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Ni su Pema Chodron: Panh thuc tu bi tam noi
moi nguodi qua thuc hanh Tonglen
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Pema Chodron la mét trong nhirng nit hanh gid Phat gido tr& danh
ngudoi My. Bén canh nhiing bai phap thoai tinh té€ nhung day manh mé
c6 suic lan tda sau rong, Pema Chodron con dugc biét téi la bac thay
hudng dan nhiéu cdc khda chuyén tu, nhap that cd nhan va cong
dong tai nhiéu trung tam Phat phap & phuong Tay.

Thuc hanh Cho-Nhan la mét phuong phap manh mé gilp quan sat va chuyén
héa nhitng khé dau noi mdi chdng ta, noi Mmoi ngudi xung quanh va bat ky noi
dau ta téi. Pay la phuong phap gilp vugt qua ndi sg hai phai chiu khé dau, dap
tan su nhé hep cua dong tam théc. Hay néi cach khac day la phuong phap danh
thic tinh tir bi tAm von san du noi méi nguoi.
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Chang ta bat dau thuc hanh bang cach mé long nhan 1ay nhirng khé dau cda
nhirng nguoi ma ta biét va ta mong nguyén gilp d& ho. Vi nhu néu quy vi biét
da tré bi tén thuong, hay hit hai thd vao cing mong nguyén nhan Iay moi noi
dau va sg hai cta dia tré. Tiép t6i hday thd ra kém mong nguyén dira tré dugc
binh an, dugc vui dua hay béat ky cach thitc phuong tién nao dé€ cho tré dugc voi
di n6i sg. Pay la tinh yéu cla su thuc hanh: Hit vao thu nhan dugc khé dau cda
ngudi khac dé ho dugc binh an, c6 dugc nhiéu khoang tréng thu gian va mé
long, ti€p tdi tha ra di keém véi niém an vui hay bat c& diéu gi c6 thé mang lai
cho ho an vui va hanh phac.

Tonglen dao ngugc suy nghi pham tinh mong mudn ban than tranh khé dau va
dugc an hudng niém hanh phuc, va trong tién trinh thuc hanh gilp ta dugc giai
thoat khdi nguc tu ich ky va chap ngé da tich tadp nhiéu doi, chdng ta bat dau
trudng dudng tinh thuong yéu véi ban than va moi ngudi xung quanh, va chidng
ta bat dau biét cham séc ban than va moi ngudi xung quanh. N6 danh thiec tir bi
tdm noi moi ngudi va mang lai cho ta mo6t tri ki€n rong ma hon vé thuc tai. N6
mang lai cho ta moét tam thic réng 16n vé cung ma Phat giao goi la Tinh khoéng.

Bon giai doan cua thoi thién quan Cho-Nhan:

Giai doan th& nhat, hay gianh moét khodng khéng gian tinh lang cho than tam.
Chung ta c6 thé goi nhé hinh anh khi ngdm nhin bau trai xanh trong khéng mot
gon may, hinh dnh hoang hén ruc r& hay dai duong ménh méng. Tat cd nhiing
hinh dnh nao ting mang lai cho ta nhirng trai nghiém réng maé cla dong tam
thuc.

Giai doan th( hai la hit thé kém vaéi thién quan. Khi hit vao, hady thién quan
nhirng nang luong tiéu cuc mau den, nang né va ngdt ngat. Cac hinh anh nay
bi€u trung cho nhiing khé dau, phién ndo cla ching sinh. Hay dé chdng di vao
than tam qua tung lan da, thé thit. Tiép téi thé ra nguon nang lugng tich cuc, an
vui, nhe nhang, lan téa khap t6i moi ngudi va khéng gian.

