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Buon khé khong nhat thiét [a nhitng dau hiéu vé mdt doi séng t6i tam va dang
sg, ma doi vai Shabkar, budn khé la chat liéu gilp ngai rén luyén tam thic minh
rong md, tu do va an lac hon.

Ban cé ting roi nuéc mat khi ching kién ngudi than yéu roi xa cuéc doi nay?
Giot nuéc mat cuda tdm bi luy hay giot nuéc mat cda tir bi tdm réng 16n? Pema
Khandro Rinpoche mét bac thdy va hoc gia truyén thira Phét gido C6 M4t va
Kagyu Tang truyén da chia sé vé ban chdt cda cdc cam xuc trong doi séng,
cach diéu phuc va chuyén héa khé dau thanh tir bi tdm va tri tué théng qua
cudc doi tu hanh cua hanh gia Shabkar.

“NGi budn thuong bung Ién nhu ngon Iuda, du trong tdm khéng luu chira cdi than.
Nhiing dong 1€ tuén tran, du bau troi trong mat téi vé clung quang dang.”
Shabkar
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with a Foreword by H.H. THE DALAI LAMA

translated by MATTHIEU RICARD

Culc doi clia hanh giad Shabkar

Trong sudt qua trinh thic tinh va rén luyén tam trén con dudng dao, hanh gid
Phat gidoTang truyén Shabkar da trdi qua nhirng budn thuong va mat mat to
I6n, thd&m chi ngai ting roi vao nhitng hoan canh nudc mat tubn roi, mat
phuang hudng va tran day néi sau khé. Chiing kién mot bac thay Phat gido tung
phai tradi qua va cach ngai diéu phuc nhing bién c6 dau thuong gilp ching ta
thau hi€u sdu sac hon ban chat cla cac cdm xuc va su chuyén hda chidng thanh




tri tué cung tinh thuong rong 16n lam lgi ich giai thoat ching sinh.

Shabkar (1781-1851) séng & vung déng bac Tay Tang cung mau than va nguoi
chi gai. Khi dén tudi trudng thanh, ngai phat nguyén di tim cau va tu tri gido
phép gidi thoat. Theo cuén tu truyén clda minh, ngai ghi lai rang ban than tin
tudng cé thé tu tri gido phap giai thoat dé lam voi di nhitng nbi khé dau cho moi
ngudi va chidng sinh. Ngai da xin mau than cho phép minh rgi qué nha dé di cau
Pao giadi thoat nhung mau than lai mong mudn ngai & lai. Ba ndi rang: “Con
chang khéc nao déi mat cia me. Néu nhu con rdi xa me, me sé nhu ké mu 1oa
chang thdy dugc nguén anh sang. Con chang khac nao nhu trai tim trong 16ng
nguc me. Néu con rdi xa, me sé nhu mot ké séng vo tri.”

Nhung du mau than ngai cé van nai ra sao, Shabkar van quyét tam rgi nha di
cau Pao. Ngai h&ra véi mau than sé sém tré vé va dinh cu gan nha. Ngai hla
nhu vay vi muén mau than an long dé€ minh di cau dao. Nhung day la cudc tro
chuyén véi mau than cubi cung trong cubc doi. Nhiing 16i cudi ma ngai hlra sé
tré vé gap ba da khoéng trd thanh hién thuc. Nam nay qua nam khac, ngai kéo
dai hanh trinh tim cau gido phap giai thoat cia minh du mau than da nhiéu Ian
gl thu mong mudén ngai tré vé. Cubi cung, khi ngai tré vé, thi mau than da roi
bd cudc doi nay va ngbi nha tiing bao boc ngai suét nhirng nam théang tudi tho
téi trudng thanh bay gio tré thanh dong dé nat.

Tu thoi diém rdi bo qué huong cau Pao tdi khi tréd vé, cudc doi cia Shabkar la
mot blc tranh day hung tam va su rong lugng to I6n. Ngai da bo thi cla cai,
quan 4o va thuc phdm cho nguoi déi. Ngai chita lanh bénh tat, ngan chan cudc
chién gilra ba b0 tdc, chuyén hda tam thirc nhing ké trom cudp. Ngai da chudc
mang song cho hang ngan dong vat dang I& da bi nhirng tén do té€ giét thit.
Ngai da trung tu hon moét tram ng6i chua va mudi ngan tén tugng Phat. Ngai da
ban hang ngan gia tri, gido ly va quan dinh cho dai chung. Danh sach cac cong
hanh lgi tha trong cudc doi hanh dao cla ngai con rat dai ma khong liét ké hét
dugc.

