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Ni su Jetsunma Tenzin Palmo: Tan tru nga
chap, lan téa tinh thuong qua thuc hanh Cho-
Nhan
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That khéng dé dang trir tinh thuong cdia mét ngudi me doi véi ddra con than yéu
cla minh. Bé&i vay trong nhiéu kinh van, ddc Phat 1dy hinh anh tinh thuong...

Ni su Jetsunma Tenzin Palmo |6n |én & Luan Do6n va Ngai da tré
thanh phat td ti thud thi€u nién. Nam 1964, Ngai quyét dinh dap tau
sang An DO dé€ theo udi con dudng tam linh. Tai day, ngai da hanh
ngd bac thay cua minh la ddc Gyalwa DoKhampa Khamtrul Rinpoche,
va trd thanh mot trong nhirng ngudi nitr Phuong Tay dau tién xuat gia
theo dong Tang truyén. Dudi su huéng dao cla bac thay, ni su da
nhap that nghiém mat hon 12 nam trén moét son dong & day
Himalaya. BO sach “Trong dbéng tuyét son” cua tac gid Vicki
Mackenzie k€ lai hanh trinh tu tap tdm linh cda ni su, d& mang lai
niém xdc dong va cam huing sau xa cho rat nhiéu dbc gia, cho nhiing
ngudi thuc hanh Phat phap, dac biét la nr gii. Trong nhiéu nam qua,
véi tam nguyén hoang phéap lgi sinh, ni su da viéng tham rat nhiéu
trung tam Phat Phap nudc trén thé gidi, thuyét gidng va chia sé gido
phdp. Ngai hién dang ddm nhan trong trach la Chu tich Hiép hdi Phat
gido nir Qudc té (Sakyadhita).

Ni su Jetsunma Tenzin Palmo: Tan trir nga chép, lan tda tinh thuong qua thuc hanh Cho-Nhan
https://tapchinghiencuuphathoc.vn/ni-su-jetsunma-tenzin-palmo-tan-tru-nga-chap-lan-toa-tinh-thuong-qua-thuc-hanh-cho-
nhan.html



Phuong phap Cho- Nhan (Tib. Tonglen) la mét thuc hanh rat tha vi! Theo hiéu
biét cla toi, trong hau hét cac truyén thong tam linh c6 xua déu cd nhitng bai
thién quan két hop hai thd, 4nh sang, tinh thuong yéu va niém hy lac. Phuong
phap thién quén nay, trén thuc té€ qua moi hoi thé va tam nguyén, gitp ching
ta dap tan vién ngoc nhé mau den, bdi vi vién ngoc nay trudc day tho o va
khéng cdm nhan dugc nhing tat bénh, sau khé cha moi ching sinh xung
quanh. Nhung Idc nay vién ngoc trai nho da luu chira tat cd nhitng khé dau,
chudng ngai cla ching sinh trong minh va tan bién vao hu khéng rong I6n vo
cung tan hay trong thuat ngr Phat gido goi la thuc tai tdi hau, badn tdm nguyén
sd thuan tinh.

Thuc hanh Cho-Nhan theo nghia chung nhat la quan tudng moi bénh tat va khé
dau cla moi ngudi dudi dang nguén anh sang toi, qua hoi thé hoa nhap vao
than tam minh. To6i xin ké téi quy vi mot cau chuyén da xay ra khi toéi con nhd.
Khi t6i khodng chin tugi, téi bi ngon Ia lam bdng nang. Lic dé téi dang mac
mot chiéc vay chat liéu niléng, va téi da dén gan cai bép dang dun. Chiéc vay
cUa tdi cham vao ngon I&ra va né bung chédy vi lam bang chat liéu dé bén. That
may man cho téi, lic dé6 me t6i dang & nha. Téi vira la hét vira chay 1én cau
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thang, dén dugc phong ngl cla ba. Me tbéi da nghe thay tiéng kéu va ba nhanh
chéng quan tbi trong mot chiéc chan, dap Itra va sau doé thoa thudc penicillin
cho t6i. Khap vling lung va mét phan mat cuda tbi bi bdng, phong rép 16n.

