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Lôøi Ngöôøi Dòch 
 
Thieàn laø moät phöông phaùp thöïc haønh taâm tænh thöùc, 
phöông phaùp naøy thích hôïp tuøy theo caên cô hoaëc caù 
tính cuûa moãi ngöôøi. Chính Ñöùc Phaät Thích Ca ñaõ noùi veà 
phöông phaùp tu taäp nhö sau: “Thaày ñeå laïi raát nhieàu 
phöông phaùp, bôûi vì chuùng sinh coù quùa nhieàu trình 
ñoä, caù tính khaùc nhau. Tröôùc khi con thöïc haønh, con 
haõy duøng trí tueä cuûa con ñeå tìm hieåu xem noù coù 
thích hôïp vôùi caù tính cuûa con khoâng. Neáu phöông 
phaùp naøy thích hôïp vaø mang laïi ôn ích cho con, con 
haõy chaêm chuù thöïc haønh. Nhöng neáu khoâng thích 
hôïp, khoâng mang laïi keát quaû gì cho con, con haõy rôøi 
xa noù, maëc duø noù nghe hôïp lyù, xuoâi tai; noù ñöôïc daønh 
cho ngöôøi khaùc.” 
 
Trong taäp saùch nhoû naøy, Lama Yeshe, moät ñaïo sö Phaät 
giaùo Taây Taïng, daïy moät phöông phaùp thieàn raát ñôn 
giaûn, nhöng theo ngaøi, noù voâ cuøng hieäu nghieäm ñeå 
chuyeån hoaù toaøn dieän taâm cuûa chuùng ta. 
 
Noùi tôùi taâm thì khoâng bao giôø heát, khoâng bao giôø ñuû, 
taâm voâ cuøng phöùc taïp maø cuõng voâ cuøng ñôn giaûn. Töø 
tröôùc Ñöùc Phaät, sau Ñöùc Phaät vaø ñeán baây giôø, con 
ngöôøi vaãn coøn tieáp tuïc baøn luaän veà taâm. Taâm Baûn 
Nhieân thì khoâng noùi gì caû nhöng taâm thöôøng tình cuûa 
chuùng sinh thì noùi raát nhieàu, lyù luaän raát nhieàu, vieát raát 
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nhieàu (nhö baøi vieát naøy). Bôûi vì chuùng ta coøn ñang nguïp laën 
trong voøng nhò nguyeân ñoái ñaõi cuûa nghieäp quaû, cuûa 
luaân hoài, cuûa moät caùi taâm oâ nhieãm. Bieát taâm mình bò oâ 
nhieãm laø bieát coù taâm khoâng bò oâ nhieãm. Khi bieát mình 
laøm moät ñieàu xaáu laø chuùng ta cuõng bieát coù moät quan 
nieäm naøo ñoù veà ñieàu toát, bieát moät caùch raát töï nhieân; 
ngöôïc laïi khi bieát mình laøm moät ñieàu toát chuùng ta cuõng 
bieát coù moät quan nieäm naøo ñoù veà ñieàu xaáu, moät caùch 
raát töï nhieân. Caùi khoaûnh khaéc “raát-töï-nhieân” voâ cuøng 
nhanh choùng naøy laø trí tueä trong saùng, trí tueä nhìn ñöôïc 
caû caùi toát vaø caùi xaáu, trí tueä khoâng phaûi laø nhò nguyeân, 
trí tueä ñang nhìn caùi toát vaø caùi xaáu (nhò nguyeân) ñoái ñaõi 
nhau. Ñoù chính laø Taâm Baûn Nhieân. Dó nhieân coù raát 
nhieàu caùch ñeå dieãn taû, ñeå noùi veà, ñeå lyù luaän veà caùi 
khoâng-theå-nghó-baøn naøy. Caùc vò ñaïi haønh giaû khuyeân 
chuùng ta neân keùo daøi giaây phuùt “raát-töï-nhieân” naøy ra 
trong luùc thieàn vaø neân an truù ôû trong ñoù caøng laâu caøng 
toát.  
 
Lama Yeshe noùi, “Trí tueä coù nghóa laø ñang nhìn,” ñang 
tænh thöùc, ñang bieát, ñang nhìn hieän töôïng, ñang nhìn söï 
kieän, ñang nhìn söï vaät nhö noù laø. Caùi nhìn naøy hoaøn 
toaøn trong saùng, caùi nhìn naøy hoaøn toaøn voâ ngaõ, caùi 
nhìn naøy hoaøn toaøn troáng roãng neân söï vaät chính laø söï 
vaät, noù laø nhö vaäy, nhö thò! 
 
Vì ñaõ bò oâ nhieãm neân chuùng ta nhìn söï vaät khoâng coøn 
chaân thaät nöõa, khoâng coøn laø chính noù nöõa. Ñeå nhìn 
ñöôïc söï chaân thaät chuùng ta caàn thanh taåy, caàn chuyeån 
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hoùa loái nhìn cuûa chuùng ta. Muoán chuyeån hoùa, chuùng ta 
caàn moät phöông phaùp thích hôïp. Ngöôøi thaät söï chaân 
thaønh muoán tu taäp thieàn ñònh, laïi caàn phaûi coù, caàn phaûi 
bieát phöông phaùp naøo thích hôïp cho chính mình.  
 
Khoâng baét ñaàu, khoâng ñaët chaân leân ñöôøng, khoâng böôùc 
ñi böôùc ñaàu tieân laøm sao bieát ñöôïc phöông phaùp naøo 
thích hôïp cho mình. Chuùng ta haõy leân ñöôøng! 
 
Chaéc chaén trong luùc chuyeån dòch seõ coù raát nhieàu thieáu 
soùt, kính xin quyù vò löôïng thöù vaø khuyeân baûo. 
 
Dòch giaû cuõng khoâng queân caùm ôn Dr. Nicolas Ribush 
thuoäc trung taâm The Lama Yeshe Wisdom Archive  
(LYWA) ñaõ cho pheùp dòch quyeån saùch naøy. 
 
OM MANI PADME HUM 
 
Voâ Hueä Nguyeân 
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Saùng Chuû Nhaät 
 
Kính chaøo quyù vò. Toâi seõ noùi caùi gì ñaây? (cöôøi) 
 
Chuùng ta ñang tìm kieám söï töï do giaûi thoaùt. Chuùng ta 
ñang ñi tìm söï giaûi thoaùt naøo ñaây? Moät caùch naøo ñoù, 
chuùng ta caàn chieán thaéng caùi toâi: chaáp ngaõ, tham lam, 
saân haän, baùm víu, giaän hôøn, noùng naûy, doàn neùn, u meâ, 
aùi duïc...Toâi hy voïng raèng toâi ñaõ neâu ra ñaày ñuû nhöõng 
vaán ñeà. Nhöõng vaán ñeà naøy chuùng ta caàn phaûi chinh 
phuïc, caàn phaûi nhoå ñi taän goác reã. Ñoù laø lyù do taïi sao, 
tröôùc nhaát toâi muoán coáng hieán quyù vò moät caâu maät chuù, 
caâu maät chuù cuûa Ñöùc Thích Ca Maâu Ni Phaät: OM 
MUNI MUNI MAHAMUNIYE SOHA. “Haõy chieán 
thaéng, haõy chieán thaéng tham voïng vaø baùm víu, haõy 
chieán thaéng taát caû nhöõng yù nieäm nhò nguyeân.” Caâu maät 
chuù naøy raát öùng nghieäm vaø höõu ích. 
 
Töø ñaùy saâu thaúm cuûa traùi tim toâi, caâu maät chuù naøy 
chuyeån ñeán traùi tim cuûa quyù vò, chuùng ta haõy cuøng 
nhau tuïng leân, TA YA THA OM MUNI MUNI 
MAHAMUNIYE SOHA. Trong luùc tuïng, haõy nghó ñeán 
nhöõng vaán ñeà maø toâi vöøa nhaéc ñeán, “Ñaây laø nhöõng vaán 
ñeà cuûa chính toâi. Toâi caàn phaûi chieán thaéng chuùng, nhö 
vaäy toâi môùi coù theå giuùp ñöôïc nhöõng ngöôøi khaùc.” TA 
YA THA OM MUNI MUNI MAHAMUNIYE SOHA. 
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Ñoàng thôøi cuõng neân nghó ñeán ñieàu ñôn giaûn naøy: laø 
moät con ngöôøi, toâi phaûi chòu traùch nhieäm veà thaân, khaåu 
vaø yù cuûa toâi. Beân ngoaøi nhöõng coâng vieäc thöôøng ngaøy, 
ba ñieàu naøy môùi chính laø coâng vieäc cuûa chuùng ta. Phaät 
giaùo raát ñôn giaûn, raát thöïc teá, daäy raèng, laø moät con 
ngöôøi chuùng ta phaûi chòu traùch nhieäm veà thaân, khaåu vaø 
yù cuûa chính chuùng ta. Ba söï vieäc naøy môùi thaät söï laø 
traùch nhieäm cuûa chuùng ta. Phaät giaùo raát ñôn giaûn, raát 
thöïc teá, raát roõ raøng. Laø moät ngöôøi, chuùng ta phaûi chòu 
traùch nhieäm veà thaân, khaåu vaø yù cuûa chuùng ta. Neáu 
chuùng ta yù thöùc ñöôïc ba vaán ñeà naøy thì moïi söï vieäc seõ 
trôû neân raát deã daøng, ñôn giaûn; neáu chuùng ta khoâng laøm 
ñöôïc ba ñieàu naøy moät caùch deã daøng thì taát caû moïi söï 
vieäc seõ trôû neân phöùc taïp, ñieân loaïn vaø phieàn toaùi.  
 
Baây giôø chuùng ta thöïc taäp moät hình thöùc thieàn ñôn giaûn 
vôùi caâu maät chuù, OM AH HUNG. ÔÛ taïi luaân xa ñænh 
ñaàu (luaân xa 7) trong trung taâm cuûa naõo boä, coù chuûng töû 
OM maàu traéng; quyù vò coù theå quaùn töôûng ñeán moät aâm 
thanh OM. ÔÛ taïi coå hoïng (luaân xa 5) coù chuûng töû AH nhoû 
maàu ñoû. Taïi traùi tim (luaân xa 4) vôùi aâm thanh vaø chuûng 
töû HUNG maàu xanh. Töø ba trung taâm naøy cuûa toâi, OM 
maàu traéng, AH maàu ñoû vaø HUNG maàu xanh ñeán ba 
nôi ñoù cuûa quyù vò. Haõy laäp laïi theo toâi: OM.....vaø haõy 
töôûng töôïng söï an laïc, nguoàn naêng löïc coù tia saùng 
traéng ñang traøn ngaäp khaép thaân theå cuûa quyù vò. Roài, töø 
nguoàn an laïc AH maàu ñoû taïi coå hoïng traøn lan khaép 
thaân theå cuûa quyù vò vaø thanh taåy nhöõng lôøi noùi khoâng 
trong saïch, khoâng thanh khieát cuûa quyù vò. Haõy laëp laïi 
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AH nhieàu laàn. Roài, töø traùi tim, HUNG nguoàn naêng löïc 
voâ bieân, bao la, maàu xanh, traøn ñaày nieàm an laïc, nhöõng 
tia saùng xanh naøy toûa ra khaép thaân theå, traøn lan khaép 
xöù Thuïy Ñieån (Lama ñang thuyeát phaùp ôû Thuïy Ñieån –Dg) vaø 
toaøn vuõ truï. Haõy laëp laïi nhieàu laàn HUNG.....Haõy thaønh 
taâm vaø thaät söï tænh thöùc khi ñoïc tuïng HUNG. Chuùng ta 
tuïng moät aâm daøi hoaëc ngöng laïi laáy hôi roài tieáp tuïc 
HUNG...... 
 
Ngöôøi Thuïy Ñieån môøi toâi mang aùnh saùng cuûa ñaïo phaùp 
ñeán cho hoï. Quyù vò nghó raèng ñaây laø moät vieäc toát laønh. 
Toâi xin keå moät caâu chuyeän. Khi Ñaïo sö Atisha mang 
Ñaïo Phaät ñeán Taây Taïng, moät thieàn giaû Taây Taïng ñeán 
chaøo ñoùn Atisha roài thöa vôùi ngaøi raèng, toâi thöïc haønh 
thieàn ñònh raát chuyeân chuù, sieâng naêng. Atisha traû lôøi: 
“Ñoù laø moät haønh ñoäng xaáu, haõy boû ñi!” Neáu toâi cuõng 
baét chöôùc Atisha noùi vôùi quyù vò, “Ñöøng thieàn nöõa, 
thieàn laø moät ñieàu sai laàm!” coù leõ quyù vò seõ gieát toâi. Coù 
theå quyù vò seõ noùi, “Toâi ñeán ñaây ñeå hoïc thieàn maø oâng 
laïi tuyeân boá thieàn laø moät ñieàu xaáu.” Thaät laø quaùi gôû. 
 
Thieàn giaû naøy nghó, “coù theå toâi neân daäy ngöôøi khaùc 
thieàn.” Nhöng Atisha baûo oâng ta, “ñoù laø moät ñieàu xaáu, 
haõy boû ñi!” Thieàn giaû chaúng hieåu gì, ñaâm ra nghi ngôø. 
OÂng ta laïi nghó, “coù theå ñoâi khi mình neân thieàn vaø ñoâi 
khi mình neân daïy ngöôøi khaùc thieàn.” Atisha baûo, “haønh 
ñoäng ñoù cuõng xaáu, oâng neân töø boû!”  Thieàn giaû boû thieàn, 
roài hoûi, “toâi neân laøm gì baây giôø?”  Atisha baûo: “haõy töø 
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boû baùm chaáp vaøo nhöõng ñieàu haøi loøng cuûa cuoäc ñôøi 
naøy, ñoù laø ñieàu oâng neân laøm.”        
 
Quan nieäm naøy coù lyù hay khoâng coù lyù? Noù thaät laø coù yù 
nghóa! Vaán ñeà cuûa chuùng ta laø gì? Haõy khaûo saùt ngay 
baây giôø xem, vaán ñeà cuûa ngöôøi Thuïy Ñieån laø gì? Toâi 
chaéc chaén raèng haàu heát quyù vò ñaõ thieàn, nhöng quyù vò 
vaãn coù vaán ñeà laø ñang töï thöông xoùt mình, ñang töï 
thöông thaân traùch phaän. Toâi chaéc chaén raèng quyù vò ñaõ 
töøng baøn luaän veà Ñaïo Phaùp, ñaõ noùi raát nhieàu veà Ñaïo 
Phaùp, Ñaïo Phaùp, Ñaïo Phaùp. Noù coù lyù do hay laø khoâng 
coù lyù do? 
 
Chuùng ta ñaõ thaáy, chuùng ta ñaõ hieåu nhöõng vaán ñeà caên 
baûn cuûa con ngöôøi trong nhöõng lôøi daïy baûo cuûa Ñöùc 
Phaät. Chuùng ta neân hieåu raèng chính chuùng ta ñaõ saùng 
taïo ra nhöõng vaán ñeà naøy; chuùng ta ñaõ töï taïo ra vaán ñeà 
cho chính chuùng ta. Toâi seõ trình baøy noù theo moät chieàu 
höôùng khaùc. Baùm chaáp vaøo nhöõng vui thuù cuûa cuoäc ñôøi 
laø moät vaán ñeà, bôûi vì, nhö chuùng ta ñaõ thaáy, taát caû moïi 
ngöôøi ñeàu tìm kieám thuù vui. Chuùng ta laøm taát caû moïi 
thöù, taát caû moïi vieäc, taát caû nhöõng gì chuùng ta coù theå 
nghó ra ñöôïc – coù baïn trai, baïn gaùi, laáy vôï laáy choàng, 
coù nhaø, coù ñieän... vaân vaân... – bôûi vì chuùng ta caàn thuù 
vui, chuùng ta caàn söï haøi loøng, neân chuùng ta coá gaéng 
baèng ñuû moïi caùch. Nhöng, chuùng ta ñaõ khoâng caûm 
ñöôïc söï thoaûi maùi ôû ñaây (Lama chæ vaøo traùi tim) bôûi vì 
chuùng ta ñang baùm chaáp. 
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Ngoaøi vieäc coá gaéng tìm kieám nhöõng thuù vui vaät chaát 
caøng nhieàu caøng hay ñeå laøm cho chuùng ta vui, chuùng ta 
coøn thöû tìm kieám moät vaøi toân giaùo khaùc nöõa. Toân giaùo 
chuùng ta ñang theo khoâng thoûa maõn chuùng ta neân 
chuùng ta baét ñaàu ñi tìm moät toân giaùo khaùc, “Coù theå laø 
Phaät giaùo Taây Taïng toát....coù theå laø AÁn Ñoä giaùo....coù 
theå laø Hoài giaùo....coù theå....” Taát caû nhöõng vieäc kieám 
tìm naøy laø ñeå giaûi quyeát nhöõng vaán ñeà, nhöõng raéc roái 
cuûa chuùng ta ñang coù. Chuùng ta nghó raèng ñaây laø moät 
vieäc toát, nhöng Atisha noùi, “Anh ñaõ thieàn nhöng nhöõng 
vaán ñeà, nhöõng khoå ñau cuûa anh vaãn coøn ñoù, khoâng 
thay ñoåi, khoâng chuyeån hoùa.”  Chuùng ta ñaõ töøng tuïng 
kinh, chuùng ta ñaõ töøng quyø laïy, chuùng ta ñaõ laøm ñuû 
moïi nghi leã, ñuû moïi thöù – daïy baûo, thuyeát phaùp (nhö toâi 

ñang laøm). Dieãn giaûng, tuïng kinh.....nhöng vaán ñeà vaãn 
coøn ñoù. Phieàn toaùi, raéc roái vaãn coøn y nguyeân ñoù. 
 
Ñoù laø lyù do taïi sao Atisha noùi taát caû nhöõng söï thöïc 
haønh toân giaùo naøy ñeàu xaáu vaø chuùng ta neân töø boû. 
Ngaøi thöïc söï muoán noùi chuùng ta neân buoâng boû taát caû 
nhöõng yù nghó tieâu cöïc, nhöõng quan nieäm laøm chuùng ta 
khoå sôû, laøm chuùng ta phaûi theo ñuoåi, phaûi baùm chaáp 
vaøo nhöõng thuù vui vaät chaát, do ñoù chuùng ta chæ ñeå taâm 
vaøo nhöõng söï vieäc tìm kieám haïnh phuùc traàn gian. Ñoù laø 
ñieàu chuùng ta phaûi buoâng boû. Roài aùnh saùng cuûa Ñaïo 
Phaùp seõ ñeán. 
 
Ñoù laø lyù do taïi sao chuùng ta neân coù moät ñôøi soáng ñôn 
giaûn vaø neân caét ñöùt taát caû nhöõng tình traïng maäp môø, 
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loän xoän, u meâ, muø quaùng. Chuùng ta neân taïo cho chính 
chuùng ta moät cuoäc soáng caøng trong saùng caøng toát. 
Chuùng ta ñaõ ñöôïc nghe bieát veà ñôøi soáng thaät söï ñôn 
giaûn cuûa Ñöùc Phaät Thích Ca vaø cuûa nhöõng thieàn giaû 
Taây Taïng. Caùc Ngaøi ñaõ töø boû nhöõng neáp soáng phöùc taïp 
cuûa traàn gian. Toâi nghó chuùng ta neân hieåu raèng chuùng 
ta ñaõ taïo ra moät ñôøi soáng, moät tình traïng quaù phöùc taïp 
cho chính chuùng ta, do ñoù chuùng ta luoân luoân ñi ñeán 
nhöõng keát cuoäc u meâ, laàm laãn vaø khoâng bao giôø chaám 
döùt ñöôïc nhöõng vaán ñeà, nhöõng khoù khaên vaø khoå ñau. 
Nhöõng vaán ñeà khoâng bao giôø ngöøng xuaát hieän, haàu nhö 
chuùng trôû laïi khoâng bao giôø chaám döùt. 
 