Shabkar da mang lai lgi lac cho v6 s6 con nguoi, va cudc doi cla ngai van mang
lai lgi ich cho thé hé cac Phat tl téi tan ngay nay théng qua cudn tu truyén cda
minh, moét kho luu trir tuyét voi nhitng kinh nghiém tu tri giao phap giai thoat,
dac biét la tri ki€n va su chuyén hda nbi budn dau trong tam. Shabkar da trai
qua nodi dau budn tét cung khi mau than rgi bo doi nay va niém thuong cam van
theo ngai suét ca cudc doi. Trong cudc dai ca minh, ngai cling trai nghiém noi
budn thuong khac nhu khi ching kién bac thay cla minh vién tich. Shabkar
khéng dé nén hay che gidu n6i dau buén clia minh. Trén thuc té, cuén tu truyén
da ghi lai nhig 10i day cia ngai cho ching ta cai nhin sdu sac vé cac dong cam

Giot |é cla tinh thuong va su giai thoat
https://www.tapchinghiencuuphathoc.vn/giot-le-cua-tinh-thuong-va-su-giai-thoat.html



xUc trong tdm, cach thé hién chan thuc nhiing trang thai tdm nay va nhiing |06i
hudng dao truc ti€p gianh cho bat ky ai dang bi tréam chim trong nhitng noi sau
thuong.

Giot Ié cua tinh thuong va su gidi thoat

Pema Khandro Rinpoche

Trong cubn tu truyén cdia minh, Shabkar thuat lai viéc dung nghi & NUi Kailash
dé€ dua ra nhing 16i huéng dao cho mdt nhém Phat t&r da theo ngai téi day.
Nh{rng huan tl&r ca ngai géom nhiing luan gidng vé tam quan trong cuta viéc thic
tinh ban chat vé thuong cla doi song, diéu ma con ngudi théng thuong khéng
dé chap nhan. Bong thai ngai cling chia sé moét trang thai cdm xuc it khi dugc
nhac téi vé tam quan trong cua viéc khoc.

Khoéc khi chia tay bac thay va khi cha me qua doi la mot hanh ddéng cao quy
trén thé gidi nay. D6 la diéu ban cé thé thuc hién mbét cach tu nhién chl khong
nén chéi bd mot cach ciing nhac. Nhitng ai khong khoc khéng can phai ban tam
vé nhing ngudi dang khéc. Nguodi dang khoc khong phai xau hé, vi viéc khéc
khong cé gi trai tu nhién trong nhitng hoan canh nhu vay. Bat c( ai cdm thay
muodn khéc thi hay ci cat tiéng khdc. Khdéc ma khong bi luy va khéng bi cac cdm
xUc chi phoi nén khéng c6 gi sai trai noi hanh dong nay ca.
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Shabkar da khuyén rang chidng ta khong nén ngan ngai khéc khi hoan canh bén
ngoai dang dé ta thuong cdm, va cling khong nén cam thay téi 16i néu ta khong
thé cat tiéng khdéc. Tam ly hoc hién dai cling dua ra quan diém phu hgp nhu
trén khi cho rang khéc la mot trong nhitng céch thé hién cam xudc rat ty nhién.
Khéc ma khoéng dé tam bi luy chi phoi va chodng ngop hét dong tam thic. Trén
thuc té, véi 10i khuyén nay, ngai da cat dat quan niém sai lam thuong dong nhat
tam budng x3a va tinh tai trong Phat gido véi cac trang thai de nén cam xdc
hoac thd o vo cam.