Lac ay téi c6 trai nghiém nhu minh sap roi bd cudc doi nay. Roéi dét nhién nhing
ngudi hang xém tdi va moi ngudi cung dua tdi dén bénh vién, va téi dd nam
trén mot chiéc xe day. Bac si ndi véi toi: “Con qua la cb bé rat diing cam. Chac
la phai dau dén lam.” Nhung t6i da tra 16i "Khong, con khéng thay dau gi ca."
Qua that khi cdm nhéan trd lai dugc co thé, téi khong cam thay dau dén gi, mac
du thuyc té la toan bd lung cua téi da bi bdng. Khong van dé gi! Téi nam vién
khoang hai thang. To6i da trdi qua mot khoang thoi gian tuyét vai. Khong ldc nao
to6i cam thay dau dén. Mac du phai nam trén giuong nhung toi khéng hé mac
bénh. C6 1é khi ay t6i con qua nhoé dé hi€u rang tdi c6 thé bi seo do bong, vi vay
toi khong lo lang. Héa ra, vét béng khéng d€ lai seo. Vai nam sau, téi da ndi vé
diéu nay vdi me. Me da k€ lai rang khi ay t6i da bat tinh va ba nghi rang toi sé
roi bd ba ngay khi ay. Ngoai hét muc cham séc cho téi, me con thuong xuyén
cau nguyén moi ngay: “Xin cho con cta con ding rdi xa cudc doi nay. Xin cho
con cla con khong con dau khé. N6 con qua nhd dé phai chiu dung nhiing dau
dén nhu vay. Con xin nhan thay hét nhitng dau dén cda con minh, dé cho con
nhd dugc binh phuc va vui dua.” Téi gio téi van ludn gilr niém tin rang nho su
tan tdm va l0i cau nguyén chan thanh cia me ma t6i da khéng bi dau dén va
vugt thoat tai nan khi &y mot cach binh an.

Nhung van dé la, me tdi dd khdng chi cau nguyén ti tan ddy long minh dé
mong xoa diu nbi dau dén cua t6i, ma ba con thuc su vui mirng néu ba co thé
chiu thay n6i dau dén ma tbi dang trai qua, dé tbi cé thé binh phuc va choi dua.
bay la tdm nguyén va muic db tu bi tam ma ta dang ban tdi trong thuc hanh
Cho-Nhan, mét mong nguyén va tinh thuong yéu vo cung I6n lao dat tam quan
trong vao viéc chita lanh cho con ngudi, chiing sinh hon la hanh phic va niém
an vui vi ky. Lac bay gig, toi da nhan dugc tinh thuong manh liét t&r ngudi me
cla minh. That khéng dé dang trur tinh thuong cla mot ngudi me doi véi dda
con than yéu cia minh. Béi vay trong nhiéu kinh van, dicc Phat 1ay hinh anh tinh
thuong vo diéu kién cla ngudi me vdi con tré dé dan du vé tu bi tdm. Ngudi
thuc hanh Cho Nhan thuc su tran quy moi nguoi va vo lugng ching sinh nhu cha
me cla minh.
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Hay cung quan xét su van hanh cla phuong phap thién quan nay. Tat cd nhiing
khé dau, bat thién va nang lugng tiéu cuc tran dén than tam ta, tdn céng vao
thanh tri chap nga kién c6. Muc dich cla su thién quan nhu thé la gi? Doi khi ta
dé bi cudn vao cac th Iép, hinh anh thién quan ma quén lang ddng co, muc
dich cda su thuc hanh.

Pay khéng phai la nhiing ren luyén dé dang. Thuc hanh Cho-Nhan khéng danh
cho nguoi thiéu hi€u biét, chi dya trén cdm xic nhat thoi va cling khéng danh
cho nhirng ai chua phat hung tam trén con duong dao. Phap thuc hanh nay
danh cho nhiing ai thuc sy mudn hanh Bo6 tat dao.

Néu chdng ta van con khép minh v&i moi ngudi va chdng sinh, van chi biét ban
tdm dén nhiing thd vui, hanh phuc va tién nghi cda riéng minh, va van coi moi
ngudi khac la ngan cach, tho o véi nhitng khé dau cdia moi ngudi, khéng biét vui
truéc nhiing thanh céng, hanh phic cha nguoi thi du ta c6 né luc thién quan
Tonglen trong nhiéu ndm, muc dich cling khong thé thanh tuu! Khéng quan
trong ching ta no luc thuc hanh phap nay trong bao lau. Diéu quan trong la pha
v3 su ngan cach gilra ta va nguai. Tat ca chdng ta déu cé su tach biét nay bai
da bao doi ta tréi lan mai trong luan hoi sinh t, va dé chinh la do tam vo minh
sau day cuUa ta phong chiéu ra. Béi vay day la phap thuc hanh v6 cung manh
mé va truc dién, néu ta cé thé thuc sy hanh tri, sé mang lai su chuyén hda to
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I6n. Chung ta c6 thé phat nguyén thuc hanh ngay bay gig, trong moi noi, moi
lGc dé€ dat dugc niém an lac dich thuc trong cubc doi.

La Son Phuc Cuong Nguodn: Jetsunma Tenzin Palmo, Tonglen the Practice of
Giving and Taking, Gashal Magazine, 2017. Tap chi Nghién ctiu Phat hoc sé
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