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Ni su Jetsunma Tenzin Palmo [6n 1én 0 Luan DB6n va Ngai da trd thanh phéat tu tir
thud thiéu nién. Ndm 1964, Ngai quyét dinh dép tau sang An B¢ dé theo udi con
dudng tam linh. Tai day, ngai dd hanh ngd bac thay cda minh la dic Gyalwa
DoKhampa Khamtrul Rinpoche, va trd thanh mét trong nhitng ngudi nir Phuong Tay
dau tién xuét gia theo dong Tang truyén. Duéi su huéng dao cua béac thay, ni su da
nhép that nghiém méat hon 12 ndam trén mét son déng d ddy Himalaya. B6 sach
“Trong déng tuyét son” cua tac gid Vicki Mackenzie k€& lai hanh trinh tu tdp tdm linh
cda ni su, dd mang lai niém xuc déng va cam hing sdu xa cho rat nhiéu doc gia, cho
nhitng nguoi thuc hanh Phat phap, dac biét la nir gidi. Trong nhiéu nam qua, vdi tdm
nguyén hoang phap loi sinh, ni su dé viéng tham rat nhiéu trung tam Phat Phap nudc
trén thé gidi, thuyét giang va chia sé gido phap. Ngai hién dang dam nhan trong
trach la Chd tich Hiép hoéi Phéat gidgo nir Quéc té (Sakyadhita).
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Phuang phap Cho- Nhan (Tib. Tonglen) la mot thuc hanh rat tha vi! Theo hi€u biét cua toi,
trong hau hét cac truyén thong tam linh c6 xua déu c6 nhiing bai thién quan két hgp hoi thg,
anh sang, tinh thuong yéu va niém hy lac. Phuong phap thién quén nay, trén thuc té qua moi
hai thd va tam nguyén, gilp ching ta dap tan vién ngoc nhd mau den, bdi vi vién ngoc nay
trugc day tho o va khéng cdm nhan dugc nhitng tat bénh, sau khé cdia moi chdng sinh xung
quanh. Nhung lic nay vién ngoc trai nhé da luu chla tat cd nhitng khé dau, chudng ngai cla
ching sinh trong minh va tan bién vao hu khong rong I6n vé clng tan hay trong thuat nglr
Phat gido goi la thuc tai toi hau, ban tam nguyén so thuan tinh.

Thuc hanh Cho-Nhan theo nghia chung nhat la quan tudng moi bénh tat va khd dau cdia moi
nguoi dudi dang ngudn anh sang toi, qua hoi thd hoa nhap vao than tam minh. Téi xin ké toi
quy vi mot cau chuyén da xay ra khi téi con nho. Khi toi khodng chin tudi, toi bi ngon Itra lam
bdng nang. L4c do toi dang mac mot chiéc vay chat liéu nilong, va téi da dén gan cai bép
dang dun. Chiéc vay cua t6i cham vao ngon Ia va né bung chay vi lam bang chat liéu dé bén.
That may man cho toi, IGc dé me toi dang ¢ nha. Toi vua la hét vira chay 1én cau thang, dén
dugc phong ngl cla ba. Me tbéi da nghe thay tiéng kéu va ba nhanh chéng quan t6i trong mot
chiéc chan, dap Ita va sau dé thoa thudc penicillin cho t6i. Khap vung lung va mdt phan mat
Ni st Jetsunma Tenzin Palmo: Tan trir nga chép, lan téa tinh thuong qua thuc hanh Cho-Nhan

Page: 5
https://tapchinghiencuuphathoc.vn/ni-su-jetsunma-tenzin-palmo-tan-tru-nga-chap-lan-toa-tinh-thuong-qua-thuc-hanh-cho-nhan.html



TAP CHI NGHIEN CUU _o_

5 _"\-\.‘
.'\
. N
COQUAN NGON LUAN CUA TRUNG LU'ONG GLAO HOI PHAT GIAQ VIET NAM
IS5N: 2734-9195

cUa toi bi bong, phong rop I6n.

