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Khi con nghi vé ndi khd ma viéc an thit mang lai,

Con khéng thé chiu dung ndi diéu d6 va 1ong cam thay dau dén va khé nio.
Om mani padme hum hrih!

Tir tanh Khong va 1ong bi man, Ngai 1a bac dan dét ching sinh,

Ptic Avalokiteshvara (Quan Thé Am) cao quy, con danh 1& Ngai.

Ban than khong tu hanh 1ong tir 4i va bi man,

T6i d4 4n thit nhitng ba me cta toi trong khi rao giang vé nhan va qua.

Khéng chimg ngd chan 1y tuyét ddi, t6i dd lang thang trén con dudng ngdn
tur rong tuéch.

Tbi, ké hanh khat-nhu-con vet & Tang ba Tréng,
D3 thyc hanh nhimg kho hanh va “trich xuét tinh tay.”
R6i mot hom, khi thién dinh vé Dlrc Avalokiteshvara,

Phu hop véi sy hop nhét ctia nhitng giai doan tir Khanyam Rangdrol,’


http://phatphaponline.org/kinh/Audio/Thuyet Phap/An Chay/

Than t61 va moi su quanh t61 dot nhién bién mat,

Bién thanh than anh sang ctia Pang Bi man Vi dai,

Béc xuét hién nhu mot linh kién trong khong gian trudc mat toi.
Khi nhin tir trang thai tu-tinh gidc choi ngoi,

T6i nhan ra nhitng dau kho khéng thé nghi ban cua nhirng cdi thap.
Va dic biét 12 ndi kho ménh méng cta Pia nguc Song lai.

Pac biét @ mot khu vuc cua no té1 nhin théy tran ngap

ban 6ng va dan ba, tran truong vakhong dugc che chd, va dung trudec moi
nguoi

La dam quan binh trong hung ac
Dau nhu dau chim, thi vat va nhimg con tht hung dit.

Nhiéu nguoi trong bon ho cAm vii khi sdc bén, chat dut nhitng nan nhan
thanh timg manh va an thit ho.

Ho ct chit va thit van moc trd lai.
Nhirng nan nhan khong chét cho t6i khi nghi¢p cua ho can kiét,

Va nhitng khuynh huéng quen thudc cuia ho khong suy gidm ma chi tang
truong.

Dbi voi nhitng ké cir hanh 18 cung dudng d6’ thi thdm chi con tram trong
hon ntra.

Bon ho thét to 1én vi dau don cuc do.
Khi t61 nhin moi hién 1§ bén ngoai nay cua tri giac cua riéng toi,

Toi ty hoi: “Co thé lam diéu gi dé cham dut ndi kho nay?”



Va ngay luc do, trong khong gian trude mat toi,

Pang Bi man Vi dai xuét hién, Ngai noi:

“Con ta, con da than can ta trong nhiéu doi,

Hay nghe cho k¥, con thét tinh can va kién quyét!

Con di nghe nhiing gido 1y vé giai doan phat trién cua yoga Bon Ton,
Va tham chi ting phat trién mot it pham tinh,

Nhung ¢6i gdc ctia Phap nim & 1ong tir 4i va bi man.

Con c6 tir tim va bi man dich thyc trong con?

Lam thé nao nhitng ngudi timg tu hanh 10ng bi man lai ¢6 thé an thit?
Hay nhin cach thirc viéc an thit mang lai ndi khd dau nhur thé!

Nhitng két qua hanh dong cua riéng ta s& chi chin mui noi ta,

Va chu Phat ba thoi chang 1am gi duoc.

Viéc an thit mat hét dirc hanh va kéo theo nhiéu 1am 15i,

N6 14 ngudn mach cua bdn tram hinh thic bénh tat,

Tam muoi ngan trd lye va tAm muoi bon ngan cam xtc phién nio.

Trir phi n6 13 mot phan cta hanh vi vé Gy cua nguoi lam loi lac tit ca nhiing
ai ho gép,

Puoc str dung nhu mot phuong thude hay mot chit linh thanh cua than cha
bi mat siéu viét,

Con thi viéc dung thit khong mang lai chtt dirc hanh nho bé nao.