Khi toâi noùi chuùng ta caàn phaûi töø boû nhöõng theo ñuoåi, 
nhöõng baùm chaáp vaø nhöõng öôùc muoán, khoâng coù nghóa 
laø chuùng ta vaát boû caùi muõi cuûa chuùng ta ñi (Lama laáy tay 

keùo caùi muõi cuûa ngaøi vaát ñi.) Khoâng coù nghóa laø chuùng ta haõy 
chaët ñöùt caùi ñaàu naøy ñi. Khoâng coù nghóa laø chuùng ta 
neân vaát boû caùi tay naøy ñi. Hoaøn toaøn khoâng phaûi nhö 
vaäy. Noù coù nghóa laø chuùng ta neân bôùt quan taâm, bôùt 
gaén boù, bôùt lieân heä, bôùt raøng buoäc, bôùt baùm chaáp... Söï 
vaät vaãn coøn ñoù, nhöng chuùng khoâng ñöôïc mang laïi 
nhöõng raøng buoäc, nhöõng phieàn phöùc cho chuùng ta. Haõy 
giaûm bôùt söï chôø ñôïi, troâng mong, hy voïng, ham muoán 
vaøo nhöõng söï vaät. 
 
Thí duï, neáu toâi tin raèng toâi coù moät caùi ñoàng hoà ñeo tay, 
noù seõ mang laïi haïnh phuùc cho toâi, thì khi khoâng coøn noù 
nöõa, toâi seõ khoâng coøn haïnh phuùc, toâi seõ buoàn chaùn. 
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Neáu chuùng ta tin nhö vaäy, thì ñieàu tin töôûng ñoù laø moät 
vaán ñeà cuûa chuùng ta, chöù khoâng phaûi caùi ñoàng hoà, 
ñoàng hoà chæ laø ñoàng hoà. Chuùng ta phoùng ñaïi giaù trò cuûa 
caùi ñoàng hoà moät caùch quaù ñaùng, phaûi khoâng? Nhö vaäy 
vaán ñeà laø ôû ñaây, beân trong naøy (Lama chæ vaøo ngaøi) chöù 
khoâng phaûi caùi ñoàng hoà. Chuùng ta vaãn thöôøng ñoå taïi 
caùi ñoàng hoà, taïi caùi ñoàng hoà, taïi caùi ñoàng hoà...! Chuùng 
ta ñaõ quaù quan taâm ñeán caùi ñoàng hoà maø queân haún ñi 
taïi chính taâm cuûa chuùng ta, taâm laø ñaàu moái cuûa taát caû 
moïi vaán ñeà. Khoâng quan taâm, khoâng ñeå yù ñeán taâm cuûa 
chuùng ta laø moät vaán ñeà raát traàm troïng.  
 
Giaù trò cuûa ñôøi soáng, duø haïnh phuùc hay khoâng haïnh 
phuùc, khoâng ñeán töø nhöõng ñoái töôïng beân ngoaøi maø 
chuùng ta thöôøng quan taâm ñeán, nhö: nhaø cöûa, ñieän 
nöôùc vaø nhöõng söï vaät chung quanh ñaây – cuõng khoâng 
ñeán töø nhöõng quan ñieåm cuûa Phaät giaùo. Baây giôø, toâi 
phaûi noùi veà quan ñieåm cuûa Phaät giaùo, phaûi vaäy khoâng 
quyù vò? Coù theå toâi seõ coù nhöõng quan ñieåm khaùc vôùi 
nhöõng quan ñieåm maø xaõ hoäi Thuïy ñieån ñang coù! Neáu 
Phaät giaùo coù nhöõng quan nieäm khaùc vôùi nhöõng quan 
nieäm cuûa quyù vò, toâi vaãn phaûi trình baøy veà noù, ñoù laø 
boån phaän cuûa toâi. 
 
Taát caû nhöõng kinh nghieäm cuûa chuùng ta veà moät ñôøi 
soáng haïnh phuùc hay khoâng haïnh phuùc ñeàu ñeán töø 
nhöõng thaùi ñoä cuûa chuùng ta, cuûa taâm chuùng ta. Ñoù laø 
moät quan nieäm raát trong saùng cuûa Phaät giaùo, ñoù laø ñieàu 
coát tuûy soá moät, PAM!! TRONG SAÙNG!! Neáu chuùng ta 
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khoâng thoâng suoát ñieàu naøy, chuùng ta seõ gioáng nhö moät 
caùi yo-yo (ñoà chôi cuûa treû con). 
 
Thoâng thöôøng, chuùng ta cho raèng moät ñoäng löïc tieâu 
cöïc cuûa taâm seõ mang laïi nhöõng keát quaû xaáu, muø môø vaø 
nhöõng ñoäng löïc tích cöïc seõ mang laïi haïnh phuùc, vui 
töôi cho cuoäc ñôøi. Chuùng ta bieát, hieän ñang coù ba ñoäc 
toá trong caên nhaø naøy. Khoâng phaûi laø ñoäc chaát hoaù hoïc 
ôû ñaây, nhöng chaéc chaén coù ñoäc trong caên phoøng naøy: 
tham, saân vaø si. Neáu ba chaát ñoäc haïi naøy trôû neân maïnh 
meõ, chuùng laøm chuùng ta ñau khoå. Neáu chuùng nheï 
nhaøng, chuùng ta caûm thaáy töôi vui, deã chòu. 
 
Thaùi ñoä bình thöôøng cuûa chuùng ta laø khoâng vui maëc duø 
chuùng ta ñang coù tình yeâu, ñang thöïc haønh thieàn, ngay 
caû ñang coù trí tueä. Taát caû chuùng ta ñeàu thoâng minh 
nhöng cuøng moät luùc chuùng ta cuõng coù nhöõng nieàm ñau 
tinh thaàn, bôûi vì chuùng ta coøn ñang töï thöông xoùt mình, 
chuùng ta coøn ñang chaáp “caùi ta.” Chuùng ta coøn ñang 
lieân heä vôùi cuoäc ñôøi naøy, cuoäc soáng vaät chaát naøy. Vaäy 
laøm theá naøo ñaây? 
 
Thí duï, khi chuùng ta ñöôïc moät vaät gì, coù caûm tình, 
chuùng ta seõ raát vui, nhö theá naøy (Lama laøm moät vaøi cöû chæ). 
Khi chuùng ta ñöôïc ai cho baùnh keïo, tieàn baïc, ñoà duøng, 
chuùng ta lieàn reo leân: “OÂ, thích quaù, thích quaù, toâi thích 
caùi naøy laém!” Chuùng ta seõ xuùc ñoäng, ñoâi khi khoâng coøn 
kieåm soaùt ñöôïc. Roài khi chuùng ta khoâng ñöôïc caùi gì, 
khoâng ñöôïc taêng löông, khoâng ñöôïc ai taëng quaø chuùng 



LAMA THUBTEN YESHE 

 16 

ta töï thöông thaân, töï buoàn tuûi, maët chuùng ta xuï xuoáng 
(Lama laøm maët buoàn). Khi coù kích thích vui (tích cöïc), chuùng 
ta lieàn vui. Khi coù kích thích buoàn (tieâu cöïc), chuùng ta 
lieàn xuoáng tinh thaàn. 
 
Khi coù ai khen, “OÂ, anh (chò) ñeïp quaù. OÂ, anh (chò) 
thoâng minh quaù. OÂ, anh (chò) toát quaù,” chuùng ta lieàn 
caûm thaáy vui söôùng, ñoâi khi khoâng coøn kieåm soaùt noåi. 
Nhöng neáu coù ai cheâ, “Anh (chò) xaáu quaù. Anh (chò) ích 
kyû quaù,”  Chuùng ta lieàn ñaùp laïi, “Khoâng, toâi khoâng 
vaäy....!” Coù phaûi vaäy khoâng quyù vò? Chuùng ta bò gaén 
lieàn vôùi lôøi khen tieáng cheâ. Khi coù lôøi khen, chuùng ta 
vui; khi coù tieáng cheâ, chuùng ta buoàn. Khi coù ai noùi xaáu, 
chuùng ta tin nhö vaäy vaø tình caûm cuûa chuùng ta lieàn bò 
xaùo troän.  
 
Taát caû nhöõng söï kieän naøy ñaõ trôû thaønh nhöõng thoùi quen 
laøm thay ñoåi toaøn dieän ñôøi soáng cuûa chuùng ta. Haõy nhôù 
ñeán ñieàu maø toâi ñaõ noùi veà tình caûm töï xoùt xa thaân phaän 
cuûa chuùng ta. Thí duï, moãi khi uoáng nöôùc, chuùng ta thaáy 
coù caùi gì ñi qua ñaây (Lama chæ vaøo tim cuûa ngaøi). Bôûi vì 
chuùng ta quaù nhaäy caûm, chuùng ta quaù ñeå yù ñeán vieäc 
uoáng nöôùc. Moãi khi chuùng ta laøm vieäc gì, heä thoáng 
thaàn kinh ôû beân trong lieàn bò ñaùnh thöùc vaø hoaït ñoäng. 
Thöïc laø sai laàm moãi khi chuùng ta ñeå yù nieäm thöông 
thaân traùch phaän vaøo vieäc phaùn ñoaùn caùc söï kieän, nhö 
vaäy laøm sao chuùng ta coù theå giaûi quyeát ñöôïc nhöõng 
vaán ñeà cuûa chuùng ta. Nhö ngaøi Atisha ñaõ noùi, “Anh 
thieàn ñònh, anh thöïc haønh nhöõng nghi leã toân giaùo maø 
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anh ñaõ khoâng thay ñoåi ñöôïc nhöõng vaán ñeà cuûa anh, bôûi 
vì anh ñaõ ñeå nhöõng vaán ñeà ñoù y nguyeân nhö vaäy.” 
 
Giaû söû ñaây laø vaán ñeà cuûa chuùng ta (Lama ñöa xaâu chuoãi cuûa 

ngaøi leân). Xaâu chuoãi naøy laø toaøn theå nhöõng khoù khaên 
cuûa chuùng ta trong cuoäc soáng. Chuùng ta ñeå noù y nhö 
vaäy, nhöng chuùng ta laïi coá gaéng lay caùi hoät nhoû naøy. 
Chuùng ta chæ lay caùi hoät nhoû naøy, chæ lay caùi hoät nhoû 
naøy (Lama lay töøng hoät chuoãi nhoû moät). Nhöng vaán ñeà laø ôû 
ñaây (Lama ñöa caû xaâu chuoãi leân). Chuùng ta neân lay caû xaâu 
chuoãi naøy, toaøn theå vaán ñeà naøy. Nhöng thöôøng thöôøng 
chuùng ta ñaõ khoâng laøm nhö vaäy. Nhöõng ngöôøi thöïc 
haønh thieàn, nhöõng ngöôøi coù ñaïo, nhöõng ngöôøi coù loøng 
tin vaø khoâng coù loøng tin ñaõ khoâng lay caùi naøy, vì theá 
caùi “toâi” vaãn coøn y nguyeân ñoù. Caùi “toâi” ñaõ khoâng 
ñöôïc giaûi quyeát, caùi “toâi” vaãn coøn vöõng chaéc, caøng 
ngaøy caøng vöõng chaéc hôn. 
 
Ñieàu naøy nghe ra toaøn theå cuoäc ñôøi cuûa chuùng ta laø 
moät loãi laàm to lôùn, moät côn nhöùc ñaàu vó ñaïi. Cuoäc ñôøi 
töï noù ñöôïc coi laø moät côn nhöùc ñaàu khuûng khieáp. 
Chuùng ta ñaõ boû qua nhöõng vaán ñeà. Ví duï ñaây laø khaåu 
suùng vaø giaû söû toâi phaûi baén muïc tieâu ñoù, nhöng toâi ñaõ 
khoâng bao giôø baén ñuùng muïc tieâu, luoân luoân ôû treân 
moät chuùt, ôû döôùi moät chuùt, toâi luoân luoân baén traät. Cuõng 
gioáng nhö vaäy, chuùng ta ñaõ khoâng bao giôø thöïc haønh 
ñuùng trong thieàn ñònh, trong toân giaùo, ngay caû trong 
vieäc aên uoáng hay baát cöù coâng vieäc naøo chuùng ta ñaõ 
laøm ñeå mong caàu haïnh phuùc, ñeå mong giaûi quyeát vaán 
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ñeà. Chuùng ta ñaõ luoân luoân boû qua caùi thöïc chaát cuûa 
vaán ñeà. Chuùng ta ñaõ khoâng daùm ñuïng ñeán noù maø chæ 
quanh quaån vuoát ve ôû beân ngoaøi. 
 
Neáu thieàn ñònh khoâng mang laïi keát quaû, khoâng giuùp 
giaûi quyeát vaán ñeà, khoâng töø boû ñöôïc nhöõng baùm chaáp 
vaøo cuoäc soáng naøy, thì chuùng ta neân ñaët caâu hoûi – Laøm 
theá naøo chuùng ta coù theå töø boû ñöôïc? Chuùng ta ñang 
soáng trong xaõ hoäi Thuïy Ñieån. Töø khi chuùng ta sinh ra 
cho ñeán baây giôø, chuùng ta ñaõ daønh quaù nhieàu thôøi giôø 
cho nhöõng thuù vui, laøm sao chuùng ta coù theå buoâng boû 
ñöôïc nhöõng baùm víu vaøo nhöõng thuù vui cuûa xaõ hoäi 
Thuïy Ñieån naøy, laøm theá naøo ñaây? 
 
Caâu traû lôøi naøy khoâng phaûi cuûa toâi! Chính quyù vò phaûi 
töï tìm cho ra. Quyù vò coù trí tueä. Khi quyù vò tìm ñöôïc 
caâu traû lôøi trong tieán trình ñi tìm hieåu cuûa quyù vò, do trí 
tueä cuûa quyù vò, do söï hieåu bieát cuûa quyù vò, thì caâu traû 
lôøi ñoù môùi laø caâu traû lôøi vöõng chaéc. Söï giaûi thoaùt seõ 
ñeán theo ñoù, phaûi khoâng? Nhöõng lôøi noùi cuûa toâi khoâng 
ñem laïi söï giaûi thoaùt cho quyù vò. 
 
Ñaây hoaøn toaøn laø coâng vieäc cuûa töøng caù nhaân. Söï giaûi 
thoaùt laø moät caùi gì raát caù nhaân, raát rieâng tö cuûa töøng 
ngöôøi, chæ coù ngöôøi ñoù môùi laøm ñöôïc. Chuùng ta phaûi töï 
kieåm chöùng xem chuùng ta ñaõ theo ñuoåi, ñaõ baùm chaáp 
nhö theá naøo, haõy tìm baát cöù phöông phaùp naøo coù theå 
giuùp chuùng ta giaûi quyeát, thanh toaùn ñöôïc caùi ngaõ chaáp 
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cuûa chuùng ta. Chuùng ta haõy duøng chính kinh nghieäm 
cuûa chuùng ta, chính trí tueä cuûa chuùng ta. 
  
Thoâng thöôøng nhöõng ngöôøi Taây phöông hay ñi tìm 
nhöõng phöông phaùp deã daøng, nhöõng ñöôøng loái deã ñi. 
Hoï coá gaéng tìm moät ñôøi soáng deã chòu nhö: “Xaõ hoäi 
phaûi baûo veä toâi, xaõ hoäi phaûi daïy toâi, xaõ hoäi phaûi cho toâi 
côm aên aùo maëc. Cha meï toâi phaûi chaêm soùc toâi, xaõ hoäi 
phaûi baûo trôï toâi, moïi ngöôøi phaûi ñeå yù ñeán toâi.” Hình 
nhö hoï ñoøi hoûi phaûi luoân luoân coù ngöôøi chaêm soùc hoï. 
 
Hay chuùng ta laïi noùi, “Thöôïng ñeá luoân baûo veä toâi.” 
Ñuùng laø chuùng ta luoân noùi nhö vaäy. Coøn coù nhöõng 
ngöôøi teä hôn nöõa, khi gaëp chuyeän khoâng may xaåy ra, 
hoï phaøn naøn, “Thöôïng ñeá toài quaù, toâi ñang ñau ñaây.” 
Hoï cöù ñoå taát caû leân Thaàn Thaùnh. Coù raát nhieàu ngöôøi 
ñang than phieàn Thöôïng ñeá trong caùc beänh vieän ôû Taây 
phöông. Hoï than, “OÀ Thöôïng ñeá thaät quaù teä. OÂng ta 
chaúng giuùp toâi. OÂng ta ñaâu roài, toâi khoâng tin oâng aáy 
nöõa bôûi vì khi toâi gaëp raéc roái oâng aáy chaúng bao giôø 
ñeán.” Söï kieän naøy xaåy ra raát thöôøng, khoâng bieát ôû ñaây 
nhö theá naøo, coù leõ hoï cuõng chaúng tin coù Thöôïng ñeá! 
 
Nhöõng ñieàu toâi ñang trình baøy ôû ñaây laø quan ñieåm cuûa 
Phaät giaùo veà con ñöôøng giaûi thoaùt chính mình, laø haõy 
töï nhaän laõnh traùch nhieäm cho söï giaûi thoaùt naøy. Chuùng 
ta thöïc söï coù traùch nhieäm veà nhöõng ñieàu chuùng ta nghó, 
chuùng ta noùi vaø nhöõng haønh ñoäng cuûa chuùng ta cuõng 
nhö giaù trò ñôøi soáng cuûa chuùng ta. 
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Trong lòch söû cuûa ngöôøi Taây phöông, töø laâu roài, haøng 
traêm naêm veà tröôùc, ngöôøi ta cho raèng Thöôïng ñeá coù 
traùch nhieäm veà taát caû moïi söï vieäc. Roài toân giaùo choái 
boû chuyeän ñoù, töø ñoù moïi chuyeän ñoåi thay. Baây giôø 
Thöôïng ñeá khoâng coøn traùch nhieäm nöõa thì xaõ hoäi trôû 
neân quan troïng hôn. Xaõ hoäi ñoùng vai troø toân giaùo – noù 
quaù quan troïng. Chính trò trôû neân quan troïng vì noù 
mang laïi ñôøi soáng toát ñeïp hôn, khoa hoïc cuõng trôû neân 
quan troïng vì noù laøm thaêng tieán giaù trò cuûa ñôøi soáng, 
khoâng coøn laø Thöôïng ñeá nöõa. Toâi ñang noùi veà lòch söû 
cuûa AÂu chaâu, lòch söû cuûa thaùi ñoä con ngöôøi, lòch söû AÂu 
chaâu veà taâm cuûa con ngöôøi, ngöôøi AÂu taây ñaõ nghó nhö 
theá naøo. 
 
Dó nhieân, nhöõng nhaø taâm lyù hoïc cuûa Taây phöông cuõng 
noùi veà nhöõng vaán ñeà cuûa con ngöôøi vaø laøm theá naøo ñeå 
giaûi quyeát chuùng. Nhöng quaù aáu tró, quaù hôøi hôït. Moät 
quan ñieåm raát quan troïng trong Phaät giaùo laø, ñeå giaûi 
quyeát nhöõng vaán ñeà cuûa con ngöôøi thì moãi ngöôøi chuùng 
ta phaûi nhaän thöùc ñöôïc traùch nhieäm phaûi töï giaûi quyeát 
vaán ñeà cuûa mình. Moãi moät ngöôøi chuùng ta phaûi laø moät 
nhaø taâm lyù cho chính mình, ñuùng khoâng quyù vò? Moãi 
moät ngöôøi chuùng ta neân chaêm soùc caùi taâm cuûa chính 
mình. Ñoù laø con ñöôøng giaûi thoaùt cuûa chuùng sinh. 
 
Vaäy thì, vaán ñeà sai laàm caên baûn trong ñôøi soáng cuûa 
chuùng ta laø gì? Chuùng ta quaù tieâu cöïc. Quyù vò coù hieåu 
toâi ñeà caäp ñeán caùi gì khoâng? Chuùng ta coù beân phaûi beân 
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traùi, tieâu cöïc vaø tích cöïc, chuùng ta ñaõ töøng noùi veà phaåm 
chaát cuûa tieâu cöïc vaø tích cöïc, quyù vò coù nghe veà ñieàu 
naøy khoâng? Coù?  Chuùng ta ñaõ quaù tieâu cöïc. Ñoù laø lyù do 
taïi sao chuùng ta bò beänh taâm thaàn. Ñoù laø lyù do taïi sao 
chuùng ta luoân coù nhöõng raéc roái trong ñôøi soáng. Taïi sao? 
Bôûi vì chuùng ta khoâng hieåu thöïc taïi laø gì, söï thaät laø gì. 
 