Giai doan th(& ba, hay nhé tuédng téi mot hoan cdnh hay con ngudi cu thé. Theo
truyén théng, chidng ta nén bat dau vdéi nhirng nguoi hay ching sinh than
thuong ma ta ting biét. Ching ta cling c6 thé& goi nhg lai nhiing khoanh khac
ban than tung roi vao nhiing tinh hudéng vo6 vong, san han vé cung khé dau. Khi
ta trai qua nhitng khé dau dé thi moi nguai cling trai qua nhirng khé dau cta su
san han va tuyét vong, khéng khéac. Ta thau hi€u va chia sé hon cam xuc, kho
dau cula nguoi va ching sinh.

Ti€p tdi giai doan th( tu, ching ta mé réng pham vi thuc hanh hon nita. Néu
dang huéng tam téi mot ngudi ban bi bénh nan y vi nhu bi AIDS chang han, quy
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vi c6 thé mad rong tam hudng tdéi tat ca nhirng bénh nhan AIDS. Néu dang hudng
tam téi nguoi ban nghién rugu, quy vi c6 thé ma réng tdm hudng téi tat ca
nhitng nguoi nghién rugu khé dau. Néu dang thuc hanh Cho Nhan hudng tdi
nhitng ngudi cling dang bi phién nao, khé dau giong nhu ta da tung trai qua,
quy vi cé thé mad rong tdm hudng tGi tat cd moi nguoi trén khap thé gidi, ho
cling dang phai tradi qua v sé nbi théng khd vé than va tam, bi day vo béi tam
vO minh sau day, su bat luc, thodi ndn khon cung.

Trong thuc hanh IGc ban dau quy vi nén hudng téi mot con ngudi hay mot tinh
huéng thuc ma minh truc ti€p ching kién, khé dau hay hanh phic khong phai la
th(r xa vOi ma ta tudng tugng ra khi hanh thién. Tiép téi ta méi mé rong lan téa
téi nhiéu con ngudi va chidng sinh khac. Tuong tu nhu chinh ching ta, ho cling
dang phai chiu nhimng khé dau do tdm vé minh chdp ngé, su bat dinh va vo
thuong.

NEéu ban than ching ta ting trdi nghiém du chi thodng qua niém hy lac cla vo
nga, suv tinh giac hay an lac, ching ta mong moi nguoi cling dugc trai nghiém
trang thdi nhu vay. Khi ta thay moi nguoi bi day vo béi nhitng phan xét, chi
trich, ching ta dong cam vaGi ho bai ta ting trdi qua chinh xac nhirng néi kho
dau giéng nhu thé. Ching ta mong cho moi nguodi dugc an hudng niém an lac
cling giong nhu chinh ta dugc trai qua. Ta va moi ngudi, ai ai cing mong sdng
xing dang, dugc tén trong, dugc thoat khoi nhitng hoan canh bé tac, day vo
than tam, tan trir dugc nhitng suy nghi, théi quen mang lai khé dau cho minh va
ngudi, trai nghiém nhirng diéu tot lanh cdia dGi s6ng con ngudi.

H&y dé ban than thuc hanh ting budc mét theo cach cda mbi nguoi. Toi lubn
ghi nhé 10i khich 1& cda bac thay minh khi t6i mat tu tin va nan chi. Ngai an
nhién, mim cudi rong lugng: “Con ¢6 du ndng luc gitp voi di ndi khé dau cua
ching sinh va nudi duéng tir bi tdm réng 1én.” Sy khich 1é cta thay lam t6i viing
budc hon va khong qua voi vang mong cau dat téi nhitng muc tiéu cao xa.
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Thuc hanh Cho-Nhan véi nguoi bénh va trong chién
tranh

Quy vi c6 thé thuc hanh Cho Nhan téi nhitng bénh nhan, ngudi sap qua doi hay
vlira méi roi bé cudc doi hoac nhitng ai dang trai qua nhiing khé dau & bat ky
muc do, dang thirc nao. Thuc hanh Cho-Nhan theo moét nghi thic day du hoac
c6 thé & bat ky noi chon nao nhu khi ban dang di dao va chidng kién ai dé bi
dau. Ngay khi 8y ban cé thé hit thd, mong nguyén thu nhan nhiing khé dau cla
ho va xoa diu nhitng khé dau ma ho dang trai qua.