Bé&1 nhitng ké an thit 1a nhitng ma quan hay quy La sat,



G101 luat ctia con s€ chi suy hoai va nhitng cam xuc ti€u cuc tang trudng,
Con sé& khong c6 nguyén nhan 13 tir tim va bi man vi tha,

Va vi thé khé gat hai trai qua 1a tinh tiy cta su giac ng.

Nhirng nguoi an thit sé khong duoc cac B6n Ton tri tué hd téng,

Ho s€ khong c6 nhitng sy ban phudc, thanh tuu, diéu tbt lanh va sy hoat
dong.

Chét thé clia long vi tha s& khong phét trién trong nhiing ngudi an thit,
Va chu thién va loai rong c6 thé coi ho nhu nhiing quy ma.

Nhitng nguoi an thit duoc bao quanh boi nhitng gandharva®, La sat, ma
quan.

Than Chét, quy ma, tinh linh, gyalgong’ va nhimg quy ma giy bé samaya,
Két qua 13 viéc n thit s& dan toi su tai sinh trong nhitng dia nguc,

Hay nhu mdt con chim, cho ring hay quy an thit nguoi.

Gidng thé, viéc an thit mang theo né ndi kho vo bién.

Nhung khi con tir bo nd, con sé& thoat khoi moi 16i 1am nay,

Va luon luén dugc cac phi-nhan ton kinh,

Ho s€ nhin con nhu mgt Ba la mon hay mdét vi troi thanh tinh.

T4t ca chu Phat va Bd Tat khip mudi phuong,

Nhitng Guru, Bon Tén va Dakini s& tu hdi quanh con nhu nhitng dam may,
Va dic biét 1a con sé& duoc cac B Tt nam va nit ho téng.

Hoan toan tu nhién, con s€ c6 nguyén nhan cua long tir ai va bi man,



Va nhanh chéng thau hoach két qua 1a tinh tiy cta su giac ngd.

Pay chi 1a mot vai dirc hanh khong thé nghi ban ma con dat dugc.”
Ngai da n6i nhu thé va sau d6 khi t6i phuc hoi tri giac,

T6i cam thdy nhu thé thire day tir mot gidc mo minh bach.

Than va tim t6i dau d6n nhu thé nudt phai doc dugc,

Va cam thay so hai va hoang hot khién toi run ray.

Khi nghi t6i nhimg dau khé khing khiép ctia Pia nguc Song lai,

T6i chi ¢6 thé cho di hanh phuc cua t6i dé doi 1y dau kho ciia ngudi khac.
Tam t61 hoan toan bi tran ngap khién toi chi c6 thé roi 18.

Va cam thidy mot 1ong bi man manh 1iét, khong thé chiu dung noi.

R6i dé nhan vao minh nhirng dau khé ctia nguoi khéc,

Va tinh hoa nhitng 16i 14m va che chudng ctia ho do boi viée an thit,
Péi voi mdi ba me ching sinh, bao la vo luong nhu khong gian,

To61 1ap 101 nguyén sau day, that sy phu hop véi hai cép do cua thuc tai:
“Oi Hién gia vi dai Thich Ca Mau Ni, tat ca chu Phat va

Chu vi Bd Tét khép khong gian va thoi gian,

Xin ru 1ong bi man ddi v6i dia con khong hiéu gi vé nhan va qua!

Nhitng Pao su gdc va Pao su dong truyén thira nhan tir, xin thuong tudng
to1 con!

Xin ra long bi man déi vai dira con khong hi€u gi vé nhan va qua!



Bon Ton siéu viét, Buc Avalokiteshvara vi dai, xin thuong tudng tdi con!
Xin ra 1ong bi man d6i véi dira con khong hiéu gi vé nhan va qua!
Ngap day sy vo minh va hai che chudng,

T6i thuong néi tit ca vo luong ching sinh ting 13 cha me cta ching ta ra
sa0,

Va trong khi hudng thu thit cta ho, toi néi v6i ngudi khac vé nhan va qua.
T6i khong hinh dung rang ndi kho duge kéo theo thi qua 16n.

T6i thuong nghe néi viée an thit ‘thanh tinh ba 1an*°
Duoc Buc Phat chap nhan va khong 1a mot hanh vi ti€u cuc.

