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Tap nudi duéng Bo dé tam moi ngay
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DE& pha v3 nhiing blc tudng cla tam lo au, thd o va phién mudn, chiing ta cé
thé thuc hanh céc phuong phap nudi dudng tir bi tdm va B6 dé tam véi khat
ngudng dat t&i qua vi Phat d€ lam Igi lac cho ban than va tat thay moi ngudi.

Ni su Thubten Chodron chia sé vé phuong phap khai trién Bé dé tam,
khat ngudong thanh tuu qua vi Phat dé mang lai loi lac gidi thoat téi da
cho moi nguodi va tat thay chung sinh.

Khi x& hoi loai nguoi ngay nay bi chia ré sau sac va nhiéu ngudi thay bat an vé
tinh than, tinh cdm, tai chinh, stc khde, céng viéc..., chling ta lai cang mong
dugc két ndi véi moi nguoi dé cung hd trg, cham séc va chung séng an binh
clung nhau. DU mong muédn la vay tuy nhién con ngudi ching ta van luén bj tdm
ich ky chi phéi va ddy ching ta vao nhiing méau thuan cung tranh chap khéng
ngung.

D& pha v& nhiing blc tuong clda tdm lo au, thd o va phién mudn, ching ta co
thé thuc hanh cdc phuong phép nubi dudng tir bi tdm va B6 dé tam véi khat
ngudng dat tGi qua vi Phat dé lam Igi lac cho ban than va tat thdy moi nguoi.
Phuong phap thién tu nay gilp ching ta nhan ra sgi day lién két chat ché gilra
ta v&i moi ngudi va moi truong xung quanh, tu do gidp ta mé réng tam thuc
minh, lan toa tinh thuong yéu, long bi man téi hét thay ching sinh.

Trudc hét hay gilr cho tam minh tinh tai, khong dé nhiing phién mudn hay mong
cau trong doi séng lam xdo dong. Pung dé nhirng chéap trudc déi véi ngudi than,
su buc giong véi nhitng ngudi dang gay nén su khé chiu, lam tam ta xao nhang.

Tha nhat: Tap nhin tat thdy chiung sinh déu vén la cha
me cua minh

D& c6 thé nudi dudng tri ki€én nay, ching ta can phai hoc va thau hi€u vé ban
chat cla luan héi, vé cac doi song ké tiép nhau, dé€ pha vd quan niém cho rang
ban than minh va tat ca moi ngudi mai mai khéng bao gig dbi thay. Néu ban
chua quen thudc véi nhirng tu tudng nay thi ban van cé thé tam thoi dé sang
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mot bén va ti€p tuc budc thién tu tiép theo.
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Tha hai: Nhé lai long tét, tinh thuong va an duc cua
nhiing chung sinh me

Hay nhd lai long tét, tinh thuong v bo ma ban da nhan dugc tu tat cd ching
sinh khi ho tung la cha me ban. Hay nh& nghi vé an dic cla cha me ban trong
doi nay 16n lao bao nhiéu thi an ddc cda moi chdng sinh déi véi ban than minh
cling 16n lao nhu vay. Cha me da cho ban than thé nay, bdo vé va nudi dudng
ban khi ban con nhoé chua thé tu cham sdc ban than. Cha me cho ban dugc hoc
hanh, day ban céach séng, cach cu x&r va cach hoa dong véi moi ngudi. Cha me
khich 1& nang luc va tiém nang trong ban. Cha me da yéu thuong ban va cham
soc ban tot nhat cé thé, mac cho ban than cé trong hoan cdnh khé khan hay
con nhiéu khiém khuyét trong doi song. Du cho cé Iic cha me bi chi phoi béi
ndng gian, chap trudc hay tham chi thi€u hi€u biét, nén chua cham séc ban mot
cach tron ven thi ban hay cang thuong yéu, tran trong cha me hon. Béi vi
nhitng ngudi con bi san gian, chap trudc chi phoi thi ho rat khé dau, tham chi
c6 nhiing khé dau ma ho cling khéng y thic hét dugc.
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That ba: Mong nguyén dén dap an duc cia cha me nhiéu
doi

Khi ban nhén ra rang minh da nhéan dugc su gido dudng va tinh thuong yéu vo
bo tu tat thay moi ngudi, trong ban sé ndy sinh moét mong nguyén lam moi viéc
dé dén dap an duc do.

