PIEU KY DIEU CUA SU LE LAY

Lat Ma Gendyn Rinpoche

I. Tai sao chiing ta Lé lay?
1. Sy Tinh héa tanh Kiéu man

Trudc tién, chiing ta nén biét tai sao ta 1& lay. Ta khong 18 lay dé dugc ngudi
khac yéu quy. Ta khong 1& lay vi Ptic Phat. Nhitng ¥ niém nhu thé hoan toan sai lam.
Ptic Phat khong phai 12 mot than linh cua thé gidi nay. Chung ta 18 lay dé tinh héa
moi tinh hudng trong qua khtr khi ta khong kinh trong ngudi khac, ban tdm véi nhiing

thoa mén riéng tu va ban than ta lam nhiéu hanh vi bat thién.

Sy 18 lay gitp cho ta nhan thiic rang c6 diéu gi d6 con cd y nghia hon ban than
ta. Theo phuong cach nay chung ta tinh hoa tanh ki€u man ma ta tung tich tip trong
vo luong kiép khi suy nghi: “Ta dung,” “Ta t6t hon nhimg ngudi khac,” hay “Ta la
ngudi quan trong nhat.” Trai qua vo luong kiép chung ta di phat trién su kiéu man 1a
nguyén nhan cua nhitng hanh dong cia ta va da tich tap nghiép 1a mot ngudn mach
ctia nhirng kho dau va nhirng van dé cta ta. Muc dich cua su 18 lay 1a dé tinh hoa
nghiép nay va chuyén hoa tdm ta. Sy 1& lay giup ta nuwong tya vao diéu gi d6 co ¥
nghia hon sy kiéu man va chap ngi ciia ta. Theo cach nay, nho sy tran tré 1ong x4c tin

va sung mo, chiing ta thoat khoi moi sy ta tung tich tap do tdnh kiéu man.

2. Su Tinh héa Than, Ngir, va Tam

Khi ching ta 1& lay ta tac dong 1én binh dién than, ngir, va tim. Két qua cua
viéc thuc hién nhitng 1€ lay 1a mot sy tinh héa hét strc manh mé va triét dé. Su thuc

hanh nay lam tan bién moi diéu bat tinh, bat luan chung thudc loai nao, bdi ching
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hoan toan dugc tich tap qua than, khau, va tim cua chung ta. Su 18 lay tinh hoa tat ca
ba binh dién. Qua phuong dién vat 1y (than) cta viéc 1& lay chang ta tinh hoa than thé
ta. Ta cing duong than ta cho Tam Bao va tat ca chiing sinh, wdc mong tit ca nhiing
nguyén ude cua ho dugc hoan thanh. Nho viée 14p lai than chi quy y va ¥ nghia ching
ta gan cho nd, ching ta tinh hoa ngit cua ta. Nho sy x4c tin noi Tam Béo ta phat trién
thai do giac ngd va long sing md. Bdi chung ta tinh gidc vé nhiing pham tinh toan hao
cua sy quy y (nuong tya) va cang dudng moi su cho nd, nhirng ngan che trong tam ta
bién méat. Khi thén, ngir, va tdm ta dugc tinh hoa ta nhan thirc ré“mg diéu ma luc dau ta
cho 1a thén ta thi thuc su 1a mot hién 16 cua su Giac ngd, 1a 1ong bi man tich cyec. Diéu
ma lac dau ta nghi 1a ngir cta ta thi thyuc sy 1a sy biéu 10 cua sy Giac ngd trén binh
dién cua sy hi lac; tdm ta la binh dién chan Iy ctia sy Gidc ngd. Chung ta co thé nhan
ra thuc tai gidc ngd cia than, ngit, va tam ta - sy tran day chan 1y tri tué cua chiing ma
lac ban dau ta khong ¥ thic duge. Ching ta nhan thirc rang thuc hanh nay c6 thé dan
dat ta t6i muc tiéu cua ta 1a sy Giac ngd, boi ba binh dién biéu 16 trang thai cia mot vi
Phat xuét hién tic thi sau khi ba binh dién cta sy hién hiru cia ta — than, ngir, va tam
— dugc tinh hoa. Chung ta khong phai kiém tim su Giac ngd ¢ noi nao khac. Chiing ta
khong phai san dudi bat ky su chiing ng6 vién man nao. Ba binh di¢n cua su Gidc ngd
1a nhitng pham tinh bam sinh chan thyc cia than, ngir, va tdm cua chinh ta. Trudc day

ta dd khong nhan ra diéu d6. Sy 1€ lay gitp chung ta kham pha ra né.