Nhung nhiing ngudi néi diéu nay phai 1a nhitng vi thanh lam loi ich bat ky ai
ho gép,

Gi6ng nhu nhitng doa sen trong sach, khong bi nhitng cam xuc tiéu cuc lam
0 nhiém,

Va nhiing hanh gia ctia con duong sau xa cua Mat chu thura.
Vé phan t6i, toi khong c6 gido huin nao sau xa hon

Long tir 4i va bi man vi tha,

Ciing nhu sy khong thé sai 1dm ctia nhan va qua.

Dé tinh hoa moi 15i 1Am va che chudng phat sinh tur viéc an thit
Trong tit ca chung sinh trai rong khip khong gian,

Tu gidy phut nay tré di, t61 hoan toan tur bo viée an thit.

Day s¢ l1a htra nguyén kién co6 cua to1, va to1 s€ khong bao gio d€ no troi tudt
mat.

Cho du moi suc sinh trén trai dat bi an thit,



Ngudi ta van khong thuc su thda man, s& chi ting thém sy d6i khat.

Va néu khong tim ra thirc gi dé an hay udng chi trong it ngay,

Ta thay nhu thé trude day chua timg duoc ném ngay ca mot mau thuc pham.
Gio day 1a luc dé trén thoat sy doi khat quy ma nay.

Chét thit nay dén tir dau?

N6 chi xuat hién tir sy chap ngi va tham muén.

Chi nghi t6i diéu nay da khién t6i roi ra va hau nhu budn nén.

Péng nho nhép va ban thiu khong ngon miéng nay,

Bi 6 nhiém bdi ba muoi sdu chét bat tinh.

Mot than }hé dugc sinh tr nhitng khuynh hudng quen thudc 1a can ban cua
sur dau kho,

Va nhiéu tha vat co biét nghiép rit x4u ac,

Khién bat ky ai an thit ciia chung s& kho dat duogc giai thoat.
Duc Phat da noéi réng thit va rugu 1a nhiing tdng vat bét tinh
Va cang dudng chiung khong duogc coi 1a su bo thi.

Vi thé ai s& an thuc pham cuia nhimg phién nio nay?

Nhitng nga quy sdng nhiéu ngan nim ctia con nguoi

Khong tim ra thirc an nudc uéng, va chi chiu dung dau kho,
Nhung loai ngudi ching ta tham chi ¢6 thé udng nudée lanh,

Va ngoai thit va rugu con c6 nhiéu thir dé€ an va uong,



Khi ta van chua thoa man nhimng thuc pham nay,

Lam thé ndo ta c6 thé dén dap thién tdm trong qua kha voi sy thiéu ngay
thang, cong binh?

Subt qua trinh v6 luong kiép trong qua khir

Trong mdi thé giGi trong vii tru ndy ai khong ting 12 me cua ta.

Va sita me ta timg udng thi diy ngap mot ti dai duong.

Giod day t6i budng bo moi sy gia dbi va 1dy Tam Bao 1am nhéan ching:

Trong qua khtr, dudi sy thong tri ciia vo minh va nhitng khuynh huéng quen
thuoc,

T6i da an thit nhitng cha me t6i va d& khong an nan sam hoi.

G106 day véi mot dong luc trong sach bao gé)m bon nang luc,

Nhu trong tuc ngit: “Toi dé, dang va s& khong bi dinh méc,”

T nay trd di, cdu mong tu tudng an thit khong bao gio thdm nhap tam toi,
Va néu t6i an thit, cau xin Tam Bao trimg phat toi.

Céu xin cac vi bao tro va Ho Phap luon luon cham séc toi.

Gid day néu toi an thit nhitng ba me trong qua khir ciia toi,

Thi trong ba ¢di s& chang c6 diéu vi pham nao 16n hon thé.

Ptc Phat da ndi ring ngay ca viéc 1am hai nguoi khac da 1am t6n hai chat it
nhirng g161 nguyén cua ta,

Thi can gi phai néi toi viée an thit gibng nhu giét hai?