Shabkar da khéc suét ba ngay khi phai roi xa bac thay minh, va sau dé con
khéc nhiéu hon khi thay cla ngai vién tich. Ngai da khéc khi nhin thay nhiing
giot nudc mat cda chinh nhitng dé t&r ca minh Idc chia tay. Ngai cling da bat
khéc khi nguoi dé tir cia minh sé6m qua doi. Khi me ngai qua doi, ndi khé dau
noi ngai la vé han. DU sau d6 nhiing giot nuéc mat da kh6é nhung né van theo
ngai su6t hanh trinh tu tap va tré thanh chat liéu gildp ngai chuyén thanh tri tué
sdu sac cung tam tu bi réng 16n.

Tan tru ban nga, lan toa tu bi tam

Shabkar chuyén héa ndi dau budén vé mau than minh khi ngai gap g& nhiing
ngudi khién ngai nhé nghi téi hinh dnh clda ba. Su chuyén hda nay dua trén tri
ki€én Phat gido coi tat cd ching sinh déu ting la ngudi me than thuong cda minh
3 mét thai diém nao dé trong vo sé doi ké ti€p nhau. T trai nghiém vé nodi khé
dau véi hoan canh cla nguoi me, Shabkar dd mé rong tri kién thay biét, cdm
nhéan nbi khé dau chung ma khap moi ngudi, khap chidng sinh trong cdi luan hoi
déu phai trai qua. T&r n6i dau budn va mat mat cdia cd nhan minh, ngai da nudi
dudng tri tué, mé réng tu bi tam hudng téi khéng chi nguoi than cia minh ma
téi tat cd moi ngudi va chidng sinh ma trén budc duong tu tap.

Cé moét 1an, ngai chiing ki€n mot ba cu gia bi yéu dau khéng con di lai dugc nira,
ba dang nam trong moét cai hd, véi nhiing vét nhiém trung ri ra tir co thé. Thay
ba cu bi déi khat, ngai da ru tinh thuong, xin dé an cho ba trong mét thang va
cau nguyén tdi ba rang: “Chua tung cé bat ky ai chua phai la me cda ching ta”.
Ngai da bat khéc khi thay su bat luc cla ba cu, va khi ba cu nhin thdy nhiing
giot nuGc mat cta ngai, thi ba cling khéc va néi véi ngai rang: “Téi ting c6 mot
dlra con trai yéu quy nhung cau ay da sém rgi bd cudc doi nay. Nhin thay Thay
lam toi lién tudng téi hinh anh clda céu con trai toi, c& nhu thé cau ay da tré vé.”
Ngai va ba cu da cung nhau khéc rat 1au. D6 la mot canh tugng day cam dbng
khi hai ngudi xa cach ngudi than clia minh clng chia sé khoanh khac dau bu6n
va thuong yéu hét muc.
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Cudc song thuong nhat duong nhu c6 thé dién ra véi nhitng nghich ly nhu vay.
Do6i khi, chiing ta rat khoé truc ti€p chia sé tinh thuong yéu cho ngudi ma ching
ta mong muén. Cé thé nguoi dé khong biét cach nhan tinh thuong hoac cé thé
ho da qua doi trong khi tinh thuong clda ching ta lai tré thanh ndi an han, day
dit. Trong nhiéu hoan cdnh khéc, chidng ta c6 thé cé gang trao tang tinh
thuong nhung tinh thuong doé lai bi bé ngoai tai. Nhung nhirng néi dau budn lai
la chéat liéu mé ra cho ching ta tinh thuong yéu va su tinh tai. Doi véi nguai tu
tap Phat phap, chidng ta cé thé ban trdi tinh thuong va 16i nguyén lanh téi tat
thay nhitng con nguoi dang trai qua khé dau, ngay ca khi nhitng nguoi dé da roi
bd cudc doi nay va chidng ta chi con nhitng ky Gc vé ho.

Su lan toa tinh thuong va tU bi tdm réng 16n dién ra khi Shabkar tré vé qué
huong sau mét thai gian dai xa cach. Khéng chi mau than ngai da roi bo cudc
doi ma ngdi nha thoi tho du noi ngai sinh ra va 16n |1én cling tré thanh dong dé
nat. O gan déng dd nat, ngai nhin thay mot phu nit v gia cu bi 6m liét ngudi.
D6 la cadnh tugng ching ta cé thé bat gap & nhiéu noi trén thé gidi nay, ngay ca
3 nhiéu nudc van minh. Cé nhiéu nguoi tat bénh va an xin ngd trong cac ngd
ngach hay dudi gam cau. Khi Shabkar nhin ngudi phu nit nay, hinh dnh vé mau
than ngai lai hién Ién trong tdm. Su bat luc cia c6 khién ngai nhé dén 16i cau
xin ca mau than mong mudn ngai tré vé, mot diéu udc ma Shabkar khéng bao
gi0 thuc hién dugc. Mot ky Gc bubén sau tham trao dang va ngai da bat khéc.
Ngudi phu nir khi ay cling bat khéc.