3. Nhiing Loi ich Vat Iy ciia viéc Lé lay

Viéc 1€ lay anh hudng manh mé t6i sy quan binh va hai hoa trong than thé ta.
Nhiing sy tic nghén trong cac kinh mach ning lyc cua than thé tir tir tan bién. Dicu
nay giap cho ta tranh dugc cac bénh tat, su thiéu hut nang luc, va nhitng van dé khac.

Tam ta tr& nén trong tréo hon, kha ning hiéu biét cua ta ting trudng.



II. Trang thai ciia TAm trong khi Lé lay

Chiing ta nén 1€ lay véi sy tran tré long xac tin, hoan hi va dong luc dé 1am loi

lac cho nguoi khac.
1. Su xac tin

Chung ta nén c6 su xac tin noi nhitng pham tinh toan hao cta Tam Bao va tin
chéc rang sy ban phudc ctia Tam Bao c6 thé giai trir nhitng ngin che ctia tim ta. Su
ban phudc co thé xuat hién va su tinh hoa c6 hiéu qua khi long xac tin cua ta noi than,
ngit, va tim gip gd nhitng pham tinh chuyén hoa cua than giac ngd, ngir gidc ngd va
tdm giac ngd — nhitng nguon mach cua sy quy y. Néu chiing ta khong co su xéac tin va

khong thé md 1ong ra ddi véi Tam Bao thi nhirng su 18 lay s& chi 1a mot trd pho dién.

2. Pong lwe l1am Lgi lac Ngwoi khac

Khi ching ta 1 lay ta nén thau hiéu rang nhitng thién hanh 1a sudi nguén hanh
phuc cua tat ca ching sinh. L& lay 1a mot dién hinh tbt dep cua su that nay. Khi ta thuc
hanh véi than, nglt va tam ta, ta cung duong nang luc cua ta cho nguoi khac khi wéc
mudn no mang lai cho ho hanh phuac. Ta nén hoan hi vé su that nay va thyuc hanh 1€ lay

vo1 su hi lac.

II1. Thue hanh Piing din
1. Quan tuwédng Cay Quy y

Ta quan tudng toan thé ciy quy y trong khong gian trudc mit chung ta. Trudc
tién ta quan tuong Pic Dorje Chang (Kim Cuong Tri) — vi Lat Ma tugng trung cho
moi subi ngudn ctia su quy y. Ta quan tuéng Lat Ma 1a trung tim cia cdy quy y. Ta
nén hoan toan tinh giac rang Dorje Chang 13 vi Thay cua ta va Ngai 13 tim cua Lat Ma
cta ta. Ta nghi tuong vé Dorje Chang dé qua quyét rang sy hién 10 cia ban tanh cua
tam khong bi 6 nhiém boi nhitng tu tuong quen thudc cua ta. Dé gitp ta duy tri cai
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théy thanh tinh, cai théy cua tri tu¢, chiing ta quan tuéng than tuéng thanh tinh toan
hao nay. Cung luc d6 ta duy tri sy tinh giac rang Dorje Chang 1 tim cua Lat Ma cua
ta. Moi su xuit hién trong khong gian trudc mit ta thi giéng nhu mot cau vong hay
mot su phan chiéu ciia mot tim guong; nd khong phai 1a mét sy vat. Néu ta gip kho
khin trong viéc quan tudng toan thé ciy quy y thi ta nén cd su x4c tin rang tit ca cac
dbi tugng quy y thuc sy ¢ truéc mit ta cho du ta khong thé luu giir cac ddi twong ay

trong tam ta.

2. Su Tinh giac vé Ban than ta va Nhirng Nguoi khac

Chung ta khong don doc trong khi thuc hanh. Ta dugc vay quanh bdi toan thé
chung sinh day khap toan thé vii tru. Ta quan tudng cha ta & bén phai va me ta & bén
trai ta. Khi ta dung giita cha me ta trong doi ndy ta nhan thic rang mdi mot va moi
chung sinh khéng loai trir ai timg 14 cha me cua ta trong doi trude nao d6. Piéu nay
giup ta nhd lai thién tam cua tat ca cha me cua ta, tat ca chung sinh, 1a nhitng nguoi da

gitip d& ta sudt trong vo lugng kiép.