Trong Kinh Dai Bat Niét Ban, Kinh Lang Gia va & nhiing Kinh khéc, c6 noi
rang



Vi¢c an thit thi tuong tu sat sinh,

Va nd bi ngin cam trong Pai thira 1an Tiéu thira,

Nhung dic biét n6 khong duoc cho phép ddi véi mot BO Tat.

Chinh Pao su cua ching ta khi xuét hién 1a mét cha ga g6 con,

Va nhu mot tha dit’ trong chdn hoang d3 khong an thit,

Thi 1am thé nao nhitng mon do ciia Ngai lai c6 thé lam thé?

Phu hop voi su chi day cua chinh Dtic Phat,

Vi¢c an thit cling duogc nhiéu Pao su vi dai An Do va Tay Tang tur bo,
Vi thé nhirng 16i 1dm ctia n6 thi khong sao tudng tugng noi.

Khong nudi dudng su ti€u cuc tu n6 da 1a mot thuc hanh Phap chan thuec,
Vi thé cau mong t6i ludn hoa hop véi Gido Phap dich thyc!

Khi t6i d nhan ra v6 s6 15i 1am dén tir viée an thit,

Ngay ca viéc nghi vé no ciing du 1am toi kinh tém giéng nhu bi dau doc,
Va vi thé t6i, ké hanh khat vi dai tén 1a Duddul,

D3 viét nhiing 16i nay dé khuyén chinh minh tir bo no,

Trong an that Phéo dai-Khong gian noi Tang D4 Tring,

Cau mong két qua cua dtrc hanh nay tinh hoa moi 16i 1am va che chuéng
Xuét phat tir viéc n thit trong tit ca chung sinh,

Dé ho co thé dién kién mot ngan Duc Phat!

Nyala Pema Duddul



' Nyala Pema Duddul (1816-1872) 1a guru cua Ayu Khandro, Adzom
Drugpa va Rigdzin Chang Chub Dorje 14 nhiing vi thudc dong truyén thira
cua Namkhai Norbu Rinpoche (xin coi ‘Women of Wisdom’ (Nhirng Phu nit
Tri tu€) cua Tsultrim Allione.) Trong do1 ngai Nyala Pema Duddul da thuc
hién nhiéu thue hanh Culen (trich xuét cac chit tinh tiy.) Thuc hanh n chay
nay c6 ba cip do: Hoa than, Bao than va Phap than. N6 bao gdm viéc tir tir
giam b6t s6 luong thuc phdm duge dung cho t6i khi hanh gia chi dung
nhimg lwong nho nhitng tinh chat cua khoang vat, tinh chét cta hoa va nudc.
Pic biét 1a ngai da song bang nhimg ning luc vi té va vao lac cudi doi Nyala
Pema Duddul d¢ lai than cau vong, than ngai tan vao anh sang luc ngai mat.
Luc gan mét, Nyala Pema Duddul yéu ciu cac dé tir boc ngai trong mot
chiéc 1&u va chi trd lai sau bay ngay. Vao ngay thir tam cac dé tir quay lai va
luc mo 18u ho chi tim thay nhitng mong tay va chiéc y cua ngai.

(Culen) mot phuong phap nho dé ta co thé song bang nhiing chét hay yéu
t6 nao d6 voi sd luong it 6i ma khong phai dung nhimg thuc phdm théng
thuong.

3 Su Tu-Giai thoat Ngang bang Khong gian.
* Tinh linh séng bang cdc mui hwong. Ciing dung dé chi chang sinh séng
trong trang thai trung gian.

Mot loai tinh linh hiém 4c.

® C6 nghia 12 ban khong thay hay nghe bat ky diéu gi cho thiy rd rang 1a vi
ban ma con vat bi lam thit, va khong chi c6 thé, thim chi ban khong nghi
ngd gi 1a c6 thé xay ra mot viéc nhu thé.

7 Nhirng diéu nay am chi nhitng doi trude ciia Dic Phat nhu dugc thuat lai
trong “Truyén Bon Sanh” hay Jataka.
Béan dich Anh ngir cia Adam
Nguyén tac: “Advice for Giving Up Meat Eating”
by Nyala Pema Duddul
http://lotsawahouse.org/id6.html
Ban dich Viét ngir cua Thanh Lién