Khi ca hai cung khéc, Shabkar da ca mot bai ca vé su gidi thoat va ching ngd.
Khi &y Ngai ggi lai n6i khé dau khé truéc mau than, trude su lui tan cha dong
toc, qué huong, déng thai chia sé tinh thuong dé téi néi khé dau clda ngudi phu
nlr ma ngai dang ching kién. Bai ca nay ndi vé su tinh thidc ban chat vé thuong
gan lién vGi cai nhin sau sac vé dgi séng tinh than, vé ndi khé dau cung niém an
vui vuot thoat khé dau. Sau khi nguoi phu nit bj liét qua doi, Shabkar da xay
dung mot bdo thap va dién tho tai dia diém nay. Noi day tré thanh dia diém
hanh huong va cau nguyén cho Phat ti trong rat nhiéu nam.

BO tat trong Phat gido la nhitng bac khai tam tir bi rong 16n d6i véi nbdi dau khé
cUa tat thdy chidng sinh. Tri tué, tir bi va hung tam clu vét ching sinh la ly
tudng cao quy cla B6 Tat. Hinh anh Shabkar dugc miéu ta trong bo ti€u su dac
biét chl trong & su tradi nghiém néi khé dau dai dang va to 16n trong doi séng
luan hoi. KhG dau la chat liéu khéi sinh tu bi tdm. TU bi tam khong phai la moét
phdm chat huyén bi, ma trén thuc té dugc khdi sinh tir nhitng khé dau va mat
mat trong doi s6ng. DU cd nhadn moi nguoi cé trdi qua bao nhiéu dau thuong,
mat mat thi khi biét huéng tdm ra ngoai, méi nguoi ching ta sé thay con vo s6
nguoi khac va ching sinh khac cling dang phai chiu chung nhiing ndi théng khé
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cla doi song. Ho cling can dugc chia sé, yéu thuong va su gidi thoat giéng nhu
moi ching ta. Nhitng cudc gap g& cha Shabkar vdi hai ngudi phu nir la 16i nhac
nhé rang ching ta cé thé tim thay su chira lanh cho ban than va nhirng nguoi
khac bang cach tiéu trr bdn nga, md rong tdm minh, biét tran trong, thuong
yéu va gilp dg tat cd moi nguoi.

Khi Shabkar két thidc bai ca cho nguoi phu nit an xin nghe, ngai da doc |0i
nguyén cau rang xin cho ngai, mau than ngai va ngudi phu nit kia biét tinh thic
ndi khé dau noi ban than, biét khai trién tu bi tdm noi ban than, dé€ xua tan bét
khé dau va mang lai an vui cho ching sinh trong moi ki€p séng tuong lai.

LN

Du gia giac méng

Trong gido ly Phat gido, viéc khong thira nhan ban chat bién dich va v6 thutng
cla doi sébng sé dan téi tam dién ddo va khG dau khéng ngling. va tam dién
dao. Vi vay, chia khéa dé cé mot doi séng an lanh la biét tinh thirc vé ban chat
vO thuong cla doi séng.V6 thuong bi€u hién rat da dang trong doi séng, cé thé




la nhitng d6 v& to 16n cla cac hién tugng thién nhién, xa hoi, cé thé la chudi
thay dGi tUr ngay nay sang ngay khac, tr mua nay sang mua khac, tir doi nay
sang doi khac, c6 thé la nhirng thay d6i tinh té trong doi song va thé gidi ma ta
rat khé quan sat. Vo thuong khong gidgi han trong mot qudc gia, vung mién hay
nén van hoéa nao. Trong Phat gido Mat thira, gidc ngd va gidc mo la nhirng moi
truong ly tudng dé€ cac hanh gia rén luyén tam thirc minh.