Ta quén tudng nhitng nguoi ta coi 1a nhitng ké thu cua ta ¢ trudc mat ta, gitra
ciy quy y va ching ta. Ta nghi vé nhirng nguoi gy ra cho ta nhitng van dé va 1am tro
ngai viéc thuc hién nhitng chuwong trinh ciia ta. Tt ca nhitng nguoi ndy rat quan trong
boi ho gitp ta phat trién nhitng pham tinh nhu sy nhan nhyc va long bi man. Chiing ta
thuong mudbn tranh nhitng nguoi nhu thé. Ta ¢ giit mot khoang cach véi ho. Ta
khong mudn nghi vé ho. Viéc dit ho ¢ truéc mit ta giup cho ta khong quén ho. Viéc

d6i xtr voi nhitng ké thu theo cach nhu thé bao vé cho ta khong bét kinh dbi vai ho.

Chung ta tap trung su chi tim vio cdy quy y. Ta tin tuéng rang su quy y c6 thé
giai thoat tit ca chung sinh khoi ndi dau kho cua sinh tir va c¢6 thé che chd ta khoi bi
phién ndo ma ndi kho niy giy ra. Trong mét tim thirc nhu thé, duoc viy quanh béi tat
ca chung sinh, ching ta bat dau 1ap lai than cha quy y. Moi su quanh ta bat dau rung
dong. Ta kinh nghiém 4nh sang manh mé& phat ra tir cdy quy y. Anh sang chiéu sang

chung ta do boi 1ong sting m cua riéng ta. Piéu nay lam tim thic chung ta rong mo



hon nita. Sau d6 ta bat dau 18 lay. Chiing ta 1a nhirng Pao su ctia budi 18 va hudng din
toan bo sy thuc hanh. Viéce 18 lay cua ta 1ap tirc gdy cam himg khién tit ca ching sinh
bt ddu thyc hanh tuong ty. Ta nghe tat ca chung sinh 1ap lai than cha va thyc hanh 18

lay. Nhitng su rung dong nay day ngap toan thé vii tru.

Viéc duy tri mot thi kién nhu thé thay vi chi tap trung vao ban than ta mé rong
hoat dong cua ta. O mdt mit nd mang lai cho ta strc manh, & mat khac n6 cho ta dong
luc dé thue hanh. Tt ca chung sinh cung 18 lay v6i chung ta mang lai cho ta su khich
1&. Khi kinh nghiém luong nang luc khong 16 tir tit ca chiing sinh dang 18 lay, chung ta
cam thay tin tudng va sing moé Tam Béao hon nita. Cam giac “cudi ngua cung ddm
dong” gitip chuing ta nhanh chéng hoan thanh viéc 1€ lay va trai nghiém hanh phic 16n

lao trong thot gian thuc hanh.

3. Y nghia Twong trung ciia Mbi Yéu t6 trong Hanh vi L& lay

bé mang lai cho viéc thuc hanh cua ta mot tam kich tdi thuong chung ta nén
chu ¥ t6i y nghia tuong trung cua mot 1& lay. Khi doi ban tay chép lai cta ta cham vao
tran, ta khan cau cac ddi tugng quy y ban phudc cia than cac ngai. Pong thoi ta quan
tudng rang sy ban phude cia than gidc ngd cia cac ngai chiéu téa vao ta, xuyén qua
than ta va 1am tan bién nhitng che chudng cta n6. Sau d6 do6i ban tay chip lai cia ta
cham vao ¢ hong. Chiing ta khan cau sy ban phudc cua ngit. Dong thoi ta nghi tudng
rang sy ban phudc cia ngit gidc ngd cua cac ngai phat ra tir nhirg dbi trong quy y va
tinh héa moi che chudng ma ta ting tich tap qua ngir cua ta. Trong phuong cach nhu
thé ta thoat khoi nhitng che chuéng nay. Khi doi ban tay ta cham vao tim ta khan cau
cac dbi tugng quy y ban phude clia tim gidc ngd cua cac ngai. N6 gilp ta thoat khoi
moi ngin che va nhimng ta kién trong tdm ta. Ta tin twdng rang moi udc mudn x4u xa
ta chat ddy tam thuc ta tir vo thiy hoan toan duoc tinh héa. Ta nén nghi rang ta dang
nhén sy ban phudc tron ven cua than, ngit, va tdm gidc ngd tr Tam Bao. Nho nang luc
ctia sy ban phudc nay, moi ngin che, nghiép xau, va nhitng khuynh hudng tiéu cuc
trong than, ngilr, va tdm ta dugc tinh héa. Ching ta hoan toan thanh tinh va bat kha