Hoac khi ban chiing ki€n mot ai d6 dang phai chiu nhirng ndi khé dau, thay vi
lua chon quay mat di bai vi hinh dnh lam cho ban sg hai, hay n6i san dé 16i cho
cong dong, gia dinh ho nhirng nguai gian ti€p gay nén khé dau. Lic nay quy vi
c6 thé thuc hanh Cho-Nhan hudéng téi nhirng con ngugi cling giéng minh, ho déu
mong muén tinh thuong nhung lai sg hai, nhitng ngudi mudn diing cdm nhung
lai do du va nghi hodc. Dan dan, qua thai gian ti bi tdm noi ban sé mé rong va
ban sé nhan ra moi th&t khéng chac that von nhu ban nghi. Ban cling sé ngac
nhién khi thay minh cé thé ngay mét gan gi, lgi ich hon véi nhitng ngudi dang
G trong nhitng hoan canh tudng ching khong xay ra.

Ni su Pema Chodron: Danh thic tir bi tdm noi méi ngudi qua thuc hanh Tonglen
https://beta.tapchinghiencuuphathoc.vn/ni-su-pema-chodron-danh-thuc-tu-bi-tam-noi-moi-nguoi-qua-thuc-hanh-tonglen.html



T6i da tiing doc mot bai ké day céch rén luyén Cho-Nhéan khi xay ra chién tranh.
Nguoi thuc hanh hit vao kem nhitng hinh anh vé bom roi, bao luc, su tuyét
vong, hinh anh cac than thé khéng con nguyén ven, cac khuén mat chay xam,
bién dang; réi tiép do, thd ra kem véi nhitng hinh dnh dep dé cua dat troi, tinh
thién luong nai con nguodi, niém an vui va hoa binh. Cling tuong tu, quy vi c6 thé
hit vao nhirng han thu va ghen ti, dé ky va nghién ngap - tat cd nhirng néi théng
khé trong man kich hu vong cla doi séng con ngudi. Hdy cdm nhan nhiing noi
khé ma minh da tradi qua va ma rong long hudéng téi nhirng khé dau tuong tu ma
moi nguoi dang phai chiu. Tiép téi ta lai thé ra kém véi tat cd nhirng an vui, su
manh mé&, nhan nai. Nhirng néi khé dau, nhitng bat céng, Ilra déi cé thé hién
dién lan tran khap noi nhung ching ta déng thoi cling khéng dugc 1dng quén
tinh thuong sédu lang van dang hién dién va la ban chat can ban duy tri doi séng
mOi ngudi va tat ca loai ngudi.

Pay la lic chdng ta nén cé cai nhin ngugc lai véi 16i suy nghi pham tinh, hay
bi€t 1dnh nhéan trong trach lam vai di néi khé dau cho cong dong, bét di ich ky tu
nga, mang lai an vui téi cho moi nguoi. Tt bi tdm khéng phai la cdm xuc thuong
hai hay ké manh gilp d& ngudi yéu. D6 thuc ra la méi lién hé binh dang, tuong
hé. Thuc hanh Cho-Nhan gilp ta nhan ra sy an vui ca moi nguoi cling quan
trong, tham chi I6n hon cua chinh ching ta. Khi ta biét tuong trg moi ngudi,
chinh la ta biét tuong trg chinh minh. Khi ta biét tran trong ban than, cé nghia la
ta biét tran trong va quan tam téi lgi ich ctia cdng déng.

La Son Phuc Cuong* Tap chi Nghién ctitu Phat hoc sé thang 5/2021

CHU THICH: * Dich gid Ngudn: Pema Chodron, Living Beautifully With
Uncertainty and Change , 2012, Shambhala Publication. www.lionroar.org,
Pema Chodron, Tonglen, Bad in, Good out, 2017. www.lionroar.org, Pema
Chodron, Helping Others and Yourself through Tonglen Meditation, 2022.
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