Coù theå quyù vò nghó ñaây laø moät ñieàu laï, moät ñieàu quaù laï 
thöôøng. Nhöng ñaây laø moät söï vieäc voâ cuøng quan troïng 
ñeå chuùng ta tìm hieåu. Chuùng ta ñaõ khoâng hieåu söï thaät 
veà chính chuùng ta vaø söï thaät cuûa nhöõng thuù vui, khoaùi 
laïc. Chuùng ta ñaõ khoâng hieåu veà baûn tính töï nhieân cuûa 
khoaùi laïc khi noù xuaát hieän neân chuùng ta ñaõ ñaùnh giaù noù 
moät caùch sai laàm, quaù cao hoaëc quaù thaáp. Chuùng ta ñaõ 
ñaùnh giaù quaù cao veà nhöõng voïng töôûng cuûa chuùng ta 
vaø chuùng ta ñaõ mang caùi meàn naëng neà naøy 24 giôø moät 
ngaøy vaø coù khi caû ñôøi. 
 
Chuùng ta coù theå töï khaûo saùt qua nhöõng kinh nghieäm 
cuûa chuùng ta ñeå bieát raèng chuùng ta ñaõ mang caùi meàn 
baûn ngaõ naëng neà naøy nhö theá naøo. Khoâng caàn phaûi 
thoâng minh, haõy töï khaûo saùt xem chuùng ta ñaõ töï dieãn 
dòch caùi hình aûnh rieâng cuûa chuùng ta nhö theá naøo, roài 
chuùng ta seõ khaùm phaù ra chuùng ta ñang mang moät caùi 
meàn quaù söùc naëng neà veà moät caùi toâi giaû töôûng, moät caùi 
meàn huyeãn aûo nhö theá naøo. 
 
Haõy töï tìm hieåu chính mình. Haõy thaät söï chaân thaønh. 
Haõy thöïc söï chaân thaønh vôùi chính mình. Thí duï, haõy 
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cho laø chuùng ta ñaõ treân 20 tuoåi, trong 20 naêm qua 
chuùng ta ñaõ thay ñoåi hình aûnh cuûa chuùng ta nhö theá 
naøo, hình aûnh cuûa caùi gì, chuùng ta laø ai. Chuùng ta coù 
nhaän thaáy raèng chuùng ta ñaõ thay ñoåi moãi ngaøy khi ñoái 
dieän vôùi nhöõng söï kieän xaåy ra khoâng? Hình aûnh cuûa 
quyù vò coù thay ñoåi moãi ngaøy khoâng? Hay quyù vò luoân 
luoân mang moät hình aûnh töï thöông thaân traùch phaän maø 
khoâng bao giôø thay ñoåi? Haõy töï nhaän thöùc, haõy töï phaân 
tích vaán ñeà naøy. Noù raát ñôn giaûn, voâ cuøng ñôn giaûn. 
      
Ñaëc tính cuûa baûn ngaõ laø coá gaéng söûa ñoåi hình aûnh cuûa 
chính noù. Ñaây laø ñaëc tính cuûa caùi toâi. Neáu caùi toâi 
khoâng söûa ñoåi ñöôïc hình aûnh cuûa noù, noù seõ bò kích 
ñoäng ngay, luoáng cuoáng ngay, noù seõ caûm thaáy bò maát 
maùt moät caùi gì. Baûn tính cuûa caùi toâi laø luoân luoân muoán 
söûa ñoåi caùi baûn ngaõ cuûa noù, vì theá noù luoân luoân baùm 
vaøo moät caùi gì. Nhö vaäy noù môùi caûm thaáy an toaøn. 
Nhöng khoâng coù moät caùi gì an toaøn caû. Noù hoaøn toaøn 
laø aûo töôûng. Quan ñieåm cuûa Phaät giaùo laø, noù hoaøn toaøn 
laø töôûng töôïng, voïng töôûng, khoâng coù moät caùi gì laø thaät 
– söï thaät veà chính noù vaø söï thaät veà moät theá giôùi beân 
ngoaøi.  
 
Quyù vò ñaõ ñöôïc nghe raèng, trong Phaät giaùo chuùng toâi 
cho theá giôùi naøy laø huyeãn aûo. Ñöùc Phaät noùi raèng theá 
giôùi naøy laø huyeãn aûo. Noù huyeãn aûo vì chuùng ta soáng 
moät ñôøi soáng hoaøn toaøn döïa vaøo nhöõng meâ tín cuûa moät 
caùi taâm löøa ñaûo. Chuùng ta ñang soáng trong moät theá giôùi 



        AÙNH SAÙNG ÑAÏO PHAÙP 
 

 23 

ñöôïc töôûng töôïng ra, ñöôïc saùng taïo ra bôûi chính taâm 
cuûa chuùng ta. 
 
 Thí duï, coù theå quyù vò seõ noùi raèng “Thuïy Ñieån laø theá 
giôùi cuûa toâi,” nhöng caùi kieåu maø chuùng ta dieãn taû veà 
chính mình nhö moät ngöôøi Thuïy Ñieån hay moät theá giôùi 
Thuïy Ñieån, ñaõ ñöôïc ñuùc keát, ñaõ ñöôïc nhìn töø nhöõng söï 
vaät qua caùi laêng kính “toâi” cuûa chuùng ta. Khi chuùng ta 
noùi “Ñaây laø theá giôùi Thuïy Ñieån,” coù nghóa laø chuùng ta 
ñaõ hình dung noù ra trong moät khía caïnh naøo ñoù vaø roài 
chuùng ta töôûng töôïng ra moät caùi hình aûnh theo noù. 
Chuùng ta noùi, “Toâi laø moät thanh nieân Thuïy Ñieån” hay 
“Toâi laø moät thieáu nöõ Thuïy Ñieån” do ñoù “Toâi neân laøm 
caùi naøy, caùi naøy, caùi naøy.” Chuùng ta ñaõ coù moät yù ñònh, 
chuùng ta ñaõ coù moät phoùng töôûng veà chuùng ta seõ laø ai; 
theo moät chieàu höôùng laø khoâng coù moät caùi gì khaùc hôn 
ñeå thay theá hoaëc ñeå thích hôïp vôùi khung caûnh soáng cuûa 
chuùng ta laø ngöôøi Thuïy Ñieån. Ñoù laø lyù do taïi sao 
nhöõng voïng töôûng cuûa chuùng ta, nhöõng kinh nghieäm 
cuûa chuùng ta veà ngöôøi Thuïy Ñieån, ñeàu laø aûo töôûng. Taát 
caû ñeàu laø aûo töôûng, chæ laø aûo töôûng – ngoaïi tröø mieáng 
soâ coâ la naøy! (Lama cöôøi).       
 
Chuùng ta ñaõ quaù baän roän vôùi theá giôùi aûo töôûng cuûa 
chuùng ta neân chuùng ta khoâng coøn thì giôø ñeå nhìn ngaém 
taâm cuûa mình. Chuùng ta ñaõ quaù baän roän vôùi theá giôùi 
huyeãn aûo cuûa chuùng ta neân chuùng ta khoâng coøn chuùt thì 
giôø naøo ñeå khaûo saùt theá giôùi thaät cuûa taâm ta, cuûa chính 
taâm ta, cuûa chính taâm thöùc ta. 
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Giôø ñaây, taát caû chuùng ta trong lôùp thieàn naøy haõy coá 
gaéng caøng nhieàu caøng toát ñeå chuù yù ñeán caùi taâm thöùc 
thaät cuûa chính mình, cuûa chính taâm mình. Coâng vieäc 
cuûa chuùng ta trong buoåi thieàn taäp naøy laø coá gaéng caøng 
nhieàu caøng toát chuyeân chuù vaøo taâm thöùc cuûa chính 
mình. 
 
Theo Phaät giaùo hay theo söï suy nghó cuûa moät soá trieát 
gia Taây phöông thì ñaëc tính cuûa taâm thöùc laø: taâm hay 
taâm thöùc hoaøn toaøn laø tö töôûng, naêng löïc suy töôûng, 
chuùng khoâng phaûi laø vaät chaát, khoâng phaûi laø vaät theå. 
 
Khi toâi noùi chuùng ta haõy thieàn ñònh veà taâm thöùc, quyù vò 
lieàn hoûi, “Taâm thöùc laø caùi gì? toâi khoâng bieát taâm thöùc 
laø caùi gì, ngaøi ñang noùi veà caùi gì vaäy, thieàn sö!” Caâu 
traû lôøi cuûa toâi laø: quyù vò khoâng neân thaéc maéc,  khoâng 
neân cho taâm thöùc laø moät caùi gì vöõng chaéc nhö xi maêng. 
Taâm thöùc laø söï dieãn ñaït tö töôûng. Noù khoâng coù maàu 
saéc rieâng. Noù khoâng coù moät theå chaát rieâng, hay laø moät 
naêng löôïng vaät chaát naøo ñoù. Noù raát töï do ñeán vaø ñi, noù 
chæ laø naêng löôïng, naêng löïc tri giaùc. Noù khoâng ôû roõ reät 
moät nôi choán naøo, ôû ñaây, ôû ñaây, ôû ñaây (Lama chæ vaøo nhöõng 

nôi khaùc nhau treân thaân theå ngaøi). Noù oâm troïn toaøn theå heä 
thoáng thaàn kinh cuûa chuùng ta, noù bao truøm taát caû. 
  
Taâm thöùc coù baûn tính trong saùng ñeå phaûn chieáu taát caû 
nhöõng hieän töôïng khaùc. Khi chuùng ta ñöùng tröôùc 
göông, söï phaûn chieáu cuûa chuùng ta xuaát hieän, phaûi 
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khoâng? Cuõng gioáng nhö vaäy, taâm laø moät naêng löôïng 
trong saùng, nhö caùi göông, phaûn chieáu taát caû nhöõng 
hieän töôïng ôû tröôùc noù. 
 
Vaäy coâng vieäc chuùng ta neân laøm laø: chæ bieát chuùng ta 
ñang suy nghó, suy nieäm. Chæ chuù yù chuyeân taâm vaøo 
caùi traïng thaùi cuûa rieâng chuùng ta, caûm giaùc cuûa chuùng 
ta vaø cuûa taâm chuùng ta. Khoâng neân noùi: “Caùi taâm toát 
cuûa toâi ñang ñeán,” “caùi taâm xaáu cuûa toâi ñang ñeán.” 
Neáu phaûi ñaùnh giaù thì caùi taâm toát vaø caùi taâm xaáu ñeàu 
trong saùng. Caùi taâm xaáu cuõng chæ laø moät söï phaûn chieáu 
neân baûn tính cuûa noù cuõng trong saùng. 
 
Tö töôûng gioáng nhö nhöõng tia saùng maët trôøi, vaäy vieäc 
chuùng ta neân laøm laø haõy ñi thaúng theo aùnh saùng maët 
trôøi cho ñeán khi naøo ñuïng ñöôïc maët trôøi. Tö töôûng laø 
nhöõng tia saùng cuûa taâm thöùc, vaäy haõy chieâm nghieäm tö 
töôûng cuûa chuùng ta, nhöõng tia saùng tö töôûng cuûa chuùng 
ta. Nhö vaäy laø ñuû roài, ñöøng thoâng minh hoùa, haõy cöù leân 
ñöôøng. Ñöøng nghó raèng caàn phaûi coù trí thoâng minh, 
chuùng ta ñaõ duøng trí thoâng minh quaù laâu roài, maø keát 
quaû laø chuùng ta chaúng ñöôïc an laïc, nghæ ngôi. Chuùng ta 
ñaõ ñaït ñöôïc nhöõng gì? Baây giôø laø luùc chuùng ta neân 
chaám döùt trí thoâng minh maø haõy laø maët traêng, laø maët 
trôøi, ñöøng tính toaùn gì caû. 
 
Chuùng ta coøn goïi söï kieän naøy laø traïng thaùi töï nhieân, söï 
töï nhieân cuûa taâm thöùc (Taâm Baûn Nhieân). Chuùng ta haõy 
ñeå cho taâm ôû trong traïng thaùi töï nhieân maø ñöøng duøng 
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ñeán nhöõng yù nieäm thoâng minh. Ñieàu naøy khoâng coù 
nghóa laø taâm seõ ñi vaøo moät giaác nguû voâ minh, nhöng 
thay vì theá, chuùng ta bieát, chuùng ta hieåu vaø chuùng ta 
tænh thöùc veà taát caû nhöõng gì ñang xaåy ra ôû beân trong 
thaân vaø taâm, cuõng nhö veà nhöõng gì ñang lay ñoäng, 
ñang xaåy ra ôû beân ngoøai. Haõy tænh thöùc. Chæ vaäy thoâi. 
Haõy tænh thöùc caøng nhieàu caøng toát vaø haõy ôû trong traïng 
thaùi töï nhieân ñoù. 
 
 Roài chuùng ta seõ kinh nghieäm ñöôïc söï tónh laëng, an laïc 
vaø söï tænh thöùc seõ tænh thöùc töï nhieân hôn. Töø söï an tónh 
naøy, chuùng ta coù theå phaân tích ñöôïc caùi thaùi ñoä thöông 
thaân traùch phaän cuûa chuùng ta maø toâi ñaõ noùi ñeán ôû treân 
kia: vui khi nhaän ñöôïc caùi gì, khoâng vui khi maát moät 
caùi gì. Khi ñöôïc khen, tinh thaàn chuùng ta leân, khi bò 
cheâ, tinh thaàn chuùng ta xuoáng. Chuùng ta seõ khaùm phaù 
ra raèng taát caû nhöõng söï kieän naøy hoaøn toaøn laø troø ñuøa, 
troø chôi, hoaøn toaøn chaúng coù yù nghóa gì.  Moät khi chuùng 
ta ñaõ tröïc tieáp khaùm phaù ra chuùng qua chính kinh 
nghieäm hieåu bieát söï thaät veà taâm cuûa chuùng ta thì ñoù 
chính laø Ñaïo Phaùp. 
 
Toâi khuyeân quyù vò haõy nhaém maét khi quyù vò thieàn. Lyù 
do taïi sao toâi khuyeân ngöôøi Taây phöông nhaém maét khi 
thieàn vì hoï coù thoùi quen duøng maét quaù nhieàu. Trong 
theá giôùi Taây phöông con maét laø moät thöông gia. Nhöng 
ñoù chæ laø moät thoùi quen. Khi chuùng ta ñaït ñöôïc söï tænh 
thöùc vöõng maïnh töï nhieân, thì ñoù khoâng phaûi laø söï tænh 
thöùc cuûa con maét. 
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Baây giôø toâi muoán trình baøy vôùi quyù vò moät ñieàu voâ 
cuøng quan troïng. Theo quan nieäm cuûa Phaät giaùo thì söï 
hieåu bieát cuûa naêm giaùc quan laø voâ minh. Chuùng nhö laø 
moät caùi kính hieån vi: caùi kính hieån vi khoâng hieåu ñöôïc 
caùi gì caû, noù chæ thaáy. Cuõng gioáng nhö vaäy, naêm caùi 
bieát naøy raát ngu ngô, noù khoâng coù trí tueä, khoâng coù moät 
söï hieåu bieát, nhaän thöùc naøo caû. Ñoù laø lyù do taïi sao söï 
tænh thöùc töï nhieân cuûa moät thieàn giaû khoâng coù gì lieân 
quan ñeán maét hay muõi cuûa hoï. Chính laø taâm! Nhö vaäy 
thieàn khoâng caàn con maét cuûa thöông gia. Haàu nhö con 
maét chæ gaây phieàn phöùc, caùc giaùc quan chæ ñem laïi 
phieàn phöùc. Ñoù laø lyù do toâi khuyeân quyù vò neân nhaém 
maét vaø chæ ñeå taâm thöùc laøm vieäc trong söï tænh thöùc töï 
nhieân. Thò giaùc chæ mang laïi söï baän roän vaø phieàn 
nhieãu. 
 
Heát giôø roài. Trong buoåi thieàn taäp chieàu nay, toâi mong 
quyù vò tuïng OM khoaûng 2 ñeán 3 phuùt. Taát caû chuùng ta 
neân tuïng OM ... nhieàu laàn vaø hít thôû ôû khoaûng giöõa. 
Chuùng ta khoâng caàn phaûi ngöng laïi, coù theå thôû ôû 
khoaûng giöõa. Trong cuøng luùc ñoù, oùc nghó ñeán tia saùng 
naêng löïc maàu traéng ñang ñeán: tia saùng an laïc maàu 
traéng traøn ngaäp vaøo thaân theå ñeå taåy röûa taát caû nhöõng gì 
khoâng trong saïch. Noù thanh taåy taát caû nhöõng naêng 
löôïng xaáu maø chuùng ta coù theå caûm thaáy ñöôïc, duø nhaän 
thöùc ñöôïc hay khoâng nhaän thöùc ñöôïc. 
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Sau 2 hoaëc 3 phuùt, chuùng ta ngöøng tuïng OM vaø haõy chæ 
laéng chìm trong taâm cuûa chuùng ta. Haõy thöïc söï caûm 
nhaän giaây phuùt naøy. Khoâng caàn bieát noù xaåy ra nhö theá 
naøo, toát hay laø xaáu, tieâu cöïc hay tích cöïc. Coù theå laø 
moät caùi tuùi-raùc-taâm ñang ñeán, nhöng khoâng sao. Chæ  
chuù yù ñeán caùi taâm luùc naøo cuõng trong saùng. Ñöøng noùi 
chuyeän vôùi nhöõng söï vieäc xaåy ra, chæ chuù yù vaøo taâm, 
chæ an truù trong ñoù maø ñöøng ñeå yù ñeán baát cöù caùi gì 
khaùc. Haõy an truù trong taâm. 
 
Neáu quyù vò caûm thaáy khoù khaên trong vieäc thöïc taäp naøy, 
quyù vò haõy hít moät hôi daøi vaø giöõ nguyeân nhö vaäy. 
Thænh thoaûng chuùng toâi cuõng duøng phöông phaùp naøy 
trong Phaät giaùo. Hôi thôû coù taùc duïng ñeán taâm, vaäy haõy 
hít vaøo vaø giöõ laáy hôi thôû. Noù seõ giuùp quyù vò. Haõy leân 
ñöôøng. Ñoù laø taát caû nhöõng gì toâi muoán trình baøy trong 
buoåi saùng nay.   
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Chieàu Chuû Nhaät 
 
Buoåi saùng nay toâi ñaõ trình baøy vaán ñeà taïi sao khi 
chuùng ta coù kinh nghieäm haøi loøng, chuùng ta vui, vaø khi 
chuùng ta coù moät kinh nghieäm khoâng ñöôïc haøi loøng 
chuùng ta laïi buoàn. Toâi ñaõ noùi ñaây laø moät quan nieäm sai 
laàm. Quyù vò seõ ngaïc nhieân laém; ñieàu naøy coù veû baát 
thöôøng ñoái vôùi quyù vò, noù hoaøn toaøn khoâng thöïc teá chuùt 
naøo caû, phaûi khoâng? 
 
Ngöôøi Taây phöông nghó raèng ñaây laø moät vieäc xaåy ra 
raát töï nhieân, khi hoï vui, “OÀ, toâi sung söôùng,” vaø khi 
khoâng ñöôïc thoaûi maùi hoï lieàn than, “OÂi, toâi chaùn quaù.”  
Noù ñöôïc coi nhö moät söï töï nhieân cuûa ngöôøi Taây 
phöông, nhöng Phaät giaùo noùi raèng ñoù laø moät quan nieäm 
sai laàm, vaäy chuùng ta phaûi laøm caùi gì ñaây? OÂng sö naøy 
ñaõ laøm quyù vò phaùt ñieân leân thay vì mang laïi söï vui 
töôi cho quyù vò. 
 
Ñaây, toâi seõ giaûi thích caùi quan nieäm baát thöôøng naøy 
cho quyù vò ñaây. Söï kieän xaåy ra nhö theá naøy: khi chuùng 
ta coù söï haøi loøng, chuùng ta lieàn baùm vaøo, chuùng ta lieàn 
baùm chaët noù khoâng ñeå cho noù ñi, chuùng ta muoán nieàm 
vui keùo daøi maõi maõi. Ñaây laø kinh nghieäm cuûa ngöôøi 
Thuïy Ñieån hay khoâng phaûi? Khi chuùng ta thoûa maõn, coù 
phaûi taâm cuûa chuùng ta baét ñaàu ham muoán vaø baùm chaët 
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noù thay vì chæ kinh nghieäm, thöôûng thöùc noù roài ñeå noù ra 
ñi khoâng?  Ñoù laø vaán ñeà! Ñoù laø raéc roái! 
 
Khi chuùng ta caûm thaáy khoâng haøi loøng, khi chuùng ta ôû 
trong moät traïng thaùi khoâng haøi loøng, chuùng ta cuõng 
baùm vaøo noù, cuõng muoán. Chuùng ta muoán ñöôïc töï do, 
ñöôïc thoaùt ra khoûi söï khoâng haøi loøng naøy: “Toâi khoâng 
muoán caùi naøy.” Ñoù, chuùng ta ham muoán ñoù. 
 
