, lam cho hé théng mién dich

hoat dong t6t hon va déi phd véi bénh tat tét hon. D6 la y kién cla téi.
Lam thé nao dé thién dinh vé long tir bi

Déi voi tAt ca nhirng nguwdi maéi dén trong sb hoc vién ngay hém nay, t6i mudn
hwéng dan cho ban cac bwéc can thiét dé thyc tap thién dinh vé long tir bi. Ban
c6 thé vé nha thwc hanh trong vong mét thang néu ban thwe hanh va thay né co
loi, thi tiép tuc thwe hanh phwong phap nay. Néu sau khi ban da thwe hanh dwoc
mot thang, ban thay khoéng co gi xay ra, ban cé thé dirng lai. Déi véi nhirng budc
don gian nay, méi ngay, ban chi can luyén tap tlr 10 dén 15 phut, khéng can luyén
tap qua lau. Ngay ca khi chi méat tr 10 dén 15 phut, cé 1& c6 ai dé sé nghi rang,
“®, 10 dén 15 phut 1a qua dai, that khé co thé tim thay thai gian ranh t 10 dén 15
phut méi ngay!” Hay gidm thoi gian st dung internet hodc xem TV cla ban xubng
10 phut! [Moi nguoi cung cwdi]. Néi vé thei gian, doi khi téi thay minh khéng cé
thoi gian, déi khi toi thay minh c6 rat nhiéu thei gian. Khi ban néi rang ban cé nhiéu
thdi gian hodc khéng cé nhiéu thdi gian, d6 khéng phai la vé viéc ban danh bao
nhiéu thdi gian, ma né lién quan dén viéc quan ly thdi gian cta ban nhw thé nao
dé co thoi gian lam viéc ban mubn. Néu ban quan ly thdi gian ctia minh tét, ban
sé ludn co thoi gian; néu ban khéng quan ly thdi gian, ban sé khong bao gidy ¢o
da thoi gian.

Trong bwéc dau tién thue tap long tir bi, tdi sé& chi cho ban mét sé bwéc quan trong

dé ban thwc hanh trong mét thang, va méi ngay ban can danh khoang 10 dén 15



phut. Sang, 5 phut; budi tdi, 5 phut; tai noi 1am viéc, 5 phat. Cr nhw vay, danh 15
phat méi ngay va ban thwc hanh nhw vay lién tuc trong mét thang dé xem phuwong
phap nay cé hiéu qua hay khong. Néu sau mét thang, ban cdm thay phwong phap
nay cé hiéu qua tich cwc, chang han nhw ban thAy minh thw gi&n hon, binh tinh
hon va cdm thay an lac bén trong, thi hay tiép tuc thwc hanh kj thuat nay. Néu
ban cdm nhan rang khéng c6 nhiéu sw khac biét, hay dirng lai. Nhwng cé moét diéu
chung ta can biét la viéc thtr thwe hanh van tét hon nhiéu so véi viéc khong lam
gi ca. Céac diém quan trong trong phwong phap téi néi & day la danh cho nhitng

nguw®i méi bat dau tim hiéu vé Phat Phap.

Budc thiét yéu dau tién la nhdm mat lai va nghi vé nhitng ngwdi ching ta yéu
thwong, nhw gia dinh, cha me, con cai, ban bé, v.v. va cau mong cho ho c6 duwgc
mot cudc sdng hanh phic va may man ma khong gap phai bat ky dau khd nao;
Céau mong cho tat ca ndi dau ctia ho dwoc tan bién. Xin hay 1am nhw vay. Pay 1a
bwéc dau tién - mong mudn cho moi ngudi dwoc hanh phuc. Khi ban 1am diéu do,
hay nght vé tat ca nhirng hanh phudc ban cé thé mang lai cho ho. Hay cdm nhan
s dau khd ctia ho nhw mét loai anh sang den di vao co' thé ban; niém hanh phuc
va niém vui duéi dang anh sang trang dwoc hap thu vao nhivng ngudi ban yéu
thwong. Vi vay, tai thoi diém nay, hdy nham mét lai va nghi vé nhivng nguoi ban
yéu thuong, chéng han nhw cha me, gia dinh, ban be ... ban tin réng ban sé nhan
dwoc tat ca sy dau khd clia ho dwdi dang anh sang den - khi ban hit vao, néi dau
cta ho dwdi dang anh sang den xuyén qua va thAm nhap vao bén trong co thé
ban. Khi ban thé ra, thé ra tat cd niém hanh phtc va an lac bén trong ctia ban
dwdi dang anh sang trang thdm vao co thé cla nhirng ngwdi than yéu cda ban
khi ban nghi vé ho. Hay thwc hanh nhw thé. Hay nhan anh sang vao co thé minh

tr nhivng ngwdi than yéu khi ban nghi vé ho. Hay thwe hanh nhu thé.