Quan niém thong thuong cho rang khi ngd va mo, con nguoi sé khdng tao tac
nghiép luan hoi. Tuy nhién trén thuc té néu khéng biét tinh thdc va lam chu
gidc mo, thi nhimng phién ndo vi té van tiép tuc dugc cing c6 va tang trudng
khéng ngung. Phap Du gia MOng trong Phat gidoTang truyén coi nhirng giac ngu
va giac mo la nai tiép tuc rén luyén dong tam vi té ctia minh. Trong cudc doi
cla Shabkar, nhitng gidc mo la noi ngai tiép tuc tho nhan gido phap va nhiing
hudng dao tu cac bac thay ctia minh. Cling chinh trong nhiing gidc mo, Shabkar
da cdm nhén dugc su xac quyét mau thadn minh da duoc tai sinh & cdi Tinh db
an lanh.

Mot dém no, khi dang & thoi diém ban ron vdéi lich trinh hoang phéap lgi ich
chung sinh, Shabkar c6 mét gidc mo rang minh dang & mét céi Tinh do va di téi
ngodi chinh dién bang da luu ly ruc rd, bén trong c6 ba nguoi nit. M6t nguoi trong
sO cac vi da hoi chuyén vai ngai va néi: “Thay khong nhan ra ta u?” Ngai nhan
ra day chinh la mau than hién doi cla ngai cung véi hai Pao hitu cha ba. Ngai
nhd lai ky Gc thai tho au khi chiing kién hai nguai nit dao h(tru nay cung me ngai
hang ngay tung doc kinh van cau nguyén lén ddc Luc d6 Mau Tara. Gig day, ca
ba da dugc phic duyén tai sinh 1én cdi tinh do cda Tara! Ngai thdy mau than
dang v6 clng an lac. RoOi tat cd dam luan vé Phat phap va mau than da khich 1é
ngai hay ti€p tuc cac coéng hanh lam Igi lac chidng sinh. Shabkar cam thay mot
trang thai tam v6 clung hoan hy. Ngai nhé lai rang me anh da tich iy dugc
nhiéu céng duic trong doi va thay rang nhitng céng diic dé da dua ba 1én cdi an
lanh. Trai nguoc v&i hinh dnh vé mau than voi nhimng blc thu 10i 1€ tuyét vong,
ngai thay ba gio day dang v6 clung an lac véi nhitng ngudi ban dao tam giao cla
minh. Va ngai cdm nhan thay dong tam cula ba rong mé vo clng, khéng con
chdt luu luyén bdm chadp vao ngudi con. Ba da ban phic lanh cho ngai véi
nhing 16i mong nguyén ngai hay ti€p tuc hanh trinh lam lgi ich gidi thoat cho
moi nguodi. Bang nhitng gidc mo cda minh, Shabkar dugc gidi thoat dugc nhing
ky (c dau budn, dan vat trong nhiéu nam thang.

Noi buoén dén roi noi budn di
Niém an vui va néi budn khoé giéng nhu nhimng Iir khdch bén dudng, ching chot

dén roi chot di. Shabkar
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NOi budn dau khoéng phai la trdi nghiém duy nhat clta Shabkar ma ngugc lai,
ngai da séng mot cudc doi phung su chidng sinh va vo cung hy lac. Nhu [0i ngai
da day trong bai ca ching ngd, mat troi tdm tu va mat trang tam bi khéng
ngung soi sang trong than tam ngai. Trai nghiém vé vo6 thuong khong khién
ngai that vong; trai lai, gilip ngai tu dudng va hiéu biét sau sac hon nhiing gido
ly ma minh da tho nhéan. Thau hi€u ban chat méng huyén va khéng thé nam bat
cla chinh nhirng nbi budn dau, Shabkar da tu do tu tai hoa diéu trong niém an
lac trong séng, ruc r& va khong nhiém 6 cla doi s6ng nay.

Buon khé khong nhat thiét la nhitng dau hiéu vé mot doi séng téi tam va dang
sg, ma doi vGi Shabkar, budn khé la chat liéu gilp ngai ren luyén tam thdc minh
rong md, tu do va an lac hon.
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