Khi chuùng ta ôû trong moät taâm traïng, coù moät kinh 
nghieäm khoâng vui cuõng khoâng buoàn, löng chöøng, döûng 
döng, chuùng ta khoâng coù trí tueä, khoâng coù yù kieán vaø 
chuùng ta laïi ham muoán nöõa, chuùng ta muoán cho söï trì 
treä, löng chöøng naøy ñöôïc saùng suûa ra, töôi ñeïp ra. Ñoù, 
chuùng ta ham muoán ñoù. 
 
Söï kieän laø nhö vaäy, chuùng ta phaûi laøm gì ñaây? Khoùc ö? 
Toâi chaéc raèng quyù vò ñaõ nghe Laït ma Je Tsong Khapa 
noùi: “Coøn ôû trong luaân hoài laø coøn ñau khoå, coøn baát 
maõn, laø khoâng coù haïnh phuùc.” Nghe ra thaät ñau khoå, 
phaûi khoâng? Ngaøi coù yù noùi raèng nhöõng gì chuùng ta cho 
laø haøi loøng, haïnh phuùc thì khoâng phaûi laø chaân haïnh 
phuùc, chuùng khoâng phaûi laø haïnh phuùc thaät söï. 
 
Ngaøi ñöa ra moät thí duï: khi ñoùi, chuùng ta khoå. Neáu 
chuùng ta khoâng aên khi chuùng ta ñoùi, caùi ñoùi seõ lôùn daàn 
vaø caùi caûm giaùc ñoùi cuõng lôùn daàn, lôùn daàn, phaûi vaäy 
khoâng? Roài khi chuùng ta baét ñaàu aên, chuùng ta chaám döùt 
ñöôïc caùi caûm giaùc ñoùi vaø chuùng ta baûo ñoù laø haïnh 
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phuùc: “OÀ, ñaõ quaù, no roài.” Chæ ngöng caùi caûm giaùc ñoùi 
maø ñaõ goïi laø haïnh phuùc! Chuùng ta ñang ñoái thoaïi phaûi 
khoâng? Ñang noùi chuyeän phaûi khoâng? Coù? Khoâng? Toâi 
khoâng nghe roõ. 
 
Chuùng ta goïi aên laø haïnh phuùc, nhöng caùi thaät söï laøm 
chuùng ta khoan khoaùi laø chuùng ta chaám döùt ñöôïc caùi 
caûm giaùc ñau cuûa côn ñoùi. Vieäc chaën ñöùng ñöôïc caùi 
caûm giaùc coàn caøo laøm chuùng ta thoát ra, “Baây giôø toâi 
vui roài, baây giôø toâi caûm thaáy deã chòu roài.” Chuùng ta 
vaãn ñoái thoaïi ñaáy chöù? Vaâng! 
 
Quyù vò coù nghó raèng ñaây laø haïnh phuùc khoâng? Chæ 
ngöng ñöôïc caùi caûm giaùc ñau vì ñoùi, ñoù laø haïnh phuùc 
hay khoâng phaûi haïnh phuùc? Ñaây thaät söï laø moät caâu hoûi 
cho quyù vò ñoù. Quyù vò ñang ôû ñaây, choã naøy, quyù vò coù 
nghó raèng, chæ ngöng ñöôïc caùi caûm giaùc ñoùi khi baét ñaàu 
aên, ñaây laø haïnh phuùc hay khoâng? Khoâng? Ñöôïc roài, 
ñöôïc roài, haõy suy nghó ñi. Ñaây laø söï kieän coù tính caùch 
khoa hoïc, hoaøn toaøn khoâng lieân quan gì ñeán toân giaùo, 
vaäy quyù vò nghó theá naøo? Toâi hoûi yù kieán quyù vò ôû choã 
kia: chæ chaám döùt ñöôïc caùi caûm giaùc ñoùi maø cho raèng 
cuoäc ñôøi haïnh phuùc phaûi khoâng? phaûi khoâng? (coù ngöôøi 

traû lôøi, “chæ luùc ñoù thoâi” ) Chæ luùc ñoù thoâi? Coøn anh, anh noùi 
gì? (“Khoâng”) Khoâng? Anh ñuùng! 
 
Toâi ñaët caâu hoûi kieåu Phaät giaùo naøy vôùi maáy em nhoû, 
maáy em nhoû Taây phöông, caùc em traû lôøi ngay laäp töùc, 
khoâng! Chuùng traû lôøi ñuùng ngay. Khi toâi hoûi nhöõng 
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ngöôøi lôùn, hoï laøm theá naøy (heách muõi leân muõi xuoáng) Ñuùng, 
taïi sao? Lyù do gì? Ñöôïc roài, anh khoâng coù caâu traû lôøi, 
nhö vaäy ñuû roài. Caùm ôn quyù vò. Laït ma Je Tsong 
Khapa cho thí duï naøy, moät thí duï raát thoâng thöôøng, 
thöïc teá.  Chuùng ta cuõng neân hieåu moät caùch raát bình 
thuôøng môùi ñöôïc, ñöøng caàu kyø, ñöøng thoâng minh hoaù. 
Ngaøi noùi raèng, khi chuùng ta ñoùi buïng roài chuùng ta baét 
ñaàu aên, caùi caûm giaùc khoan khoaùi khi baét ñaàu aên laø 
con ñöôøng daãn ñeán ñau ñôùn. Quyù vò thaáy coù lyù khoâng? 
Vôùi toâi, noù raát coù yù nghóa: khi toâi baét ñaàu aên côm toái, 
toâi caûm thaáy moät chuùt khoan khoaùi, nhöng sau khi aên 
toâi caûm thaáy raát khoù chòu – ñaùng tieác thay, toâi laø moät 
nhaø tu tham aên! Daàu sao ñi nöõa, noù khoù chòu quaù! 
 
Ñieàu naøy raát ñôn giaûn. Môùi baét ñaàu aên thì khoan khoaùi, 
chuùng ta goïi noù laø khoan khoaùi. Noùi caùch khaùc, caùi 
khoan khoaùi ñoù chæ laø söï voïng töôûng, aûo töôûng cuûa 
chuùng ta. Haõy nhôù laïi buoåi saùng nay chuùng ta ñaõ noùi 
veà nhöõng ñieàu voïng töôûng: chuùng ta cho raèng caùi ñoù laø 
haïnh phuùc, chuùng ta cho noù moät caùi teân “haïnh phuùc,” 
“khoan khoaùi,” nhöng noù seõ daãn ñeán khoå, ñau. Ñaây chæ 
laø moät  thí duï cho chuùng ta bieát baát cöù caùi gì maø chuùng 
ta coi laø deã chòu, khoan khoaùi..., ñeàu daãn ñeán khoå ñau. 
 
Ñaây laø moät thí duï hay khaùc: beân Taây phöông, khi 
ngöôøi ta cöôùi nhau, ngöôøi ta coù ngaøy nghæ, ngöôøi ta ñi 
höôûng tuaàn traêng maät; ñoù laø phong tuïc cuûa Taây 
phöông. Ngaøy hoâm tröôùc laøm ñaùm cöôùi, ngaøy hoâm sau 
daãn nhau ra bieån höôûng thuù vui – roài moät tuaàn sau ñoå 
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vôõ, chia tay! Chæ môùi moät tuaàn sau ñaùm cöôùi laø chaám 
döùt. Coù raát nhieàu caëp vôï choàng nhö vaäy. Quyù vò coù bieát 
ñieàu ñoù khoâng? 
 
Thoâi, toâi khoâng ñöa thí duï naøo ra nöõa, coù raát nhieàu thí 
duï raát hay ôû ñaây, raát nhieàu – kieåu haïnh phuùc cuûa Taây 
phöông. Chuùng ta ñi ra bieån, toâi chaéc chaén raèng naêm 
nay quyù vò ñaõ ra bieån. Chuùng ta ôû bieån khoaûng moät giôø 
ñoàng hoà, chuùng ta bò chaùy naéng roài chuùng ta caûm thaáy 
khoù chòu. Tröôùc khi ra bieån chuùng ta töôûng töôïng bieån 
seõ vui laém, nhöng keát quûa laø theå xaùc chuùng ta caûm 
thaáy ñau ñôùn, coøn tinh thaàn caûm thaáy chaùn. Ngay caû 
chính toâi cuõng vaäy. Tröôùc khi qua AÂu chaâu, toâi ôû 
California, hoïc troø cuûa toâi daãn toâi ra bieån. Tôùi bieån, toâi 
côûi maáy caùi aùo quaàn naøy ra, caû caùi löng cuûa toâi bò chaùy 
naéng. Choã naøy raùt kinh khuûng, toâi caûm thaáy khoâng 
thoaûi maùi chuùt naøo. Phaûi maát maáy ngaøy maëc aùo raát 
ñau. 
 
Ñieàu naøy xaûy ra cho taát caû moïi ngöôøi. Nhöõng gì chuùng 
ta cho raèng noù seõ mang laïi haïnh phuùc cho chuùng ta, 
thöïc ra noù seõ daãn ñeán ñau khoå. Chuùng ta noùi, “Ñuùng 
roài, bieån seõ mang laïi nieàm khoan khoaùi,” nhöng thöïc teá 
noù raát ñau. Moät chuùt khoan khoaùi nhaát thôøi ñeå laïi khoå 
ñau laâu daøi, bôûi vì chuùng ta tin raèng thuù vui seõ beàn laâu, 
nhöng thöïc ra noù chæ laø nhöõng yù nieäm maø chuùng ta xaây 
döïng leân. Chuùng ta ñaõ coù nhöõng yù nieäm sai laàm: chuùng 
ta seõ chòu ñöïng ñöôïc khoå ñau nhö chuùng ta ñang höôûng 
vui thuù, chuùng ta ñang oâm giöõ moät tình traïng khoâng coù 
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thaät nhö laø moät tình traïng hieän höõu beàn laâu. Chuùng thì 
voâ thöôøng, hay thay ñoåi  coøn chuùng ta thì oâm aáp chuùng 
hoaøi hoaøi, ñoù laø moät yù nieäm quaù sai laàm. Ñoù laø lyù do 
taïi sao chuùng ta khoâng thaät, chuùng ta haõo huyeàn, chuùng 
ta ñaët ñeå treân nhöõng kinh nghieäm cuûa chuùng ta baèng 
nhöõng lòch söû bong boùng voïng töôûng vó ñaïi, haàu nhö 
chuùng ta chöa bao giôø chaïm ñöôïc söï thaät vaø thaáy ñöôïc 
söï vaät nhö chuùng thaät söï laø. 
 
Ñi tìm kieám söï thaät, tìm kieám thöïc taïi, coù nghóa laø moãi 
ngöôøi chæ neân theo doõi, quan saùt kinh nghieäm soáng cuûa 
rieâng ngöôøi ñoù, quan ñieåm soáng cuûa rieâng ngöôøi ñoù. 
Nhö vaäy laø ñuû roài. Neáu chuùng ta chaáp vaøo nhöõng yù 
nieäm coá höõu vöõng chaéc cuûa chuùng ta veà nhöõng kinh 
nghieäm khoaùi laïc hay ñau khoå, laø chuùng thaät söï hieän 
höõu, thì chuùng ta chæ kieám tìm söï giaûi thoaùt nhö kieåu 
naøy: “Toâi muoán ñöôïc giaûi thoaùt, toâi muoán bieát söï thaät, 
toâi muoán bieát thöïc taïi. Coù theå oâng sö Taây Taïng naøy seõ 
chæ cho toâi ñöôïc söï thaät.” Nhöng khoâng coù moät phöông 
phaùp naøo coù theå chæ cho chuùng ta tìm ñöôïc söï thaät. Söï 
thaät ñang ôû trong anh, söï thaät luoân luoân ôû nôi moãi 
ngöôøi chuùng ta. 
 
Ñoù laø lyù do  taïi sao Phaät giaùo raát ñôn giaûn, quaù söùc ñôn 
giaûn. Tìm kieám söï thaät khoâng coù nghóa laø chuùng ta phaûi 
chuù yù ñeán Phaät. Chuùng ta khoâng chuù yù ñeán söï thaät ôû 
ñaây hay ôû ñaây (Lama chæ vaøo nhöõng taám tranh ñaïo cuûa Taây Taïng 

treo treân töôøng). Chuùng ta khoâng bao giôø neân tin raèng söï 
thaät ôû nhöõng böùc tranh ñoù hay söï thaät laø Ñöùc Phaät. 
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Quan ñieåm cuûa Phaät giaùo cho raèng neáu chuùng ta ñi tìm 
söï thaät ôû beân ngoaøi, neáu chuùng ta tin raèng söï tuyeät ñoái 
chæ ôû moät choã naøo ngoaøi kia, thì ñoù chæ laø haõo huyeàn, 
voâ voïng; thì seõ khoâng coù moät con ñöôøng naøo coù theå 
giuùp chuùng ta giaûi quyeát ñöôïc nhöõng vaán ñeà, nhöõng raéc 
roái cuûa chuùng ta. Khoâng coù moät con ñöôøng naøo ngoaøi 
kia caû.  
 
Söï tuyeät ñoái, söï thaät chæ coù ôû trong chuùng ta, ñang ôû 
vôùi chuùng ta. Noù ñaõ ôû vôùi chuùng ta töø ngaøy chuùng ta 
sinh ra, töø khi chuùng ta hieän dieän. Khoâng coù gì ngaên 
caùch giöõa chuùng ta, giöõa söï thaät veà chuùng ta vaø söï thaät 
tuyeät ñoái. Söï hôïp nhaát caên baûn naøy ñaõ thöïc söï hieän 
höõu; noù chæ caàn chuùng ta nhaän ra noù.  
 
Ñoù laø lyù do taïi sao con ngöôøi neân sôùm nhaän ra nhöõng 
khoaùi laïc traàn gian vaø taát caû nhöõng ñoái töôïng chæ laø 
nhöõng voïng töôûng vaø huyeãn aûo. Noù laø nhö theá, khoâng 
coù caùch naøo hôn, ñoù laø söï thaät. Ñoù laø söï thaät!!! Chuùng 
ta phaûi nhaän ra ñöôïc ñieàu naøy. Töø ñoù chuùng ta seõ trôû 
neân uyeån chuyeån hôn, roäng môû hôn, chuùng ta seõ tieáp 
xuùc ñöôïc vôùi söï thaät vaø cuøng môû roäng ra vôùi söï thaät 
thay vì chæ baùm chaáp vaøo nhöõng huyeãn hoaëc u meâ. 
 
Taïi vì chuùng ta baùm chaáp vaøo caû khoaùi laïc vaø ñau khoå, 
neân chuùng ta môùi coù vaán ñeà, chuùng ta môùi coù nhöõng 
kieåu leä thuoäc: “Gia ñình toâi ñaëc bieät, con caùi toâi ñaëc 
bieät, vôï toâi ñaëc bieät, choàng toâi ñaëc bieät; coøn taát caû theá 
giôùi chaúng coù gì hay caû.” Caùi gì laø quan troïng: “Gia 
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ñình toâi, baïn beø toâi, queâ höông toâi,” coøn nhöõng thöù 
khaùc thì khoâng ñaùng gì. Chuùng ta ñaõ coù moät yù nieäm nhò 
nguyeân, chia reõ: baùm chaáp quaù maïnh vaøo moät beân vaø 
khöôùc töø maïnh cho beân kia. Khen beân naøy, cheâ beân 
kia.       
 
Nhö vaäy, laøm theá naøo ñeå trôû neân laønh maïnh? Laøm theá 
naøo ñeå con ngöôøi coù moät tinh thaàn laønh maïnh? Moät 
beân thì baùm víu ñeo ñuoåi , moät beân thì boû beâ chaùn 
gheùt, chaúng beân naøo laønh maïnh caû. Do ñoù, con ngöôøi 
khoâng theå vui ñöôïc, khoâng theå coù haïnh phuùc ñöôïc. 
Chuùng ta chæ haõo huyeàn, u meâ. Chuùng ta hoaëch ñònh 
ñôøi soáng caùi naøy neân naém giöõ, caùi naøy neân töø boû, caùi 
kia neân ñeå löng chöøng khoâng giöõ khoâng boû. Roài chuùng 
ta baét ñaàu coá gaéng toå chöùc söï vaät, ñôøi soáng theo chieàu 
höôùng ñoù, nhöng tình traïng chæ trôû neân hoãn ñoän hôn, 
lung tung hôn. 
 
Chuùng ta caàn phaûi hieåu caùi gì môùi thaät söï laø haïnh phuùc 
vaø caùi gì thöïc söï laø khoâng haïnh phuùc; yù nghóa thaät söï 
cuûa haïnh phuùc laø gì, yù nghóa thaät söï cuûa khoâng coù haïnh 
phuùc laø gì. Chuùng ta caàn phaûi thaáu hieåu vaán ñeà naøy ñeå 
coù nhöõng haønh ñoäng thích hôïp hôn. Chuùng ta haõy môû 
roäng taâm hoàn, haõy môû roäng traùi tim ñeå tieáp xuùc vôùi söï 
thaät. Khi taâm hoaøn toaøn u meâ, muø quaùng, baùm chaáp thì 
taâm khoâng theå môû roäng ra ñöôïc. Khoâng theå ñöôïc. Maëc 
daàu coù tuïng nieäm heát kinh naøy ñeán kinh khaùc cuõng 
chaúng thay ñoåi ñöôïc gì. Nghe heát baøi giaûng naøy ñeán 
baøi giaûng khaùc cuõng chaúng giuùp ñöôïc gì. 
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Chuùng ta caàn phaûi thieàn ñònh. Thieàn khoâng phaûi laø 
chuyeän taàm phaøo, giôõn chôi cho vui. Ñoù laø moät coâng 
vieäc raát quan troïng, raát caàn thieát. Thieàn laø hoøa nhaäp 
trong thöïc taïi, trong söï thaät, thieàn laø buoâng xaû nhöõng 
raøng buoäc, nhöõng yù nieäm ñaõ choàng chaát. Thieàn laø 
buoâng boû nhöõng quan ñieåm u meâ, cuoàng tín, thieàn laø 
chaám döùt nhöõng söï hieåu bieát noâng caïn, beà ngoaøi. Quyù 
vò coù hieåu khoâng? 
 
Ñaây laø moät thí duï: Beân Phöông Taây, moät soá ngöôøi cho 
raèng toân giaùo, Phaät giaùo hay baát kyø thöù ñaïo naøo cuõng 
ñeàu laø dò ñoan, meâ tín, nhaûm nhí. Ñaây laø moät quan 
nieäm raát thöôøng thaáy ôû Taây phöông. Nhö lòch söû cuûa 
Hy laïp, coù raát nhieàu ñieàu tin nhaûm vaøo thaàn thaùnh. Toân 
giaùo cuûa Hy laïp coù raát nhieàu thaàn, ñoù cuõng laø lòch söû 
cuûa Taây phöông. Quyù vò ôû ñaây coù hoïc veà lòch söû naøy 
khoâng? Hoï noùi raèng ñoù laø meâ tín dò ñoan, phaûi khoâng? 
Toâi khoâng pheâ phaùn vaên hoùa cuûa quyù vò hay nhöõng gì 
quyù vò tuyeân boá, nhöng ñoàng thôøi quyù vò cuõng ñeo 
ñuoåi, baùm víu vaøo nhöõng söï hieän dieän cuûa khoaùi laïc vaø 
khoå ñau. Theo Phaät giaùo, caùi kieåu suy nghó naøy, caùi 
taâm naøy môùi chính laø meâ tín dò ñoan, ñoù môùi laø muø 
quaùng, nhaûm nhí thöù thaät. 
 