phén vé1 than, ngtr, va tdm cua Lat Ma va Tam Bdo.



Khi nim diém (hai dau géi, hai ban tay, va tran) cua than ta cham mat dat ta
nén nhan thrc ring nim cam xuc phién nio — tham, sn, si, kiu ngao va ganh ti — ra
khoi than ta va bién mét trong trai dat. Theo phuong cach nhu thé chung ta kinh

nghiém sy tinh hoa tron ven.

Hai phuong di¢n cua su 1€ lay, viéc lam tan bién nhitng doc chat cua tam va
nhdn sy ban phudc ciia Tam Béo, tao nén sy chuyén hoa tham, san, si, ki€u ngao va
ganh ti thanh nam tri tu¢ twong trng. Ta nén x4c tin rang su chuyén hda thuc su xay ra,

tin rang ta c6 kha ning bam sinh, ty nhién dé phat trién nhitng tri tué nay.

Phuong dién tuong trung nay cta su 1€ lay s& chi lam viéc néu ta ¢ su x4c tin.
Su xdac tin cua ta c6 thé mang lai cho ta sy tinh héa vi dai nay. Viéc thyc hanh ma

khong co su x4c tin thi gidng nhu bai tap thé duc nhip diéu.

4. Sy quan trgng cua Long Sung m¢

Cang 18 lay thi long sung md cua ta s& cang ting truong. Cudi cing ta s& dat t6i
chd khong con nghi ré‘mg than, ngit, va tam ta khac bi¢t véi than, ngir, va tdim cua Tam
Bao. Nhiing su 18 lay mang lai mot két qua ky diéu; chung 1a subi nguon ciia mot su
ban phudc hét sitc manh mé& va mot sy tinh hoa 16n lao. Ta khong nén nghi rang viéc
1& lay chi bao gém mot hoat dong cua than thé ta. Su ban phudc va tinh hoa xuat hién

chu yéu la béi long suing mo.

5. Su Tang trwéng Sitrc manh cia viéc Thue hanh

Ta thyc hanh véi mot tim thirc mo trong. Ta khong nén nghi rang ta 1a nguoi
duy nhat 18 lay. T4t ca ching sinh dang thyc hanh I& lay ciing chung ta. Ta khong phai
gidi han tu tudng khi chi nghi téi ban than ta. Ta khong nén tu khang dinh bang cach
nghi: “T6i dang 1& lay.” Néu nghi nhu thé ta tich tap tiém nang tot lanh tuong tng véi
hanh dong dang 18 lay. Néu ta nghi rang tt ca ching sinh dang thyc hanh 18 lay ciing
ta, tiém ning tot lanh ma ta tich tip s& con to 16n hon nita. Khi dang thyc hanh 18 lay
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ta nén nghi rang mot trim hoa than cua ta dang 18 lay cing véi ta. Néu ta c6 thé quan
tuéng thi thuc hanh cia ta s& manh mé hon. Ta khong nén tinh thém cac 18 lay néu ta
quan tudng cé thém chung sinh dang 1& lay cung ta. Pay chi 1a mot trong nhitng

phuong phéap ddc biét cua Kim Cuong thura trg giap thuc hanh cia ta duge manh mé.