Khi ban nghi rdng ban nhan |4y tat cd nhirng dau khé ctia nhirng ngwdi than yéu
va cho di tat ca hanh phuc cla ban, thi ban khéng nén so hai, béi vi khéng co
nghia la tt cd nhitng dau khd cla ho that sy thAm vao co thé ban. Vi vay, dirng
so hai, nhung hay tiép tuc lam nhw vay dé thuc tap long tir bi. Vi du, néu ban nhin

thdy mét vi vua giau c6 va hanh phuc, ban nhdm mét lai va nghi rang ban dang



nhan 14y toan bd niém hanh phuc cta vua vé phia ban, ban sé& dat dwoc nhu y
mudn khdng? Diéu d6 co tét hay khéng? Tt nhién la khéng réi. Ciing nhw vay, khi
ban nghi vé ai dé, gia st rang ban sé& tw minh nhan 14y tat ca nhirtng dau khd cuta

nguoi dd khdng c6 nghia la ban thwe sy nhan 14y tat ca néi dau cda ho.

Co6 hai cau ké: “Nguyén cho cha me chung sinh trong sau céi dwgc hanh phuc /
Nguyén cho hét thay hivu tinh trong sau céi dwoc giai thoat khéi moi khd dau”. Ban
hay nhé nghi dén hai cau ké nay. Trén dwong di, khi nhin thiy bat cr ai dang dau
khd, con vat nao dang dau khé hay bat ky sw dau khd nao, thi hay cau nguyén cho
chung sinh doé, cho ngudi d, d& con vat hodc cén trung do thoat khdi ndi khd va
nguyén cho ho dwoc hanh phuc, binh an. Khi ban vé nha, hodc dén van phong
cta ban, bat cir khi ndo ban c6 théi gian ranh, hay nghi nhw vay, ban nén cau
nguyén cho moi nguoi khac dwoc hanh phuc, ciu nguyén cho tat cd ching sinh
thoat khéi dau khd. Muc tiéu cudi cung cta viéc thwe hanh long tir bi khédng phai
la dé hiéu ngudi khac cdm thay thé nao, ma la dé cé thé cdm nhan nhirng gi nguoi
khac dang cdm nhan. DAy 1a nhitng diém can thiét d& ban thwc hanh long t bi,
va ban nén cb géng luyén tap trong mét thang, danh 10 dén 15 phut méi ngay dé
luyén tap. Thwc hanh nhirng phuong phap nay sé khéng gay ra cho ban bat ky
mat mat ndo. Tiép tuc thwe hanh nhw thé nay trong ca thang va chd xem két qua

mang lai cho ban Ia nhw thé nao.

Nha khoa hoc Thomas Edison, ngu®i phat minh ra bong dén dién, da ndi rang,
“Téi chwa thét bai. T6i chi la d4 tim ra c& ngan cach khéng thanh céng”. Anh 4y da
th&r nghiém no rat nhiéu 1an va khéng bao gid nghi rang minh sé that bai. Khi anh
ta thi nghiém khoéng thanh céng, anh ta néi rang anh ta khéng that bai ma anh ta
da tim ra ca ngan cach khong hiéu qua. Twong tw, khi ban luyén tap 10-15 phut
méi ngay trong mét thang, nhwng né khéng hiéu qua, diéu dé khéng cé nghia la
ban that bai; ban chi biét rdng phwong phap ban da ap dung 1a khéng hiéu qua.
[Moi ngudi cung cwdi] Vi vay, néu ban thiy rang phwong phap thwe hanh cé hiéu
qua, diéu doé that tét va néu ban khong thanh cong, thi diéu d6 ciing tét luén, vi
ban sé biét rang phwong phap nay khéng kha thi déi véi ban. Tuy nhién, t6i nghi

ty 1& thanh céng ctia phwong phap nay sé rat cao!



Ban bién tap Dipkar Hoa Ky da dich va chinh sira van ban nay lan th&r hai vao
ngay 20/10/2019.

Nguyén xin Gigo Phap cta Pirc Thich Ca M&u Ni chiéu séang doi do.