Nhö Laït ma Je Tsong Khapa ñaõ noùi: ngay luùc baét ñaàu 
aên, chuùng ta caûm thaáy khoan khoaùi − “OÂ, ñaõ quaù! OÂ, 
söôùng quaù!” Laït ma Je Tsong Khapa nghó ñaây môùi 
chính laø ñieàu nhaûm nhí. Chæ ngaên ñöôïc côn ñoùi thì ñoù 
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khoâng phaûi laø khoan khoaùi, sung söôùng. Chuùng ta 
thöôøng goïi ñoù laø khoaùi caûm nhöng thöïc ra noù khoâng 
phaûi laø khoaùi caûm thaät. Haàu nhö taát caû chuùng ta ñaõ coù 
nhöõng kinh nghieäm khoaùi laïc, vui söôùng, ñôùn ñau, khoå, 
buoàn khoå. Chuùng ta ñaõ ñaët teân cho chuùng laø haïnh phuùc 
hay khoâng haïnh phuùc, nhöng haïnh phuùc vaø khoâng haïnh 
phuùc chæ laø nhöõng ñieàu huyeãn aûo; ñoù chæ laø nhöõng gì 
maø caùi taâm u meâ cuûa chuùng ta baøy ñaët ra roài gaén nhaõn 
hieäu cho chuùng, ñaët teân cho chuùng. Taát caû ñeàu laø nhö 
vaäy. Chaúng coù gì laø chaân haïnh phuùc, chaúng coù gì laø 
thaät söï vui söôùng caû. Taát caû ñeàu laø voïng töôûng.            
 
Toâi ñang noùi veà chuùng moät caùch thoâng minh, nhöng 
trong thieàn ñònh chuùng ta thaät söï kinh nghieäm ñöôïc 
nhöõng ñieàu naøy. Khi chuùng ta thieàn, chuùng ta coù theå 
nhìn roõ ñöôïc taát caû nhöõng haønh ñoäng cuûa chuùng ta 
trong ngaøy, nhìn roõ ñöôïc töøng söï kieän vaø chuùng ta seõ 
bieát ñöôïc raèng coù moät caùi gì ñoù khoâng ñuùng; chuùng ta 
bieát ñöôïc moät caùch raát töï nhieân. Ñoù laø lyù do taïi sao 
thieàn giuùp chuùng ta nhìn ra ñöôïc nhöõng ñieàu meâ tín, dò 
ñoan, nhaän ra ñöôïc nhöõng loái soáng muø quaùng khoâng coù 
moät chuùt giaù trò naøo. Chuùng ta seõ bieát ñöôïc chuùng hoaøn 
toaøn laø huyeãn aûo. Thieàn giuùp chuùng ta ñi saâu hôn vaøo 
tính baûn nhieân cuûa chuùng ta vaø ñaùnh thöùc ñöôïc trí tueä 
saâu thaúm nhaát cuûa chuùng ta. 
 
Baây giôø chuùng ta coù theå hieåu ñöôïc taïi sao Atisha ñaõ 
noùi nhö vaäy. Thoâng thöôøng chuùng ta coù nhöõng sinh 
hoaït toân giaùo, coù nhöõng buoåi thieàn ñònh hoaëc coù moät 
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vaøi hoaït ñoäng khaùc; nhöng trong taát caû nhöõng buoåi sinh 
hoaït naøy chuùng ta ñaõ khoâng thöïc söï thaáy ñöôïc nhöõng 
ñieàu nhaûm nhí ñang nhaûy muùa. Chuùng ta ñaõ khoâng baét 
ñöôïc chuùng. Chuùng ta ñaõ khoâng ñuïng chaïm ñöôïc 
chuùng. 
 
Nhöõng ñieàu nhaûm nhí ñang nhaûy muùa, nhö nhöõng vuõ 
ñieäu treân saøn nhaûy, nhöng chuùng ta ñaõ khoâng thaáy 
chuùng. Chuùng ta chæ thieàn, thieàn, thieàn: “OÂ, ñeïp quaù! 
Toâi thaáy nhieàu caùi kyø dieäu quaù, nhieàu maàu ñeïp quaù!” 
(Lama dieãn taû söï khoan khoaùi) Nhöng ñoù chæ laø nhöõng troø 
huyeãn aûo vaø nhöõng raùc röôûi cuûa “caùi toâi” ñang nhaûy 
muùa. Chuùng ñang traøn ngaäp con ngöôøi chuùng ta. Chuùng 
chaïy, chuùng nhaûy muùa lung tung khoâng ngöøng, chuùng 
ta ñaõ khoâng baét ñöôïc chuùng. Nhöng trong thieàn ñònh, 
chuùng ta baét ñöôïc chuùng! 
 
Roài khi chuùng ta nhaän thöùc ñöôïc ñieàu naøy, chuùng ta laïi 
laøm giaûm ñi söï töï nhieân. Cho ñeán khi chuùng ta hieåu 
ñöôïc chuùng, cho ñeán khi chuùng ta bieát ñöôïc chuùng, 
chuùng vaãn tieáp tuïc nhaûy muùa. Ñoù laø lyù do taïi sao neáu 
chuùng ta thaät söï muoán giaûi quyeát nhöõng vaán ñeà, nhöõng 
raéc roái cuûa chuùng ta, thì nhöõng hoaït ñoäng toân giaùo 
khoâng ñuû. Chuùng ta phaûi töï ñaët caâu hoûi cho chính 
chuùng ta, roài khi söï vieäc xaåy ra, haõy ngoài xuoáng, thay 
vì cuoáng cuoàng chaïy lung tung, haõy ngoài xuoáng, bình 
tónh, töø töø phaân tích xem caùi gì ñang dieãn tieán, ñang 
xuaát hieän ôû trong taâm chuùng ta. 
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Vôùi phöông phaùp naøy, chuùng ta coù theå toùm baét ñöôïc 
con gaø laêng xaêng cuûa thaùi ñoä chuùng ta. Con gaø vöøa 
chaïy vöøa keâu ka ka ka ka. Chuùng ta seõ baét ñöôïc con gaø 
tinh thaàn cuûa chuùng ta, “ OÂ, con gaø ñaây roài.” Roài con 
raén chaïy ra, chuùng ta cuõng baét ñöôïc noù. Roài con heo 
chaïy ra, chuùng ta cuõng baét ñöôïc noù. Roài söï chuyeån hoùa 
töø töø ñeán, söï chuyeån hoaù thaät söï ñeán. Neáu khoâng nhö 
vaäy, chuùng ta chæ giôõn chôi thoâi, chæ thöû cho vui, chæ baét 
chöôùc laáy leä. Chuùng ta ñaõ khoâng thöïc söï thaønh thaät vôùi 
thieàn ñònh, chuùng ta ñaõ khoâng quyeát taâm, ñaõ khoâng tha 
thieát, mieân maät vôùi thieàn ñònh.  
 
Ví duï, moät ngöôøi baïn thaân cuûa quyù vò ñeán Thuïy Ñieån 
thaêm quyù vò vaøo muøa ñoâng, hoï noùi: “Chaøo baïn, muøa 
nghæ naøy chuùng ta qua Hy Laïp chôi ñi, ôû ñaây buoàn vaø 
laïnh quaù. Hy Laïp laø nôi lyù töôûng cho nhöõng ngaøy leã, ôû 
ñoù laïi coù bieån nöõa.” Neáu quyù vò laø ngöôøi hieåu bieát, quyù 
vò seõ coù nhöõng caâu hoûi thöïc teá, quyù vò seõ hoûi ngöôïc laïi 
hoï thay vì traû lôøi “ÖØ, ñuùng, ñuùng.” Haõy laéng nghe taát 
caû nhöõng caâu noùi cuûa ngöôøi baïn baïn vaø haõy hoûi laïi hoï. 
Quyù vò haõy hoûi, ñöøng nhaûy ngay vaøo vaán ñeà, cuõng 
ñöøng chaáp nhaän troïn veïn moïi vaán ñeà maø baïn cuûa baïn 
ñeà nghò. Ñieàu naøy thöïc söï quan troïng. Moät ngöôøi chaân 
thaønh tìm kieám, moät ngöôøi quyeát taâm tìm kieám seõ ñaët 
caâu hoûi, seõ thaéc maéc treân taát caû moïi söï kieän maø hoï 
nhaän ñöôïc, duø yù kieán ñoù töø ngöôøi baïn thaân nhaát cuûa 
hoï.  
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Quyù vò nghó toâi laø moät ngöôøi khoù tính? Phaûi, toâi khoù 
tính, nhöng toâi khoâng baän taâm veà ñieàu ñoù. Duø sao ñi 
nöõa, toâi khoâng khoù tính ñaâu, thöïc ra toâi ñaõ muoán laø 
moät ngöôøi khoù tính. Toâi nhôù Laït ma Je Tsong Khapa 
ñaõ cho moät thí duï: Khi Phaät Thích Ca ngoài thieàn 6 naêm 
ôû Bodhgaya -Boà Ñeà Ñaïo Traøng- ñaõ coù nhöõng thieáu nöõ 
ñeán xöùc daàu thôm treân thaân theå Ngaøi, cuõng coù nhöõng 
ngöôøi ñeán caét da thòt Ngaøi khi Ngaøi ñang thieàn. Nhöng 
ñoái vôùi Ngaøi, Ngaøi hoaøn toaøn ñoái xöû vôùi hoï nhö nhau, 
ngöôøi toát vôùi Ngaøi cuõng nhö ngöôøi ñoái xöû xaáu vôùi 
Ngaøi. Quyù vò coù hieåu thí duï naøy khoâng? Ñaây laø moät thí 
duï raát quí giaù nhöng coù leõ quaù khoù hieåu cho chuùng ta, 
nhöng noù ñöôïc keå ra bôûi moät vò Ñaïi Laït ma nhö Je 
Tsong Khapa thì ñaây laø moät ôn phöôùc lôùn cho chuùng ta. 
 
Toâi nghó raèng ñaây laø moät ví duï raát toát veà nhöõng gì 
chuùng ta ñang noùi ôû ñaây. Töø khi tieáp xuùc vôùi ngöôøi Taây 
phöông, moät ñieàu khoù khaên laø khoâng laøm caùch naøo ñeå 
hoï hieåu ñöôïc raèng chuùng ta khoâng neân haøi loøng thích 
thuù khi gaëp nhöõng ñieàu vui, coù phaûi vaäy khoâng quyù vò? 
Noùi moät caùch khaùc, khi chuùng ta gaëp nhöõng ñieàu may 
maén, nhöõng coâng vieäc haøi loøng, chuùng ta khoâng neân 
voàn vaõ öa thích noù, khoâng neân hôùn hôû oâm chaët laáy noù. 
Do ñoù, khi ngöôøi naøo ñem laïi cho chuùng ta söï vui töôi, 
chuùng ta khoâng neân haáp taáp ñoùn nhaän noù, cuõng vaäy, 
khi ngöôøi naøo ñem laïi noãi buoàn cho chuùng ta, chuùng ta 
cuõng khoâng neân toû veû töùc böïc, choáng ñoái maëc duø 
chuùng ta caûm thaáy nhö vaäy. 
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Ñieàu naøy raát ñuùng, khi moät ngöôøi naøo ñoù ñeán noùi vôùi 
toâi: “OÂi, toäi nghieäp oâng sö, oâng khoâng coù ñieàu gì vui 
söôùng. OÂng chaúng bao giôø coù ñöôïc söï haøi loøng,” roài hoï 
raéc leân toâi nhöõng muøi hoâi thoái; hay moät vaøi ngöôøi khaùc 
noùi, “OÂ, oâng laø moät nhaø sö quaùi gôû, ích kyû. OÂng gioáng 
nhö moät con khæ, moät con coïp, moät con heo, moät con 
gaø.” Khi ngöôøi ta ñeán sæ vaû chuùng ta nhö vaäy, dó nhieân 
nhöõng söï kieän ñoù thaám nhaäp vaøo chuùng ta, chuùng ta 
neân caån thaän kieåm soaùt chuùng. 
 
Chuùng ta kieåm soaùt taâm cuûa chuùng ta raát khoù phaûi 
khoâng quyù vò? Noù raát khoù thaønh ra chuùng ta cöù bò löøa 
hoaøi. Khi ngöôøi ta ñeán khen chuùng ta, xöùc nöôùc hoa 
leân ngöôøi chuùng ta, chuùng ta noùi, “ OÀ, toát quaù, toát quaù, 
caùm ôn nhieàu laém.” Nhöng chuùng ta bieát ñoù, ñaây laø 
nhöõng lôøi khen khoâng coù giaù trò, noù seõ ñem laïi söï ñau 
khoå. Khi moät ngöôøi naøo ñoù noùi thaønh thaät, “Anh troâng 
gioáng nhö moät con gaø,” thì coù theå ñuùng. Trong moät 
khía caïnh naøo ñoù, trong moät phaàn naøo ñoù cuûa taâm toâi, 
toâi gioáng nhö moät con gaø, neân lôøi pheâ bình ñoù coù theå 
höõu ích cho toâi. 
 
Thí duï naøy coù ích lôïi cho chuùng ta. Noù cho chuùng ta 
bieát khi moät ngöôøi naøo ñoù ñem ñeán cho chuùng ta nhöõng 
trôû ngaïi, nhöõng giaây phuùt böïc boäi, thì chöa chaéc ñaõ thaät 
laø xaáu, chöa chaéc ñaõ thaät söï gaây böïc töùc cho chuùng ta 
maø ñoù chính laø söï töï theå hieän cuûa taâm chuùng ta. Cuõng 
vaäy, khi moät ngöôøi ñem ñeán cho chuùng ta söï hoan laïc, 
tình yeâu, tieàn baïc thì chöa chaéc ñaõ toát, noù coù theå ñem 
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laïi söï toài baïi, noù coù theå huûy dieät taát caû nhöõng giaù trò 
cuûa chuùng ta, laøm tinh thaàn chuùng ta xuoáng doác, meät 
moûi. 
 
Toâi nghó raèng thí duï naøy ñaõ quùa roõ raøng. Moät ñieàu voâ 
cuøng quan troïng maø toâi muoán trình baøy laø khi ai ñem 
laïi cho chuùng ta söï haøi loøng hay chuùng ta nhaän ñöôïc söï 
haøi loøng, ñöøng voà chuïp, ñöøng oâm aáp, ñöøng voàn vaõ, 
ñöøng tham lam! Ñöøng nghó raèng “OÀ, thaät laø ñaëc bieät! 
Thaät laø toát!” Haõy ñeå noù ra ñi, vaø khi söï buoàn böïc xaåy 
ra, cuõng ñöøng voäi vaøng xua ñuoåi chuùng. Haõy nhaän ñònh 
raèng taát caû nhöõng chuyeän buoàn ñau, taát caû nhöõng nieàm 
vui trong coõi ñôøi naøy ñeàu nhö nhöõng phoùng töôûng, nhö 
nhöõng nhaõn hieäu, nhö nhöõng chuyeän u meâ, laàm laãn cuûa 
taâm chuùng ta maø ra. Chuùng ta neân nhaän ñònh chuùng 
nhö troø huyeãn aûo, haõo huyeàn thì chuùng ta khoâng coøn 
buoàn khoå nöõa. Ñieàu naøy giuùp chuùng ta kieåm soaùt ñöôïc 
nhöõng caûm xuùc ñeå caân baèng chuùng.  
 
Ñaây laø vaán ñeà voâ cuøng quan troïng cho taát caû chuùng ta, 
voâ cuøng quan troïng. Chuùng ta luoân luoân thay ñoåi, khi 
thì leân khi thì xuoáng, khi thì vui khi thì buoàn treân taát caû 
moïi söï vieäc − ñaëc bieät ñoái vôùi nhöõng ngöôøi thaân caän, 
gaàn guõi chuùng ta haøng ngaøy. Haõy laáy moät thí duï: giaû 
thöû vôï anh cho anh aên chocolate moãi ngaøy. Theá roài 
moät ngaøy baø ta queân khoâng mua, anh lieàn böïc töùc, “OÀ, 
chuùng ta ñaõ cöôùi nhau 5 naêm roài, baø mua chocolate cho 
toâi moãi ngaøy, hoâm nay baø khoâng mua nöõa, chaéc chaén 
coù chuyeän gì ñaây!” Chuùng ta ñaõ dieãn dòch söï kieän theo 
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moät chieàu höôùng chaúng coù yù nghóa gì caû, noù hoaøn toaøn 
chaúng coù gì quan troïng, khoâng coù moät chuùt xíu quan 
troïng naøo caû. Ñaáy laø taát caû nhöõng gì maø con ngöôøi taïo 
ra cho nhau, quyù vò coù theå töôûng töôïng ra khoâng? Ñaây 
chæ laø moät thí duï nhoû. Baø ta cho anh caû tinh thaàn laãn 
vaät chaát trong 5 naêm nhöng chæ moät ngaøy queân khoâng 
mua baùnh cho anh maø anh ñaõ phaù huûy taát caû moïi söï 
vieäc. Chuùng ta nghó  noù coù hôïp lyù hay khoâng? 
 
Ích kyû, thaät söï laø ích kyû, toaøn laø chuyeän bòa ñaët, phaûi 
khoâng? Chuùng ta ñaõ taïo taùc ra nhöõng söï lieân heä giöõa 
con ngöôøi vôùi nhau, chuùng hoaøn toaøn chæ laø söï lieân heä. 
Nhöng chuùng ta ñaõ khoâng nhaän thöùc ñöôïc raèng ñaây chæ 
laø söï lieân heä, coâng öôùc, giao öôùc vôùi nhau, coù theå moät 
ngaøy naøo ñoù chuùng ta seõ cuøng coâng nhaän vôùi nhau neân 
chaám döùt vieäc saûn xuaát soâ coâ la. Toâi nghó nhö vaäy. 
 
Ñaây laø ñieàu maø toâi muoán noùi: saùng nay toâi ñaõ trình baøy 
khi maø chuùng ta coù moät chuùt thích thuù, moät caûm giaùc 
vui thuù, chuùng ta lieàn maát söï kieåm soaùt, ñoù laø moät söï 
sai laàm. Roài khi chuùng ta coù moät chuùt böïc boäi, chuùng ta 
lieàn töø choái, khoâng chaáp nhaän. Ñaây cuõng laø ñieàu khoâng 
toát sao? Phaûi, noù khoâng toát, ñaây laø moät tö töôûng raát 
môùi ñoái vôùi quyù vò vaø ñoù laø lyù do taïi sao toâi laïi phaûi 
giaûi thích theâm moät chuùt nöõa. 
 
Toâi nghó raèng ñaây laø moät vaán ñeà voâ cuøng quan troïng 
maø chuùng ta caàn phaûi hieåu. Chuùng ta luoân luoân voâ lyù. 
Chuùng ta coá gaéng ñeå coù lyù nhöng thaät ra chuùng ta luoân 
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luoân voâ lyù, vì theá chuùng ta luoân gaëp phaûi heát vaán ñeà 
naøy ñeán vaán ñeà khaùc, heát khoù khaên naøy ñeán khoù khaên 
khaùc, chuùng trôû ñi trôû laïi haàu nhö khoâng bao giôø heát. 
Ñoù laø lyù do taïi sao chuùng ta phaûi choïn con ñöôøng ôû 
giöõa (trung ñaïo). 
 
Chuùng ta thöôøng nghe noùi veà Trung Ñaïo trong Phaät 
giaùo. Trung ñaïo coù nghóa laø chuùng ta neân ñieàu chænh, 
thay vì quaù nghieâng veà beân naøy hay quaù nghieâng veà 
beân kia; ham caùi naøy vaø gheùt boû caùi kia. Ñieàu naøy 
khoâng toát. Caû hai thaùi ñoä ñeàu sai laàm, ñeàu laø u meâ, 
chuùng ta phaûi nhaän ñònh ra söï kieän naøy. Toát hôn chuùng 
ta neân choïn con ñöôøng ôû giöõa. Khi coù ngöôøi naøo daønh 
cho chuùng ta quaù nhieàu thieän caûm, quaù nhieàu tình yeâu, 
chuùng ta haõy noùi vôùi hoï “Laøm ôn ñöøng cho toâi quaù 
nhieàu thieän caûm nhö vaäy,” roài khi ngöôøi naøo gaây cho 
chuùng ta quaù nhieàu phieàn phöùc hoaëc töùc giaän chuùng ta, 
haõy nghó raèng hoï coù theå laø moät oâng thaày toát, hoï ñang 
cho chuùng ta moät baøi hoïc. Hoï coù theå laø söï thò hieän cuûa 
Ñaïi Sö Phuï Thích Ca Maâu Ni. Ñoù laø moät söï thaät, 
chuùng ta khoâng neân chaùn gheùt hoï.  
 
Thöa quyù vò, toâi thaät söï laø ñaùng traùch, ñaùng leõ toâi phaûi 
trình baøy veà söï buoâng xaû, veà tam baûo hay veà nhöõng ñeà 
taøi gioáng nhö vaäy, phaûi khoâng? Ñoù laø coâng vieäc cuûa 
toâi, toâi ñaõ khoâng laøm troøn boån phaän. 
 