Tha tu: Trai tim ndng am

Mong muén dén dap an ddc cla moi ngudi gilup ban nudi dudng trai tim néng
am. Ban sé biét nhin moi ngudi bang tinh thuong va su tran trong. Moi viéc ban
nghi va lam sé luon véi dong co mudn ho cé dugc hanh phc, an lac va biét tao
nhitng nhan lanh dé c6 dugc hanh phuc.
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Thd nam: Long bi man lan téa.
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Bang céach lién tuc suy ngam vé vo sé nhirng nbi dau khé cla tat ca moi nquoi
va chuing sinh, long bi man trong ban sé nay sinh. Tam ban sé khdi mong mudn
mMoi ngudi dugc thoat khoi moi hoan canh khé dau cta luan hoi va ho biét tranh
tao nhirng nhan gay nén khé dau cta minh. Khi tinh thuong yén va long bi man
trong ban thuc su lan tda, ban sé cdm thay tat thdy moi ngudi va ching sinh
giong nhu tdm mot ngudi me cdm thay doi véi ddra con duy nhat cia minh dang
bi dau 6m hoac trong hoan cadnh khé khan.

Thu sau: Nudi dudong su quyét tam va hanh nguyén Ién
lao.

Bang cach lién tuc suy ngadm va thién quén vé tinh thuong yéu va long bi man
nhu trén, ban sé khdi tdm nguyén lam moi viéc dé gilp moi ngudi va ching
sinh giai thoat khdi khé dau va gilp ho biét cach tranh tao nhan khé dau. Thém
nra, moi viéc lam cla ban sé huéng téi gilp moi ngudi cé dugc hanh phuc, an
lac va gilp moi ngudi biét tao nhan an lac cho ban than. Ching ta cang thau
hi€u vé tinh thuong cla tat thdy moi nguoi va hiéu sau sac hon nhiing khé dau
trong luan hoi, thi quyét tam va hanh nguyén cula ta cang manh mé hon. Hay
khéi dong tam nhu sau: “That tuyét voi biét bao néu tat thay moi ngudi, moi
ching sinh déu thoat khdi dau kho va biét tranh tao nhirng nhdn gdy nén khé
dau. Mong rang moi ngudi déu duoc tu do, tu tai. Mong moi viéc con lam cé thé
giup moi ngudi, moi chung sinh duoc tu do, tu tai. Mong rang tat thay moi
nguoi, moi ching sinh déu cé dugc hanh phuc va biét tao nhan hanh phtc cho
minh, cho ngudi. Mong moi viéc con lam déu cé thé mang lai cho moi ngudi cé
duoc hanh phuc, an lac.
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Tha bay: Phat tam Bo dé



Hién tai ching ta la pham phu véi nhiéu gidi han, du chidng ta cé thé cé dia vi
cao, sang giau, nhiéu quyén luc nhung khong thé gidi thodt moi nguoi va tat ca
chung sinh khoi dau khé. Chi c6 dirc Phat mai thuc su gidp ching sinh thoat kho
va mang lai lgi ich giai thoat dich thuc cho ching sinh. Ly tudng tu tap tré thanh
Phat, khai phat moi tiém nang Phat tinh trong tam ta va moi ching sinh la ly
tuédng cao ca va hién thuc nhat dé thuc su lam lgi ich chidng sinh. B4 chinh Ia
muc dich cla tam nguyén tu tap dé dat téi qua vi Bo dé tron day.

Sau budc thién tu dau tién la nhan dé tich Iy hudng téi qua vi B6 dé va budc
thr bay la qua vi su thanh tuu rét rdo. Tam nguyén dat téi qud vi B6 dé thuc su
lam lgi ich gidi thoat chldng sinh la tam nguyén ngudi thuc hanh nu6i dudng trén
con dudng Pao dé€ khai phat tron ven tiém nang trong than tam minh.

Bién dich: La Son Phuc Cuong

*Nj su Thubten Chodron truyén théng Mé&t tang la mét giang su, tac gia cua
nhiéu bd ludn Phét gido cé stc anh huong I6n, déng thoi ni su hién dang tru tri
tu vién Sravasti Abbey tai An D6. MOt sé séch do Ni su trudc téc dd duoc xuét
badn tai Viét Nam nhu: Giai thoat Tam thdc (Nguyén Tién Van dich), Nxb Hong
Duirc, 2015; Thuan héa Tdm hoén (Thich Minh Thanh dich), Nxb Téng hop Tp HO
Chi Minh, 2003; Vun bdi Trai tim nhén &i, Nxb Lao déng, 2013; Réng md tédm
hén va Phat trién tri tué (Hoang Nguyén dich), Nxb Tén gido, 2019...
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