6. Sw Noi két L& lay véi viéc LAm An dinh TAm

Sau mot lat than thé ta s& moi mét. Pay 1a gidy phut ich loi dé thuc hanh an
dinh tam. Khi than va tim mét moi, sy tham luyén ting truong. Néu ta ngung 18 lay
mot lat thi tam ta tu n6d s€ an tinh mot cach ty nhi€én ma khong can phai dung cong.
Sau mot 1at than va tim ta lai cam thdy mudn nghi ngoi, tim ta tré nén xao dong. Pay
12 ddu hiéu bat dau lai viéc 18 lay. Khi ching ta luan phién thay doi sy 18 lay va an

dinh tam thi ta ¢6 thé thuc hanh khong ngimg nghi.

Tiép cdn noi Kho dau

Doi khi ta ¢ thé kinh nghi¢m nhiing khé khan trong viéc thuc hanh 18 lay. Sy
dau don va mét nhoc s& xuit hién trén duong di cua ta. Ludn luén c6 mdt vai mbi
quan tam: dau dén & dau gbi, khuyu tay, lung dudi, moi noi. Khong c6 1y do gi phai
nhut chi bsi diéu do hay mat su xac tin & viéc thuc hanh. Ta cling khong nén lam
manh m& thém cam xtc bang cach tu néi: “Toi dau dén qué, t6i cam thay rat yéu.”
Néu lam thé chung ta hoan toan ty 1am ngan tré minh. Ta mat di kha niang hanh dong.
Khi su dau dén duoc cho phép “cod quyén,” nd co thé tré thanh mot chudng ngai thuc
su trén con duong thyc hanh xa rong hon nira cia ta. Ta nén sit dung moi kinh nghiém
kho chiu, du 13 thudc tinh than hay thé xac, nhu mot phuong tién dé giac ngd. Nhitng
kinh nghiém nhu thé nén khich 1é chung ta hudng t6i nd luc to 16n hon trén con dudng

cua ta.

Moi su ta kinh nghiém phu thudc vao trang thai tdm cua ta. Néu ta mudn kinh

nghiém nhiing sy viéc mot cach khac biét thi ta phai thay doi trang thai tim. Néu ta



sap xe&p dé chuyén hdéa mot cach hi¢u qua ndi dau kho cua ta thanh mot kinh nghiém
tich cuc va loi lac thi noi1 kho s€ hoan toan bién mat khong dé lai dau vét nao. Diéu

nay s€ cho ta thém hanh phuc va hi lac.

Viéc 1€ lay 1a mot phuong cach tich tap tiém nang thuc su tdt lanh. D6 1a mot
phuong phap dé dang va hiéu qua dé tinh héa nhitng hanh vi tiéu cuc cia ching ta
trong qua kha. Nguoc lai, néu vi dau dén va mét nhoc ma ching ta tiép tuc 18 lay

trong sy chan nan thi sy tinh hoa dich thuc khong xay ra.

IV. Nhirng Ky thuit dé Lam viéc véi nhirng Kinh nghi¢ém Khé chiu
1. Su giam b6t nghiép

Chung ta khong nén nghi rang dau kho 1a mot diéu hét sirc tram trong. Ta nén
nhé rang dau kho chi 1a nghiép, né vo thudng nhu moi su khac. Pau kho ¢ luc chim
dut. Khi nghiép cta ta chin mui ta nén an tru thu than va cht y té1 dong chdy tu nhién
nay cua nhing sy viéc. Néu chiing ta sap xép dé lam ddy thyc hanh cua ta v6i sy hiéu
biét vé& 18 vo thuong ciia nghiép thi tw nd s& tan bién. Nghiép khong phai 13 cai gi
chung ta phai chap nhan hay tir bo. N6 giéng nhu viéc ta bat budc phai thanh toan hoa
don 1a diéu tu dong xuét hién. Khi ta d3 trang trai nhitng mén ng cua ta, nghiép ty no

bién mat va khong c6 gi phai tir bo.