Vaäy, chuùng ta haõy quay trôû veà vôùi söï buoâng xaû, söï töø 
boû. Thaät ra taát caû nhöõng gì maø toâi ñaõ trình baøy vôùi quyù 
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vò töø saùng ñeán baây giôø ñeàu laø buoâng xaû. Nhö toâi ñaõ noùi 
tröôùc ñaây, buoâng xaû khoâng coù nghóa laø chuùng ta haõy 
vaát caùi muõi cuûa chuùng ta ñi, quyù vò coøn nhôù khoâng? 
hay chuùng ta haõy vaát caùi tai hoaëc ñoâi tay cuûa chuùng ta 
ñi. Buoâng xaû laø chuùng ta haõy giaûm bôùt söï baùm chaáp, söï 
tham lam cuûa chuùng ta laïi. Khi ñoù, söï buoâng xaû thaät seõ 
xaåy ra, söï buoâng xaû thaät seõ ñeán. 
 
Toâi ñaõ khoâng ñeà caäp ñeán söï buoâng xaû, söï töø boû ngay töø 
ñaàu vì e raèng quyù vò seõ sôï. Neáu quyù vò muoán toâi phaûi 
noùi ra moät ñieàu gì ñoù thì yù kieán cuûa toâi laø chuùng ta neân 
töø boû caùi söï lieân heä, caùi coâng öôùc phöùc taïp cuûa chuùng 
ta ñi. Trong theá kyû 20, chuùng ta ñaõ taïo ra moät söï lieân 
heä quaù phöùc taïp giöõa con ngöôøi vôùi nhau, moät moái 
töông quan quaù raéc roái! Chuùng ta ñang noùi chuyeän vôùi 
nhau phaûi khoâng? Noùi moät caùch khaùc, chuùng ta ñaõ 
khoâng coù moät söï lieân heä töï nhieân giöõa phaùi nöõ vaø nam, 
giöõa thaày vaø troø, giöõa ngöôøi vaø ngöôøi. Noù khoâng ñöôïc 
töï nhieân. 
 
Quyù vò nghó theá naøo veà vaán ñeà toâi ñang trình baøy? Toâi 
nghó raèng noù quaù xa laï vôùi quyù vò, phaûi khoâng? Theo 
toâi, cho ñeán ngaøy hoâm nay, söï töông quan giöõa ñaøn 
oâng vaø ñaøn baø vaãn coøn quaù phöùc taïp, noù khoâng ñöôïc töï 
nhieân. Coù theå toâi quaù bi quan chaêng? Töông quan giöõa 
thaày vaø troø quaù phöùc taïp vaø raéc roái; haàu nhö trong taát 
caû moïi laõnh vöïc, söï töông quan, söï lieân heä ñaõ khoâng 
coøn töï nhieân, chuùng ta ñaõ taïo ra quaù nhieàu raéc roái cho 
ñôøi soáng xaõ hoäi. Quyù vò coù nhaän thaáy söï lieân heä giöõa 
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ngöôøi Thuïy Ñieån vaø xaõ hoäi Thuïy Ñieån quaù phöùc taïp 
khoâng? Nhöõng söï phöùc taïp naøy laøm cho chuùng ta deã 
noåi giaän, deã muø quaùng, keát quaû laø chuùng ta ñaõ taêng 
theâm söï thuø haän roài chuùng ta trôû neân baùm chaáp hôn 
nöõa. Ñoù, taát caû chæ laø nhö vaäy. Coù leõ toâi ñieân chaêng? 
hay toâi khoâng bieát? Vaäy laøm gì baây giôø?  
 
Toâi nghó neáu toâi phaûi giaûi thích söï töông quan phöùc taïp 
naøy coù leõ phaûi maát caû thaùng trôøi, neân toâi xin ngöøng ôû 
ñaây, nhöng quyù vò neân töï tìm hieåu xem sao. Theo 
truyeàn thoáng cuûa Taây Taïng, chuùng toâi thöôøng cho hoïc 
troø nhöõng coâng vieäc phaûi laøm, phaûi töï giaûi quyeát cuõng 
nhö phaûi töï kieåm soaùt laáy. Ñoâi khi laø moät ñeà taøi lôùn 
caàn caû moät ñôøi môùi thaáu suoát ñöôïc. Vaäy, ñaây laø ñeà taøi 
maø quyù vò neân töï tìm hieåu laáy, töï giaûi quyeát laáy. 
 
Ñeå theâm vaøo, toâi coù theå noùi raèng neáu khoâng coøn coù 
caùch naøo taïo ñöôïc söï lieân heä laønh maïnh, söï töông quan 
haïnh phuùc thì chuùng ta neân caét boû, neân döùt khoaùt. Quyù 
vò coù nghe toâi noùi khoâng? neáu vaán ñeà quaù phöùc taïp, 
khoâng coøn coù theå taïo ñöôïc baàu khoâng khí haïnh phuùc, 
khoâng coøn loái thoaùt thì toát hôn, theo toâi nghó, chuùng ta 
neân chaám döùt. Quyù vò vaãn tieáp tuïc nghe toâi ñaáy chöù? 
 
Dó nhieân söï buoâng xaû coù theå giaûi thích baèng raát nhieàu 
caùch khaùc nhau. Thí duï, nhìn töø quan ñieåm thöïc haønh, 
toâi chaéc raèng quyù vò ñaõ töøng nghe trong Phaät giaùo coù 
raát nhieàu lôøi daïy baûo cho haøng taêng só vaø cö só. Ñoù laø 
moät trong muoân vaøn caùch töø boû. Coù naêm lôøi daïy baûo 
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nhö khoâng ñöôïc saùt sanh, khoâng ñöôïc troäm caép, khoâng 
ñöôïc noùi doái, khoâng ñöôïc gian daâm vaø khoâng ñöôïc say 
söa. 
 
Moät caùch khaùc ñeå töø boû nhöõng tình traïng phöùc taïp laø 
haõy bieát raèng, haõy hieåu saâu xa raèng taâm cuûa chuùng ta 
coù lieân heä vôùi tham, saân vaø si. Chuùng ta bieát raèng taâm 
cuûa chuùng ta coù moät moái lieân heä chaët cheõ vôùi nhöõng 
thöù treân, ñaây laø nguyeân nhaân cuûa taát caû moïi vaán ñeà, 
moïi khoù khaên trong cuoäc soáng. Nhöõng trôû ngaïi, nhöõng 
vaán ñeà trong cuoäc soáng khoâng ñôn giaûn chæ laø vaät chaát 
maø chính laø tinh thaàn. Chuùng ta neân bieát raèng loøng ham 
muoán vaø baùm víu vaøo nhöõng thoùi quen thöôøng daãn ñeán 
khoå ñau. Nhaän thöùc ñöôïc, hieåu thaáu suoát ñöôïc vaán ñeà 
naøy laø moät phöông phaùp voâ cuøng höõu hieäu trong söï 
buoâng xaû vaø töø boû. 
 
Con ñöôøng chaân thaät, söï töø boû chaân chính chæ ñeán khi 
chuùng ta nhìn ra ñöôïc taát caû nhöõng söï haáp daãn traàn 
gian ñeàu ñaùng noân möûa. Moät khi chuùng ta nhìn ra ñöôïc 
taát caû moïi tình traïng vui thuù traàn gian ñeàu ñaùng noân 
möûa thì söï buoâng boû thaät söï môùi ñeán. 
 
Toâi muoán quyù vò hieåu theâm moät vaán ñeà khaùc nöõa: 
chuùng ta ñaõ noùi veà nhöõng trôû ngaïi vaø nhöõng tham 
muoán, chuùng ta ñaõ bieát taát caû nhöõng thöù naøy ñeàu laø 
nhöõng quan nieäm sai laàm veà moät caùi toâi hieän höõu. 
Chuùng khoâng phaûi laø nhöõng ñöùc tính tuyeät ñoái cuûa con 
ngöôøi. Chuùng chæ nhö  nhöõng laøn soùng trong ñaïi döông 
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hay trong ao hoà khi moät laøn gioù thoåi qua. Taát caû nhöõng 
phieàn phöùc seõ xaåy ra ngay sau khi chuùng ta baét ñaàu coù 
loøng tham muoán (toâi muoán). Taát caû nhöõng laàn chuùng ta 
hoâ leân “OÀ..” roài laéc ñaàu “Khoâng...” roài baèng loøng 
“Coù...”  ñeàu nhö nhöõng laøn soùng nhaáp nhoâ treân maët 
nöôùc; chuùng khoâng phaûi laø nhöõng ñaëc tính cuûa taâm 
thöùc chuùng ta. 
 
Ñoù laø lyù do taïi sao Phaät giaùo noùi raèng baûn tính töï nhieân 
cuûa con ngöôøi thì trong saùng, yeân laëng, thanh tònh. Neáu 
chuùng ta ñeå taâm cuûa chuùng ta hoaøn toaøn töï nhieân thì noù 
raát trong saïch. Neáu chuùng ta ñeå noù laøm vieäc moät caùch 
töï nhieân thì chuùng ta hoaøn toaøn ôû trong tình traïng tænh 
thöùc. Nhöng neáu trong moät luùc naøo ñoù, chuùng ta quay 
cuoàng, quaù ñoäng thì söï vieäc xaåy ra cuõng leân xuoáng nhö 
laøn soùng treân maët nöôùc. Khi söï nuoái tieác maõnh lieät 
ñeán, khi söï baùm víu maõnh lieät ñeán, chuùng ta seõ nhaøo 
loän nhö con dieàu trong gioù loác, roài söï ganh gheùt, oaùn 
hôøn xaåy ra; khi söï voà chuïp, chieám höõu, níu keùo, 
chaáp… xaåy ra laø côn noùng giaän böøng böøng keùo ñeán. 
Taát caû ñeàu nhö laøn soùng nhaáp nhoâ treân bieån caû. Khi 
laøn soùng traøn ngaäp qua, chuùng ta khoâng coøn tænh thöùc, 
chuùng ta khoâng coøn töï chuû. Quyù vò coù hieåu khoâng? Quaù 
ñôn giaûn phaûi khoâng?  
 
Saùng nay chuùng ta ñaõ thieàn ñònh vôùi aâm OM khoaûng 2, 
3 phuùt. Töø chuûng töû OM nhöõng tia saùng naêng löôïng 
traéng toûa ra. Quyù vò coù nghó raèng nhöõng tia saùng traéng 
naøy phaùt ra moät caùch raát khoa hoïc vaø coù caû trong thaân 



LAMA THUBTEN YESHE 

 50 

xaùc cuûa chuùng ta khoâng? Khoâng? Toâi hoûi quyù vò.  
−Khoâng? (“Khoâng!”) Thaät khoâng? Khoâng coù nhöõng 
naêng löôïng aùnh saùng trong cô theå vaø trong oùc cuûa 
chuùng ta sao? Toâi thaät ngaïc nhieân veà ñieàu naøy ! 
 
Haàu nhö taát caû moïi ngöôøi Taây phöông ñeàu ñaõ hoïc, ñaõ 
bieát raèng trong cô theå cuûa chuùng ta coù aùnh saùng. Vôùi 
nhöõng duïng cuï khoa hoïc, chuùng ta coù theå ño ñöôïc doøng 
aùnh saùng trong cô theå cuûa chuùng ta. Haõy hoûi thaày giaùo 
trong tröôøng hoïc cuûa quyù vò thì seõ bieát. 
  
Quyù vò thaáy ñoù, ñaây laø moät vaán ñeà. Chuùng ta coù aùnh 
saùng, maø chuùng ta vaãn noùi raèng chuùng ta khoâng coù. 
Noùi theo khoa hoïc, chuùng ta ñaõ bò traøn ngaäp roài. Maëc 
daàu vaäy, chuùng ta chæ tin khi naøo chuùng ta nhìn thaáy, 
phaûi khoâng? Nhöng neáu chuùng ta thieàn ñònh thì ngay caû 
vieäc neáu chuùng ta khoâng caûm thaáy chuùng ta coù nhöõng 
tö töôûng tieâu cöïc hay tích cöïc, hay chuùng ta cuõng 
chaúng thaáy chuùng ta coù vaán ñeà gì thì söï thieàn ñònh vaãn 
coù aûnh höôûng ñeán chuùng ta. Chuùng ta khoâng caàn phaûi 
tin, haõy cöù thöïc haønh roài seõ coù chuyeän xaåy ra, söï 
chuyeån hoùa seõ ñeán. Taâm cuûa chuùng ta seõ nheï nhaøng 
hôn, seõ thoaûi maùi hôn, roài seõ an laïc hôn.  
 
Roài ngöng aâm OM vaø haõy laø baát cöù caùi gì ñang hieän 
dieän trong taâm thöùc cuûa chuùng ta. Haõy laø baát cöù caùi gì 
ñang hieän dieän maø ñöøng ñeå cho trí thoâng minh cuûa 
chuùng ta quaáy raày chuùng ta. Haõy cöù leân ñöôøng! 
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Trong thôøi thieàn chieàu nay, chuùng ta seõ laøm y nhö vaäy 
vôùi aùnh saùng maøu ñoû AH toaû ra ôû ñaây (Lama chæ vaøo coå 

hoïng, nôi luaân xa 5). Trong luùc bình thöôøng ngoân ngöõ, lôøi 
noùi cuûa chuùng ta khoâng ñöôïc kieåm soaùt. Söï khoâng 
ñöôïc kieåm soaùt naøy ñeán töø taâm. Taâm laøm cho moïi söï 
vieäc trôû neân raéc roái, vì theá chuùng ta neân kieåm soaùt noù. 
Haõy quaùn töôûng nhöõng tia saùng maøu ñoû vaø aâm thanh 
AH  ñang lan toûa khaép thaân theå cuûa chuùng ta, nhö vaäy 
taát caû nhöõng nguoàn naêng löôïng khoâng thanh tònh seõ 
ñöôïc thanh taåy, seõ ñöôïc xoùa boû ñi. Söï chuyeån hoùa seõ 
xaåy ra. Sau moät vaøi phuùt haõy ngöng tuïng AH. Ngay 
sau khi chuùng ta ngöøng, ñöøng ñeå cho trí thoâng minh 
cuûa chuùng ta quaáy raày chuùng ta maø haõy ñeå baát cöù gì 
xaåy ñeán ñöôïc hieän dieän moät caùch töï nhieân, haõy tænh 
thöùc. Haõy theo doõi, chæ vaäy thoâi. 
 
Haõy ôû trong traïng thaùi naøy cuûa taâm, ñöøng phaûn öùng gì 
caû. Ngay caû vieäc chuùng ta caûm thaáy coù nhöõng yù töôûng 
tieâu cöïc ñang traøn ngaäp, raát toát neáu cöù ñeå y nhö vaäy, 
ñöøng phaûn öùng gì caû. Ngay caû nhöõng yù töôûng tieâu cöïc 
cuõng ñeàu trong saùng, nhö moät phaàn cuûa ñaïi döông, moät 
phaàn cuûa naêng löôïng trong saïch. Trong truyeàn thoáng 
Taây Taïng chuùng toâi goïi noù laø sal.zhing rig.pa. Sal coù 
nghóa laø ‘trong saùng,’ zhing coù nghóa laø ‘vaø,’ coøn rig.pa 
coù nghóa laø ‘ñang nhìn’. Nhö vaäy, yù töôûng töï nhieân, 
taâm thöùc töï nhieân, baûn tính töï nhieân cuûa taâm thì trong 
saùng vaø ñang nhìn; ngay caû vieäc chuùng ta ñang nhìn 
thaáy moät caûnh huyeãn aûo, chuùng ta cuõng vaãn ñang nhìn 
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caùi gì, phaûi vaäy khoâng? Nhö vaäy baûn tính töï nhieân cuûa 
taâm thì ‘trong suoát.’  
 
Caøng trong saùng, caøng thanh tònh caøng toát, khoâng phaûi 
laø moät caùi taâm nguû guïc hay löôøi bieáng, cuõng khoâng 
phaûi laø caùi taâm thoâng minh hay meâ loaïn. Haõy ñeå nhö 
vaäy. Ngay caû vieäc chuùng ta khoâng caûm thaáy gì, ñoù laø 
ñieàu raát toát, khoâng coù gì coøn hôn laø traøn ñaày nhöõng yù 
nghó raùc röôûi. Haõy ñeå y nhö vaäy. Neáu chuùng ta laø 
khoâng-gì-caû, khoâng thaáy, khoâng maøu, khoâng nghó, chæ 
tænh thöùc, chæ theo doõi, chæ nhìn thì haõy ôû trong traïng 
thaùi khoâng-laø-gì ñoù. Haõy tænh thöùc. Thöïc laø toát! 
 
Moãi khi chuùng ta an truù trong taâm baûn nhieân, moãi khi 
chuùng ta ôû trong traïng thaùi khoâng-laø-gì, thì ngay laäp 
töùc khoâng coøn nhöõng yù nieäm giaû taïo, sai laàm nöõa, nhö 
vaäy chuùng ta seõ chöùng nghieäm ñöôïc söï roãng khoâng, 
roãng laëng. Thay vì sôï haõi vaø nghó “toâi ñaõ chöùng 
nghieäm ñöôïc khoâng tính, toâi saép söûa rôøi xa thöïc taïi vì 
toâi ñaõ caûm nghieäm ñöôïc khoâng tính,” thì haõy chæ caûm 
nhaän kinh nghieäm naøy. Thoâng thöôøng chuùng ta muoán 
chaïy xa thöïc taïi bôûi vì chuùng ta quaù baän bòu vôùi nhöõng 
tham voïng traàn gian. Nhöng baây giôø, nhôø an truù trong 
taâm baûn nhieân, taát caû nhöõng yù nieäm loän xoän naøy seõ töø 
töø giaûm ñi vaø bieán maát trong giaây phuùt. Neáu chuùng ta 
caûm thaáy chuùng ta cuõng bieán maát, haõy bieán ñi. Ñöøng 
sôï haõi ñieàu ñoù; haõy haêng haùi chaáp nhaän “Toâi ñang tieáp 
xuùc vôùi söï thaät.” Quyù vò coù hieåu khoâng? Tan bieán trong 
söï thaät thì toát hôn laø chöùng nghieäm söï thaät roài cöù baùm 
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víu oâm giöõ noù. Quyù vò vaãn nghe toâi ñaáy chöù? Quyù vò coù 
hieåu toâi muoán noùi gì khoâng? 
 
Bình thöôøng chuùng ta cöù muoán coù nhieàu thöù, cöù muoán 
chieám höõu thaät nhieàu roài nghó, “OÀ, toâi coù nhieàu quaù, 
baây giôø toâi coù taát caû moïi thöù.” Chuùng ta nghó nhö vaäy 
ñeå töï haøi loøng, ñeå töï thoûa maõn; chuùng ta cho raèng ñaây 
laø söï thaät. Laàn naøy, baây giôø, chuùng ta caûm nhaän moät söï 
thaät hoaøn toaøn ngöôïc laïi − roãng khoâng, VOÂ! − Caùi thaân 
xaùc ñaày raùc röôûi naøy tan raõ vaø ngay caû caùi toâi, caùi baûn 
ngaõ cuõng tan vôõ, bieán maát. Nhö vaäy laø chuùng ta caøng 
hoøa nhaäp trong söï thaät, caøng ñi saâu vaøo söï tænh thöùc. 
Haõy hoaø nhaäp caøng laâu caøng toát. Ñöøng thaéc maéc, ñöøng 
thoâng minh hoaù cuõng ñöøng ñaén ño gì caû, haõy caûm 
nghieäm, haõy hoøa tan trong söï tænh thöùc naøy. Ñoù laø taát 
caû nhöõng gì toâi muoán noùi. Chæ coù vaäy thoâi. Roài chuùng 
ta seõ coù söï thoûa maõn töï noäi taâm cuûa chuùng ta, roài 
chuùng ta seõ bieát theá naøo laø söï an laønh ôû noäi taâm, ñaïi 
vieân maõn, ñaïi hoaøn maõn. Söï vieân maõn naøy laø keát quaû 
thöïc thuï cuûa söï töø boû, buoâng xaû. Traùi ngöôïc cuûa buoâng 
xaû laø baän roän ôû beân ngoaøi, luoân luoân kieám tìm, luoân 
luoân chaïy tôùi chaïy lui ñeå tìm xem coù caùi gì ñeå chieám 
ñoaït, ñeå sôû höõu hay khoâng. 
 