Lic ay toi c6 trai nghiém nhu minh sap roi bé cudc dai nay. Roi dot nhién nhimng ngudi hang
xOm t6i va moi ngudi cung dua téi dén bénh vién, va toi da nam trén mot chiéc xe day. Bac si
noi vaéi toi: “Con qua la cb bé rat diing cam. Chac la phai dau dén 1am.” Nhung toi da tra 1oi
"Khdng, con khdng thay dau gi ca." Qua that khi cdm nhan tré lai dugc co thé, t6i khong cam
thay dau dén gi, mac du thuc té 1a toan bd lung cla toi da bi béng. Khong van dé gi! Toi nam
vién khodang hai thang. Toi da trai qua mot khoang thaoi gian tuyét voi. Khong IUc nao toi cam
thay dau dén. Mac du phai nam trén giudng nhung t6i khéng hé mac bénh. Cé Ié khi &y tdi con
qua nhd dé hi€u rang toi c6 thé bi seo do bdng, vi vay toi khdng lo lang. Hda ra, vét bong
khong d€ lai seo. Vai nam sau, t6i da ndi vé diéu nay véi me. Me da ké lai rang khi dy t6i da
bat tinh va ba nghi rang toi sé roi bé ba ngay khi dy. Ngoai hét muc cham séc cho toi, me con
thuong xuyén cau nguyén moi ngay: “Xin cho con cla con dung roi xa cudc doi nay. Xin cho
con cla con khoéng con dau khé. N6 con qua nho dé€ phai chiu dung nhitng dau dén nhu vay.
Con xin nhan thay hét nhitng dau dén cta con minh, d€ cho con nhd dugc binh phuc va vui
dua.” TGi gio toi van ludn gilr niém tin rang nha su tadn tam va [6i cau nguyén chan thanh cla
me ma t6i da khong bi dau dén va vugt thoat tai nan khi &y mot cach binh an.

Nhung van dé la, me t6i da khéng chi cau nguyén tir tan day 16ng minh dé€ mong xoa dju noi
dau dén cua t6i, ma ba con thuc su vui mung néu ba cé thé chiu thay néi dau dén ma téi dang
tradi qua, dé€ toi co thé binh phuc va choi dua. DPay la tdm nguyén va mic do tu bi tdm ma ta
dang ban téi trong thuc hanh Cho-Nhan, mot mong nguyén va tinh thuong yéu vé cung I6n lao
dat tam quan trong vao viéc chira lanh cho con ngudi, chiing sinh hon la hanh phuc va niém
an vui vi ky. LUc bay gio, toi da nhan dugc tinh thuong manh liét tir nguoi me clia minh. That
khong dé dang trir tinh thuong clia mot nguoi me doi véi dia con than yéu cla minh. Bai vay
trong nhiéu kinh van, dic Phat Iy hinh anh tinh thuong vo diéu kién cla ngudi me véi con tré
dé€ dan du vé tur bi tdm. Nguoi thuc hanh Cho Nhan thuc sy trdn quy moi ngudi va vo lugng
chdng sinh nhu cha me ctdia minh.
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Ni su Tenzil Palmo cling céc ni Viét Nam tai dai héi nd Phéat gido qudc té 2009

Hay cung quan xét su van hanh cla phuong phap thién quan nay. Tat ca nhiing khd dau, bat
thién va nang lugng tiéu cuc tran dén than tam ta, tan cong vao thanh tri chap nga kién cé.
Muc dich cla sy thién quan nhu thé la gi? Doi khi ta dé bi cudn vao cac th I6p, hinh anh thién
quan ma quén lang dong ca, muc dich cta su thuc hanh.

Day khéng phai la nhiing rén luyén dé dang. Thuc hanh Cho-Nhan khéng danh cho ngudi thiéu
hi€u biét, chi dya trén cdm xuic nhat thoi va cling khéng danh cho nhitng ai chua phat hung
tam trén con dudng dao. Phap thuc hanh nay danh cho nhitng ai thuc sy muén hanh Bo tat
dao.

Néu chdng ta van con khép minh v6i moi ngudi va chiing sinh, van chi biét ban tam dén nhiing
th( vui, hanh phtc va tién nghi cla riéng minh, va van coi moi nguoi khac la ngan céch, thd o
vGi nhitng khd dau clia moi ngudi, khéng biét vui trudc nhitng thanh cong, hanh phuc cla
nguai thi du ta cé no luc thién quéan Tonglen trong nhiéu nam, muc dich cling khong thé thanh
tuu! Khong quan trong chdng ta nd luc thuc hanh phap nay trong bao lau. Diéu quan trong la
pha vé

su ngan cach gilra ta va nguoi. Tat ca chidng ta déu cé su tach biét nay béi da bao dai ta troi
lan mai trong luan hoi sinh tl, va dé chinh la do tam vé minh sau day cula ta phéng chiéu ra.
BGi vay day la phap thuc hanh v6 cing manh mé va truc dién, néu ta cé thé thuc sy hanh tri,
sé mang lai su chuyén hda to I16n. Chiing ta cé thé phat nguyén thuc hanh ngay bay gig, trong
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moi nai, moi ltc dé dat dugc niém an lac dich thuc trong cudc doi.

La Son Phuc Cuong
Nguon: Jetsunma Tenzin Palmo, Tonglen the Practice of Giving and Taking, Gashal Magazine,

2017
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