2. Sw Tinh héa Nghiép bing Sw Khé chiu Thé xac

Su thyc hanh Phap tiét trir nhirng ngin che va 6 nhiém 1a két qua cua nhimg
hanh vi trudc day cua ta. Ta nén nhan thic sy kho chiu thé xac ma ta kinh nghi¢m
trong khi thyc hanh 1 két qua cia long bi man ciia Tam Bao. Ndi dau kho nho bé
trong dbi nay giai tan nghiép twong lai khién nd khong chin mui. Vi 1y do ndy ta nén
kinh nghiém ndi dau khd nay voi su hi lac va xac tin. Nhitng kinh nghiém kho chiu
nhu thé cho thay su thyc hanh dang van hanh. Viéc sir dung nhiing phuwong phap tinh
hoa c6 thé dan t6i nhiéu kinh nghiém khoé chiu trén binh dién than, ngir va tim. Pong
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thoi ta dang thoat khoi nhitng kho khin va ngan che trong tam thuc ta. Khi ta kinh
nghiém sy tinh héa nhu mot két qua cua vi¢c thuc hanh cua ta, sy xac tin cta ta noi
Tam Béo tang trudng. Ta cam théy mdt su biét on siu xa boi nhirng diéu buc bdi nhod
bé twong ddi nay giup giai thoat ta khoi nhitng diéu kién ma néu dé ching chin mui thi

ndi dau kho con to 16n hon thé.

3.Y thirc vé Sy Chap Ngi nho Pau kho

Ta nén coi mdi dau kho 1a mot phap ddi tri cho sy chap nga. Viéc kinh nghiém
ndi kho cua riéng ta tu n6 1a mot bang ching cua thai d6 quy nga cua ta doi voi moi
hién tuong. Pdng thoi, nhitng tinh hudng nhu thé (noi ta kinh nghiém dau kho) mang
lai cho ta kha ning thoat khoi su chap ngd. Néu ta khong co ao tudong-ban ngi thi ta co
thé kinh nghiém khong dau kho (khong trai nghiém dau kho.) Ta ciing nén thau sut
nguyén nhan ndi kho cua ta: ta kinh nghiém noé do boi nhitng hanh vi trude day cua ta
1a 12 két qua cia su chdp ngi. Boi qua chil trong vao ban than, ta gieo trong nhiéu
chung tir nghiép ma gio ddy chin mui thanh sy dau kho. Ta c6 thé coi dau kho nhu
mot gido 1y chi rd cho ta két qua ciia nhitng hanh vi 13 hau qua cua viéc chu trong vao
ban than. T v6 thay su chip ngd nay di 1a nguyén nhan khién ching ta bi vuéng ket

trong vong luan hoi sinh ti.
4. Quan sat Ban nga cua ta

Ban nga muén duge thda man trong moi lic. Chirng nao ma moi su tbt dep thi
ban nga cla ta hai 10ng va cd gang duy tri trang thai nay. “Ban nga” cla ta bam dinh
vao su hai long nay va tam ta bi dau khd v&i sy ham mudn — tham doc. Khi nhiing
hoan canh tot dep ra di, ban ngd van bam dinh vao chiing bai né6 mudn duoc hai long
va cang c6 thém su tham luyén va ham mudn xuat hién trong tim ta. Néu xdy ra
nhitng tinh huéng khé chiu thi ban ngi phan tng bang sy gian dir va thu ghét. N6 ¢
gang né tranh nhitng tinh hudng khé chiu 4y va thay thé chung bang nhiing kinh
nghiém dé chiu. Theo cach nay tAm ta phién mudn va khéng vui. Chung ta c6 thé nhin

ra tic dong lién tiép cua ban ngi trong moi tinh huéng. N6 khong ngimg phan loai



nhiing kinh nghiém 1a d& chiu hay kh6 chiu. Néu chiing ta tuan theo ban nga thi ta tich

tap nghiép ma khong sdm thi mudn s& chin mui nhu nhitng loai dau kho khac nhau.

5. Nhitng Kinh nghiém Khé chiu nhw mét sy Kiém tra tanh Kién tri cia ta

Ta nén nhd té1 hira nguyén cua ta la st dung than, ngir, va tdm ta dé lam loi lac
nguoi khac. Khi biét rang ta lam viéc vi sy loi lac cua tat ca ching sinh ta nén gitr gin

htra nguyén éy, diéu phuc nhirng khé khan ndi tai cua ta, va tiép tuc viéc thuc hanh./.
Nguyén tac: “Lama Gendyn Rinpoche on PROSTRATIONS”

Peter Piasecki va Susan Bixby dich tir tap chi Ba Lan Diamentowa Droga (Con dwong

Kim Cuong).

http.://www.diamondway-buddhism.org/teachings/english/bt5gendyn. html

Ban dich Viet ngir cua Lién Hoa
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