Laàn naøy chuùng ta chaúng coøn doàn heát taâm trí vaøo nhöõng 
söï kieän ôû beân ngoaøi. Chuùng ta khoâng coøn mô töôûng 
ñeán nhöõng ñoái töôïng ôû beân ngoaøi. Chuùng ta seõ tænh 
thöùc trong taát caû moïi tình traïng cuûa taâm chuùng ta. Thöïc 
ra ñaây laø moät  phöông phaùp thieàn tröïc tieáp nhaát ñeå caét 
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ñöùt taát caû nhöõng maàm moáng, nhöõng nguyeân nhaân cuûa 
taát caû nhöõng raéc roái, nhöõng phieàn nhieãu, nhöõng vaán ñeà 
cuûa con ngöôøi. Ñoù laø taát caû nhöõng gì toâi caûm thaáy. Ñoù 
laø taát caû nhöõng gì maø laàn naøy chuùng ta thöïc haønh.  
 
Xin caùm ôn vaø kính chaøo quyù vò. 
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Saùng Thöù Hai 
 
Ngaøy hoâm qua chuùng ta ñaõ coá gaéng ñöa taâm cuûa chuùng 
ta vaøo traïng thaùi tónh laëng tænh thöùc töï nhieân. Chuùng ta 
coá gaéng thöïc hieän coâng vieäc naøy ñeå chuùng ta coù theå 
nhìn ra ñöôïc nhöõng caên beänh tinh thaàn cuûa chuùng ta. 
Baèng caùch ñeå taâm an truù trong traïng thaùi töï nhieân, 
chuùng ta coù theå khaùm phaù ra nhöõng chieác meàn baûn ngaõ 
vó ñaïi vaø nhöõng u meâ cuûa taâm, töø ñoù chuùng ta seõ khaùm 
phaù ra chuùng qua chính nhöõng kinh nghieïâm cuûa chuùng 
ta. Neáu chuùng ta khoâng ñi vaøo traïng thaùi naøy, chuùng ta 
khoâng theå nhìn ra ñöôïc nhöõng khoù khaên, nhöõng raéc roái 
cuûa chuùng ta, ñaëc bieät laø nhöõng nguyeân nhaân coát tuûy 
saâu kín nhaát cuûa nhöõng vaán ñeà naøy. 
 
Trong nhöõng luùc laàm laãn u meâ, taát caû nhöõng gì maø 
chuùng ta nghó hoaëc laøm ñeàu naèm trong traïng thaùi meâ 
laàm dò ñoan, do ñoù chuùng ta ñaõ cho khoå ñau laø khoaùi 
laïc. Chuùng ta ñaõ khoâng coøn nhaän ñònh ra ñöôïc u meâ, 
muø quaùng laø gì. Vì theá, moãi khi chuùng ta coá gaéng giaûi 
quyeát nhöõng khoù khaên thì cuõng nhö gaõi nhöõng choã 
ngöùa treân da. Khi gaõi, chuùng ta caûm thaáy khoan khoaùi, 
deã chòu, nhöng khi ngöøng laïi chuùng ta môùi bieát laø noù 
ñang ñau kinh khuûng. 
 
Chuùng ta ñaõ thieàn trong ngaøy hoâm qua roài hoâm nay. 
Chuùng ta ñaõ ñöa taâm vaøo traïng thaùi töï nhieân cuûa noù 
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môùi chæ moät laàn, trong moät vaøi phuùt. Chæ moät  laàn maø 
ñaõ ñuû ñeå nhìn ra ñöôïc nhöõng laàm laãn ôû trong ñoù. Neáu 
chæ moät laàn maø ñaõ ñuû thì taïi sao chuùng ta laïi caàn tieáp 
tuïc thieàn ñònh sau khi chuùng ta ñaõ chaám döùt lôùp hoïc 
naøy? Taïi sao chuùng ta neân tieáp tuïc thieàn nöõa, nöõa, 
nhieàu theâm nöõa...trong nhöõng ngaøy thaùng sau naøy? 
 
Khi moät ngöôøi bò beänh phaûi vaøo beänh vieän, baùc só cho 
duøng thuoác, caên beänh coù heát ngay laäp töùc sau khi duøng 
thuoác moät vaøi laàn khoâng? − Coù? Beänh ung thö coù heát 
ngay sau khi duøng thuoác moät vaøi laàn khoâng? Khoâng 
theå ñöôïc!  Beänh tinh thaàn cuõng y nhö vaäy. Chuùng ta 
caàn phaûi ñi vaøo an truù trong traïng thaùi töï nhieân cuûa 
taâm caøng nhieàu caøng toát, nöõa, nöõa, nhieàu nöõa, thaät 
nhieàu nöõa...    
 
Laëp laïi thieàn ñònh vaø kinh nghieäm laïi nhöõng chöùng 
nghieäm laø moät ñieàu voâ cuøng quan troïng. Nhieàu ngöôøi 
trong chuùng ta ñaõ töøng coù nhöõng kinh nghieäm thoaûi 
maùi, an laïc cuûa söï tòch tónh an nhieân. Toâi chaéc chaén 
raèng quyù vò ôû ñaây cuõng ñaõ coù nhöõng kinh nghieäm naøy 
− khoâng? Nhöng nhöõng côn gioù muø quaùng luoân luoân 
thoåi ñeán; khi côn loác thoåi qua laø bao nhieâu kinh 
nghieäm ngöøng laïi, tan bieán vaø chuùng ta khoâng coøn kinh 
nghieäm ñoù nöõa. Noù laø nhö vaäy. Quyù vò vaãn nghe toâi 
ñaáy chöù? 
 
Khi chuùng ta coù nhöõng kinh nghieäm toát, chuùng ta vui, 
caûm thaáy an laønh vaø chuùng ta luoân luoân caân baèng ñöôïc 
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nhöõng kinh nghieäm trong töøng giaây phuùt. Nhöng roài coù 
nhöõng côn gioù loác muø quaùng vaø nhöõng tö töôûng sai laàm 
thoåi ñeán, chuùng traøn ñeán, chuùng aäp ñeán raát maïnh laøm 
cuoán ñi taát caû. Chuùng ta khoâng theå laáy laïi ñöôïc nhöõng 
giaây phuùt an laønh, thoaûi maùi nöõa. Ñoù laø lyù do taïi sao 
chuùng ta neân laëp ñi laëp laïi traïng thaùi töï nhieân cuûa taâm 
chuùng ta, nhö vaäy moãi ngaøy kinh nghieäm cuûa chuùng ta 
moãi vöõng maïnh theâm cho ñeán khi naøo chuùng ta coù theå 
chuyeån hoùa ñöôïc toaøn dieän vaán ñeà trong taän goác reã saâu 
thaúm nhaát cuûa noù ñeå thaáu hieåu ñöôïc baûn theå cuûa chuùng 
ta laø gì, baûn lai dieän muïc laø gì.      
 
Moät caùch toång quaùt, toâi chaéc chaén raèng taát caû quyù vò ôû 
ñaây ñeàu raát khoûe maïnh vaø coù moät ñôøi soáng vöõng vaøng. 
Troâng quyù vò thaät laø khoûe maïnh: cô theå, thaân xaùc cuûa 
quyù vò khoâng coù beänh taät gì. Nhöng toâi khoâng muoán 
noùi veà vaán ñeà naøy. Nhöõng khoù khaên raéc roái ñang laån 
quaát ôû ñaâu ñaây maëc duø chuùng ta ñang vui veû khoûe 
maïnh. Maëc duø chuùng ta ñang soáng raát an bình, khoâng 
coù gì goïi laø caêng thaúng hay beänh taät, nhöng maàm moáng 
cuûa giaän döõ, maát caân baèng vaø taät nguyeàn cuõng ñang ôû 
ñaây. Chuùng ñang ôû ñaây maëc daàu chuùng ta coi nhö vöõng 
vaøng laém. Ñoù laø lyù do taïi sao chuùng ta caàn vaø neân an 
truù thöôøng xuyeân trong baûn tính töï nhieân cuûa taâm 
chuùng ta. Do ñoù, chuùng ta coù theå nhìn thaáu suoát, nhìn 
thaät roõ raøng ñöôïc chuùng ta ñang coù beänh vaø khaùm phaù 
ñöôïc chuùng ta ñang mang moät chieác meàn u meâ quaù 
naëng neà. Chuùng ta coù theå nhìn ra raát roõ raøng vaán ñeà 
naøy, vì theá chuùng ta neân ñeå cho taâm cuûa chuùng ta 
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thöôøng an truù trong baûn tính tænh thöùc töï nhieân cuûa noù. 
Haõy leân ñöôøng! 
 
Nhôø khaùm phaù ra ñöôïc chieác meàn muø quaùng naëng neà 
vaø nhöõng quan nieäm sai laàm maø chuùng ta coù ñöôïc söùc 
maïnh ñeå thieàn ñònh vaø vun ñaép ñöôïc yù chí vöõng vaøng 
ñeå ñem ñôøi soáng cuûa chuùng ta vaøo con ñöôøng ngay 
thaúng cuûa cuoäc soáng. Khi chuùng ta bieát ñöôïc töôøng taän 
nhöõng vaán ñeà khoù khaên raéc roái cuûa chính chuùng ta, töø 
ñoù chuùng ta coù theå thoâng caûm ñöôïc vôùi nhöõng ngöôøi 
chung quanh chuùng ta. Vì ñeå taâm an truù trong traïng 
thaùi töï nhieân cuûa noù, chuùng ta coù ñöôïc trí tueä, trí tueä coù 
cô hoäi ñöôïc phaùt trieån. Khi coù trí tueä chuùng ta thaáu 
hieåu ñöôïc ngöôøi khaùc cuõng ñang mang moät chieác meàn 
baûn ngaõ raát naëng neà nhö chuùng ta, nhìn thaáy hoï laø 
chuùng ta hieåu ngay. Chuùng ta seõ caûm thaáy thöông hoï, 
töø ñoù chuùng ta baét ñaàu caûm ñöôïc tình yeâu ñang daâng 
traøo trong traùi tim ta vaø loøng töø bi cuûa chuùng ta seõ khôûi 
phaùt maõnh lieät, seõ daït daøo daâng leân maõnh lieät. 
 
Khi chuùng ta nhaän ra ñöôïc ñieàu naøy, chuùng ta lieàn noùi, 
“Toâi muoán ñöôïc haïnh phuùc, toâi muoán ñöôïc giaûi thoaùt 
khoûi caùi taâm raøng buoäc cuûa toâi. Nhöng ai coù theå giaûi 
phoùng toâi? Caùi gì coù theå cöùu thoaùt toâi?” Phaät giaùo quan 
nieäm raèng Thöôïng ñeá khoâng theå giaûi thoaùt anh, Phaät 
khoâng theå giaûi thoaùt anh, nhöõng vò laït ma khoâng theå 
giaûi thoaùt anh. Chæ coù chính anh môùi coù theå giaûi thoaùt 
ñöôïc cho anh maø thoâi! Giaûi thoaùt laø chính anh! Chính 
anh, chính trí tueä trong saùng cuûa anh vaø chính loøng töø 
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bi cuûa anh, ñoù laø söï hieåu bieát veà chieác meàn naëng neà 
cuûa chính anh vaø cuûa nhöõng ngöôøi khaùc, chieác meàn 
naëng neà laø söï chaáp ngaõ muø quaùng cuûa taát caû moïi 
ngöôøi. Ñaây laø con ñöôøng giaûi thoaùt, ñaây môùi laø söï baét 
ñaàu chaân thaät nhaát, ñaây môùi thöïc söï laø qui y. 
 
Baây giôø quyù vò ñaõ hieåu chöa? Phaät Phaùp laø moät ñoái 
töôïng ñeå chuùng ta qui y, phaûi khoâng? Phaät Phaùp giaûi 
thoaùt chuùng ta ra khoûi nhöõng traàm uaát cuûa cuoäc ñôøi vaø 
nhöõng baát maõn cuûa cuoäc soáng. Nhöng giaûi thoaùt nhö 
theá naøo? Caâu hoûi laø “laøm theá naøo?” Ñöùc Phaät ñaõ chæ 
cho chuùng ta phöông phaùp ñeå ñi vaøo traïng thaùi töï 
nhieân, ñeå an truù trong taâm baûn nhieân. Ngaøi chæ cho 
chuùng ta laøm theá naøo ñeå coù trí tueä, laøm theá naøo ñeå coù 
loøng töø bi. Chuùng ta haõy thöïc haønh nhöõng phöông phaùp 
naøy vaø laøm cho chuùng moãi ngaøy moãi phong phuù hôn, 
phong phuù hôn vaø phong phuù hôn nöõa. Chuùng ta haõy 
chaêm soùc ñoùa hoa trí tueä cuûa chuùng ta, chuùng ta haõy 
vun töôùi cho ñoùa hoa töø bi cuûa chuùng ta ñeå chuùng moãi 
ngaøy moãi taêng tröôûng theâm, moãi lôùn maïnh theâm. 
 
Caøng coù trí tueä, caøng ñeán gaàn vôùi söï thaät hôn, caøng 
phaùt trieån ñöôïc loøng töø bi hôn, caøng giaûm  ñöôïc nhöõng 
baát maõn trong cuoäc ñôøi hôn vaø caøng bôùt coâ ñôn hôn. 
Ñoù laø con ñöôøng qui y. Neáu khoâng nhö vaäy, duø Ñöùc 
Phaät coù xuaát hieän ra ngay baây giôø, ñoå nöôùc treân ñænh 
ñaàu chuùng ta roài nieäm maät chuù ñeå thanh taåy chieác meàn 
laàm laïc cuûa chuùng ta... Ngaøi cuõng khoâng theå taåy röûa 
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chuùng ñi ñöôïc, phaûi khoâng quyù vò? Ñoù khoâng phaûi laø 
caùch daäy baûo cuûa Ngaøi. 
 
Qui y Phaät Phaùp laø moät vieäc laøm raát quan troïng. Taïi 
sao? Khi chuùng ta bò meät, chuùng ta duøng thuoác, chuùng 
ta môùi chæ giaûm ñöôïc caùi ñau nhaát thôøi cuûa caùi meät. 
Khi bò beänh thaàn kinh, chuùng ta uoáng thuoác an thaàn, 
phaûi khoâng? Moät caùi taâm baát an maø ñi qui y trong lieàu 
thuoác an thaàn thì khoâng hieäu nghieäm chuùt naøo, qui y 
khoâng ñuùng caùch thì khoâng giaûi quyeát ñöôïc nhöõng raéc 
roái, khoâng thaät taâm qui y thì nhöõng vaán ñeà cuûa ñôøi 
soáng vaãn coøn ñoù. Khoâng thöïc söï hieåu qui y laø gì thì seõ 
khoâng coù tinh taán treân con ñöôøng thieàn ñònh. Nhôø yù chí 
duõng maõnh, chuùng ta ñaõ coù moät vaøi kinh nghieäm veà 
tieán trình daãn ñeán traïng thaùi trong saùng, veà vieäc chöùng 
nghieäm ñöôïc söï trong saùng, hieåu ñöôïc caùi gì laø nhöõng 
vaán ñeà töông ñoái cuûa chuùng ta vaø veà thöïc taïi tuyeät ñoái 
maø chuùng ta coù theå ñaït ñöôïc. Do ñoù, ngay baây giôø 
chuùng ta caàn phaûi coù moät söï quyeát taâm. Roài chuùng ta 
môùi coù theå khaùm phaù ra ñöôïc, coù theå hieåu ñöôïc söï qui 
y vó ñaïi chính laø Ñaïo Phaùp, ñoù chính laø trí tueä, loøng töø 
bi, tình yeâu bao la khoâng bôø beán. Ñoù chính laø con 
ñöôøng chaân thaät, ñoù môùi laø Ñaïo Phaùp chaân chính. Ñoù 
laø con ñöôøng chuyeån hoùa, con ñöôøng thaêng tieán chính 
chuùng ta. Söï thöông-thaân-traùch-phaän-voâ-minh chæ coù 
theå giaûi quyeát taïm thôøi, noù khoâng theå thay ñoåi, khoâng 
theå thaêng tieán chuùng ta ñöôïc. Chuùng khoâng daãn chuùng 
ta ñi ñeán ñaâu caû. Chuùng chæ laøm chuùng ta theâm ñaàn 
ñoän, u meâ.  
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Ñoù laø lyù do taïi sao söï quyeát taâm laïi voâ cuøng quan 
troïng. Noù cho chuùng ta söùc maïnh. Moãi khi chuùng ta coù 
moät kinh nghieäm toát, chuùng ta neân ghi nhaän noù ôû trong 
taâm cuûa chuùng ta. Chuùng ta caàn söï xaùc nhaän naøy vaø 
caàn söï quyeát taâm naøy. Chuùng ta neân nghó: “Ñaây laø con 
ñöôøng toâi caàn phaûi theo ñeå giaûi quyeát taát caû nhöõng vaán 
ñeà cuûa toâi trong cuoäc soáng. Toâi seõ khoâng qui y roát raùo 
vì nhöõng keát quaû naøy. Coù theå toâi seõ nhaän nhöõng keát 
quaû taïm thôøi trong vieäc qui y naøy; toâi seõ nhaän laõnh noù 
ñeå chaám döùt nhöõng khao khaùt xaáu xa cuûa toâi. Nhöng 
chæ coù söï qui y baèng taám loøng chaân thaønh taän saâu thaúm 
taâm trí toâi môùi ñem ñeán cho toâi söï hoaøn maõn vónh cöûu, 
ñaïi hoaøn maõn; noù ñeán qua Ñaïo Phaùp, qua nhöõng lôøi 
daäy baûo cuûa Ñöùc Phaät. Chính Ñöùc Phaät ñaõ khaùm phaù 
ra ñaïi hueä naøy, loøng töø bi naøy vaø tình thöông bao la voâ 
bôø beán naøy, noù ñeán töø trí hueä bao la cuûa chính Ngaøi. 
Chæ coù con ñöôøng naøy môùi giuùp toâi ñöôïc.” Haõy quyeát 
taâm moät caùch maõnh lieät, haõy leân ñöôøng moät caùch 
quyeát lieät! 
 
Nhö vaäy moãi khi chuùng ta gaëp moät chuùt böïc töùc hay 
moãi khi xuoáng tinh thaàn, chuùng ta seõ coù söùc maïnh ñeå 
giuùp chuùng ta tìm caùch chieán thaéng ñöôïc nhöõng khoù 
khaên, thay vì than vaõn: “Trôøi ôi, giuùp con, hu hu hu...” 
Chuùng ta haõy laø baùc só cho chính chuùng ta, chuùng ta 
haõy laø oâng thaày chöõa beänh taâm thaàn cho chính chuùng 
ta. 
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Ñaïo Phaùp coù nghóa laø ñang-ñuïng-vaøo-söï-thaät, ñang-laø-
söï-thaät, ñang-laø-trí-tueä, ñang-laø-tình-yeâu, noù ñang ôû 
trong chuùng ta. Ñaïo Phaùp coù nghóa laø chuùng ta laøm cho 
nhöõng caùi “ñang” naøy lôùn leân, lôùn hôn leân, bao la ra. 
Chuùng ta coù theå caûm nhaän ñöôïc, “Baây giôø toâi nhö theá 
naøy, nhöng töø nay toâi coù theå ñi xa hôn, xa hôn vaø xa 
hôn. Toâi coù theå nhìn thaáy con ñöôøng vieân maõn voâ cuøng 
vöõng chaéc ôû ngay trong taâm toâi. Toâi coù theå thaønh töïu 
ñöôïc.” 
 
Traïng thaùi vieân maõn naøy cuûa taâm thöùc coù theå goïi laø 
traïng thaùi (caûnh giôùi) Phaät. Chuùng ta caûm thaáy chuùng ta 
ñang treân ñöôøng ñaïo höôùng veà: “Taâm toâi ñaõ bò ñoùng töø 
laâu, nhöng baây giôø toâi coù theå môû vaø phaùt trieån ñöôïc noù. 
Toâi seõ ñöôïc giaûi thoaùt.” Chuùng ta ñang noái moät ñöôøng 
giaây giao tieáp, chuùng ta coù theå thaáy ñöôïc naêm caûnh 
giôùi − coù theå baây giôø chuùng ta ñang ôû caûnh giôùi thöù 
hai, nhöng roài chuùng ta seõ thaáy taát caû con ñöôøng daãn 
thaúng tôùi söï giaûi phoùng. “Ñaây roài, toâi seõ laønh maïnh 
hôn, thaûnh thôi hôn, taâm hoàn toâi seõ côûi môû hôn, thoaûi 
maùi hôn, seõ khoâng coøn laàm laãn, seõ khoâng coøn chieác 
meàn naëng neà treân ñoâi vai, seõ khoâng coøn chaáp caùi toâi. 
Toâi coù theå phaùt trieån ñöôïc.”  
 
Chuùng ta coù theå nhaän ra ñöôïc chuùng ta seõ tinh taán nhö 
theá naøo bôûi vì chuùng ta bieát ñöôïc chuùng ta ñang ôû choã 
naøo treân con ñöôøng ñaïo. Ñoù laø moät caûm nghó raát quan 
troïng, thay vì  luùc naøo cuõng bi quan “Toâi chaúng coù hy 
voïng, toâi ñaõ maát heát hy voïng. Toâi voâ minh. Toâi laø 
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ngöôøi taøn pheá.” Neáu chuùng ta nghó chuùng ta laø ngöôøi 
taøn pheá thì cuoäc ñôøi coøn laïi cuûa chuùng ta seõ trôû neân taøn 
pheá bôûi vì chuùng ta tin chuùng ta nhö vaäy. Ñieàu naøy 
khoâng ñuùng chuùt naøo. Thaät söï chuùng ta coù trí tueä; 
chuùng ta coù tình yeâu; chuùng ta coù loøng töø bi − chuùng ta 
ñaõ coù saün taát caû nhöõng thöù ñoù roài! Chuùng ta chæ caàn 
vun töôùi, chaêm soùc ñeå chuùng töôi toát hôn, lôùn hôn, lôùn 
hôn nöõa moãi ngaøy. 
 
Chuùng ta caàn phaûi bieát ñieàu quan troïng naøy. Chuùng ta 
khoâng neân nghó chuùng ta laø nhöõng ngöôøi bò ruoàng raãy, 
bò vaát boû. Quyù vò coù bieát raèng khoa hoïc noùi con ngöôøi 
laø moät vaät ñöôïc saùng taïo khoâng? − Khoâng? Nhö vaäy 
chuùng ta laø moät con vaät phaûi khoâng? Laø moät con vaät 
ñöôïc saùng taïo? Quyù vò coù bieát khoâng? Quyù vò cho toâi 
moät caûm töôûng chuùng ta laø moät loaøi quaù thaáp nhö laø 
moät con giun, con deá. Theo quan ñieåm cuûa Phaät giaùo 
thì coù moät söï khaùc bieät raát lôùn giöõa con ngöôøi vaø con 
giun, giöõa con ngöôøi vaø con vaät.  
 
Theo Phaät giaùo, con ngöôøi hoaøn toaøn khaùc con vaät, con 
ngöôøi coù moät trình ñoä taâm thöùc phaùt trieån raát cao. Con 
ngöôøi ñaõ phaùt trieån trí tueä ôû moät taàm möùc raát cao vaø 
cuõng coù moät loøng thöông yeâu raát cao. Chuùng ta neân 
xaùc nhaän ñieàu naøy vaø ñöøng bao giôø nghó, “Toâi laø con 
heo, toâi laø con gaø, toâi laø con raén.” Thöïc quaù sai laàm khi 
nghó nhö vaäy bôûi vì chuùng ta hoaøn toaøn coù nhöõng caùi 
khaùc vôùi loaøi vaät. Chuùng ta coù nhöõng giaù trò maø chuùng 
ta neân nhìn nhaän. 
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Beân AÂu Myõ, khi quyù vò toát nghieäp, ñeán dòp sinh nhaät 
hay ñeán moät ngaøy ñaëc bieät naøo, ngöôøi ta thöôøng hay toå 
chöùc tieäc ñeå chuùc möøng quyù vò. Neáu coù nhöõng ngaøy 
ñaëc bieät hay nhöõng söï kieän caàn nhôù, quyù vò ñeàu ghi 
vaøo soå. Nhöng khi coù moät kinh nghieäm ñaëc bieät veà söï 
giaûi thoaùt thì chaúng coù moät söï chuùc möøng naøo. Noù coù 
veû nhö, “Neáu khoâng coù ai chuù yù thì toâi cuõng chaúng ñeå 
yù laøm gì.” Theo yù kieán cuûa rieâng toâi, moãi khi chuùng ta 
coù moät kinh nghieäm naøo veà söï hieåu bieát, veà söï giaùc 
ngoä... chuùng ta neân ghi nhaän giaây phuùt ñoù. Cho noù moät 
daáu aán. Ñoù laø luùc ñeå ghi nhôù ngaøy giôø cuûa moät söï kieän 
ñaëc bieät xaûy ra. Ñoái vôùi toâi, kinh nghieäm veà con ñöôøng 
ñöa ñeán giaùc ngoä thì ñaùng ghi nhôù hôn laø nhöõng kyû 
nieäm cuûa traàn gian nhö ngaøy ra tröôøng, ngaøy sinh 
nhaät... 
 
Mong raèng quyù vò hieåu ñieàu toâi muoán noùi. Moãi khi coù 
moät kinh nghieäm naøo, haõy ghi nhaän noù, xaùc ñònh giaù trò 
cuûa noù, trau doài noù, phaùt trieån noù. Chuùng ta caàn coù söï 
quyeát taâm maõnh lieät ñeå chuùng ta khoûi maát chuùng moãi 
khi côn loác traàn gian aøo aït ñeán, quyù vò coù nhôù khoâng? 
Moãi khi côn loác u meâ traøn ñeán, noù seõ cuoán ñi moïi giaù 
trò.  
 
Gioáng nhö söï huaán luyeän moät löïc só. Heát ngaøy naøy qua 
ngaøy khaùc, heát naêm naøy qua naêm khaùc, coù khi maát caû 
10 naêm ñeå daïy moät löïc só nhaûy cao. Ngaøy hoâm nay 
nhaûy thaáp, ngaøy mai cao hôn, ngay moát cao hôn, roài seõ 
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cao hôn nöõa, hôn nöõa. Hoï coù ñöôïc can ñaûm bôûi vì hoï 
kinh nghieäm ñöôïc töøng böôùc tieán boä cuûa hoï, nhö vaäy 
hoï seõ quyeát taâm hôn. Theâm moät laàn kinh nghieäm laø 
theâm moät laàn quyeát taâm, laø loøng tin töôûng vaøo söï chieán 
thaéng seõ caøng theâm vöõng beàn. 
 
Söï tu taäp cuûa chuùng ta cuõng nhö vaäy, chuùng ta reøn 
luyeän ôû beân trong naøy (Laït ma chæ vaøo tim cuûa ngaøi). Moãi khi 
thieàn ñònh laø moãi laàn chuùng ta ñi vaøo cuoäc chieán giöõa 
baûn ngaõ (caùi toâi) vaø taâm baûn nhieân. Ñaây phaûi chaêng laø 
moät söï tranh ñaáu, ñuùng khoâng? Chuùng ta haõy laøm vieäc 
moät caùch khoa hoïc vaø caàn phaân tích hieän traïng moät 
caùch thoâng suoát. Moãi khi coù kinh nghieäm veà söï trong 
saùng, haõy chaéc chaén raèng söï u meâ, muø quaùng ñaõ ñöôïc 
taåy röûa, nhö vaäy chuùng ta seõ coù theâm moät tu chöùng, 
theâm moät giaù trò. Caøng nhieàu tu chöùng thì con ñöôøng 
giaûi thoaùt caøng roõ raøng, caøng theânh thang, thoaûi maùi. 
Haõy suy nghó ñieàu naøy. Haõy töï chuùc möøng cho söï 
thaønh ñaït cuûa chuùng ta, ôû ngay trong chính caên phoøng 
maø chuùng ta ñang thieàn. Chuùng ta coù theå töï noùi vôùi 
chuùng ta: “OÂ, ñaây roài, con ñöôøng laø nhö vaäy, oâ, noù laø 
nhö vaäy....” Coù theå ngöôøi baïn beân caïnh seõ cho raèng 
chuùng ta ñieân vì chuùng ta noùi moät mình! Nhöng ñoâi khi 
noù raát coù lôïi. Toâi nghó raèng ñoù laø ñieàu toát nhaát maø 
chuùng ta coù theå laøm. 
 
Nhö vaäy chuùng ta coù hai kieåu qui y. Chuùng ta leä thuoäc 
vaøo thöïc phaåm, quaàn aùo vaø tieàn baïc, nhöng ñoù khoâng 
phaûi laø caùch qui y toái thöôïng, khoâng phaûi laø söï leä thuoäc 
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mieân vieãn. Qui y toái thöôïng coù nghóa laø chuùng ta thöïc 
hieän moät ñieàu gì ñoù ôû beân trong chuùng ta, phaùt trieån trí 
tueä cuûa chính chuùng ta ôû beân trong naøy, loøng töø bi ôû 
trong naøy vaø tình yeâu ôû taän beân trong naøy (Laït ma chæ vaøo 

traùi tim cuûa ngaøi). Coù hai thöù qui y, qui y toái haäu vaø qui y 
taàm thöôøng; caû hai loaïi naøy cuøng xaûy ra moät luùc trong 
cuoäc ñôøi cuûa chuùng ta. Noù thaät laø quan troïng. Noù thaät 
laø caàn thieát. 
 
Caøng truù aån laâu trong traïng thaùi töï nhieân cuûa söï tænh 
thöùc trong saùng, caøng thaáu hieåu ñöôïc luaân hoài vaø nieát 
baøn, caøng sôùm nhìn roõ ñöôïc thaùi ñoä ích kyû cuûa söï baùm 
víu vaøo baûn ngaõ, vaø ñaây laø ñaàu moái cuûa taát caû moïi khoå 
ñau trong cuoäc ñôøi. Chuùng ta chæ coù theå khaùm phaù ñöôïc 
tình traïng naøy khi chuùng ta ôû trong thieàn ñònh, trong 
traïng thaùi thanh tònh. Thí duï, anh seõ bieát ñöôïc taïi sao 
anh khoùc trong naêm ngoaùi khi ngöôøi baïn gaùi töø giaõ 
anh, anh seõ hieåu raát roõ lyù do taïi sao anh ñau khoå. Neáu 
khoâng coù nhöõng giaây phuùt an truù trong tónh laëng, chuùng 
ta khoâng theå naøo hieåu ñöôïc taïi sao chuùng ta khoùc, 
chuùng ta saàu khoå.  
 
Neáu anh töï hoûi anh moät caùch bình thöôøng, “Naêm 
ngoaùi, taïi sao toâi khoùc khi coâ ta boû toâi?” caâu traû lôøi coù 
theå laø, “Bôûi vì toâi yeâu coâ ta.” Phaûi vaäy khoâng?  Ñoù laø 
moät caâu traû lôøi quaù thöôøng, coù veû nhö gian doái. Anh töï 
doái löøa anh bôûi vì caâu traû lôøi ñuùng nhaát phaûi laø: “Bôûi vì 
yù töôûng ‘töï-thöông-xoùt-anh’ anh ñang ñaët vaøo coâ ta! 
Bôûi vì anh bieát anh seõ maát coâ ta!” Ñoù laø söï thaät! Noù coù 
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lieân heä ñeán caùi toâi; ñoù laø caùi maø toâi seõ maát; neân toâi 
khoùc. Ñoù chính laø söï thaät, laø lyù do ñuùng nhaát, chöù 
khoâng phaûi “Toâi yeâu coâ ta, neân toâi khoùc.” Ñaây laø ñieàu 
khoâng thaät chuùt naøo.  
 
Theo quan ñieåm cuûa Phaät giaùo, chuùng toâi hieåu moät 
caùch trong saùng, chaân thaät raèng: tình yeâu coù nghóa laø 
mong muoán cho ngöôøi khaùc ñöôïc haïnh phuùc, mong 
muoán cho ngöôøi khaùc coù nhöõng giaây phuùt thoaûi maùi. 
Ñoù laø tình yeâu. Khi ngöôøi yeâu cuûa anh boû anh, anh 
khoùc, ñieàu ñoù khoâng coù nghóa laø anh thoâng caûm, chia 
seû caûm tình vôùi coâ ta vaø mong muoán cho coâ ta ñöôïc vui 
veû thoaûi maùi. Thöïc ra, anh ñaõ chæ muoán cho anh ñöôïc 
khoan khoaùi. Thöïc laø moät ñieàu traùi ngöôïc. 
 
Khi chuùng ta ôû trong traïng thaùi thanh tònh, töï nhieân, 
chuùng ta coù theå nhìn thaáy raát roõ raøng caùi yù töôûng töï aùi 
cuûa chuùng ta, nhöõng baùm víu cuûa chuùng ta, chính 
nhöõng thöù naøy laøm chuùng ta khoùc, noù laøm chuùng ta saàu 
khoå, noù laøm chuùng ta coâ ñôn, noù laøm chuùng ta taøn luïi. 
Qua kinh nghieäm naøy, nhôø an truù trong taâm baûn nhieân, 
chuùng ta hieåu thaáu ñöôïc söï trong saùng cuûa taâm ta vaø 
chuùng ta phaùt trieån ñöôïc loøng thöông yeâu ñeán nhöõng 
ngöôøi khaùc. Chuùng ta haõy suy nghó, “Toâi nhö moät 
ngöôøi bò taøn pheá. Caùi yù töôûng töï thöông thaân traùch 
phaän cuûa toâi, nhöõng baùm víu cuûa toâi ñaõ laøm toâi khoùc 
loùc nhö moät ñöùa treû con. Toâi nhö moät ñöùa con nít. Toâi 
ñaõ maát heát hy voïng. Haõy nhìn toâi. Haõy nhìn vaøo taâm 
traïng cuûa toâi. Ñuùng vaäy! cuõng gioáng nhö toâi, bao nhieâu 
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ngöôøi khaùc cuõng ñang saàu khoå, bao nhieâu ngöôøi khaùc 
cuõng ñang coù nhöõng tö töôûng sai laàm naøy. Hoï khoâng 
bieát ñöôïc söï thaät, hoï khoâng coù cô hoäi ñeå coù ñöôïc 
nhöõng phuùt giaây thanh tònh naøy.” Chuùng ta caûm thaáy 
thöông hoï, loøng traéc aån cuûa chuùng ta phaùt khôûi leân, 
taâm töø bi cuûa chuùng ta baét ñaàu hoaït ñoäng, tình yeâu 
chaân thaät cuûa chuùng ta baét ñaàu xuaát hieän. Chuùng ta 
mong öôùc cho moïi ngöôøi thoâng hieåu vaø töø boû nhöõng sai 
laàm cuûa hoï vaø ñi vaøo truù aån trong taâm an laïc cuûa hoï. 
Phaät giaùo goïi ñaây laø Boà Ñeà Taâm (Bodhicitta). 
 
Citta coù nghóa laø traùi tim, taâm; trong traùi tim cuûa chuùng 
ta, chuùng ta haõy daønh moät choã cho nhöõng ngöôøi khaùc, 
chuùng ta thöông hoï, chuùng ta mong muoán cho hoï ñaït 
ñöôïc haïnh phuùc tröôøng cöûu, ñöøng baùm víu vaøo nhöõng u 
meâ, ích kyû. Chuùng toâi goïi ñoù laø Boà Ñeà Taâm. Do ñoù 
chuùng ta hieåu ñöôïc raèng thieàn ñònh saûn xuaát ra loøng 
yeâu thöông, loøng töø bi, Taâm Boà Ñeà, bôûi vì chuùng ta 
nhaän ra ñöôïc nhöõng vaán ñeà cuûa hoï, chuùng ta nhìn thaáy 
söï ñau khoå cuûa hoï. 
 
Trong luùc thieàn, haõy coá gaéng an truù trong traïng thaùi 
trong saùng thanh tònh. Khi nhöõng côn gioù baét ñaàu thoåi 
tôùi – gioù baùm víu, gioù tham lam, gioù chaáp ngaõ... – 
chuùng ta khoù coù theå an truù trong doøng taâm thöùc trong 
saïch ñöôïc, neân chuùng ta haõy chæ theo doõi traïng thaùi 
naøy. Ñöøng boái roái than vaõn, “OÂi chao, sao khuûng khieáp 
theá naøy! Sao nhieàu thöù ñeán theá naøy! Nhöõng côn loác 
cuoäc ñôøi xuaát hieän taøn baïo quaù, laøm sao yeân tònh ñöôïc 
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baây giôø, toâi khoâng theå ngoài yeân ñöôïc!” Thay vì than 
vaõn, thay vì boàn choàn, haõy nghó ñeán haøng trieäu ngöôøi 
cuõng ñang ñau khoå nhö vaäy maø phaùt khôûi loøng töø bi 
ñeán vôùi hoï. 
 
Tröôùc tieân haõy nhìn vaøo kinh nghieäm cuûa mình ñang 
coù roài chia seû kinh nghieäm naøy vôùi nhöõng ngöôøi khaùc: 
“Coù raát nhieàu ngöôøi cuõng nhö toâi.” Trong chieàu höôùng 
ñoù, loøng töø bi seõ môû roäng, chuùng ta seõ luoân luoân ôû 
trong taâm traïng yeâu thöông traéc aån. Haõy an truù trong 
traïng thaùi ñoù, phöông phaùp thieàn naøy ñöôïc goïi laø thieàn 
ñònh vôùi Boà Ñeà Taâm. 
 
Thieàn vôùi Boà Ñeà Taâm. Baát cöù nguoàn naêng löôïng trong 
saùng naøo ñeán, haõy göûi cho taát caû moïi ngöôøi maø nhaän 
laáy taát caû nhöõng nguoàn naêng löôïng khoå ñau, nhöõng raéc 
roái cuûa hoï – ung thö, taøn taät, baát maõn, coâ ñôn...– baèng 
nhöõng laøn khoùi ñen ñi vaøo tim chuùng ta. Chuùng ta trao 
ñoåi söï trong saïch cuûa chuùng ta baèng nhöõng xaáu xa cuûa 
nhöõng ngöôøi khaùc. 
 
Ñaây laø moät ôn ích bôûi vì nhöõng nguoàn naêng löïc ñen toái 
chính laø nhöõng ñaëc tính baùm víu cuûa chuùng ta maø 
chuùng ta ñang coá gaéng taåy tröø. Chuùng ta muoán traùnh neù 
ung thö, beänh taät, nhieãm truøng. Chuùng ta muoán tröø khöû 
nhöõng tình traïng khoâng haøi loøng caøng nhieàu caøng toát 
bôûi vì nhöõng baùm víu vaø ích kyû cuûa chuùng ta. Vì theá 
moãi khi chuùng ta ñöôïc an truù trong taâm baûn nhieân trong 
saùng, chuùng ta haõy nghó ñeán ngöôøi khaùc maø göûi ñeán hoï 
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nhöõng nguoàn naêng löïc yeâu thöông, an laønh, baèng 
nhöõng laøn aùnh saùng traéng ñeán vôùi hoï. Roài chuùng ta haõy 
nhaän laïi nhöõng söï khoù khaên, coâ ñôn cuûa hoï vaøo traùi tim 
cuûa chuùng ta qua nhöõng laøn khoùi ñen vaø nhöõng hôi ñoäc 
vaøo traùi tim cuûa chuùng ta. Haõy laøm nhö vaäy baèng taát caû 
taám loøng chaân thaønh qua nhöõng kinh nghieäm cuûa 
chuùng ta. Ñoù laø lyù do chuùng toâi goïi thieàn baèng Taâm Boà 
Ñeà.  
 
Bodhi coù nghóa laø môû, “roäng môû”, Citta laø “traùi tim, 
taâm”, nhö vaäy Bodhicitta (Taâm Boà Ñeà) coù nghóa laø haõy 
coù moät taâm roäng môû, moät traùi tim roäng môû. Haõy môû 
taâm bao la. Ñaây laø moät vaán ñeà voâ cuøng quan troïng maø 
chuùng ta phaûi thoâng suoát. Ngöôøi Taây phöông thöôøng 
noùi “Haõy coù moät taám loøng môû roäng, haõy môû taâm cuûa 
anh ra, open your mind!” 
 
Coù raát nhieàu caùch ñeå coù moät taám loøng môû roäng; tuy 
nhieân, moät taám loøng môû roäng maø toâi muoán ñeà caäp ñeán 
ôû ñaây laø chuùng ta haõy nhaän ñònh, haõy thaáu hieåu raèng 
loøng ích kyû vaø baùm víu cuûa chuùng ta ñaõ ñaåy chuùng ta 
vaøo moät traïi taäp trung. Noù gioáng nhö traïi taäp trung nhoát 
ngöôøi Do thaùi – khoâng coù caùch naøo ñeå thoaùt ra ñöôïc. 
Chuùng ta bò nhoát trong nhöõng cuõi saét ñaøng sau ba boán 
haøng keõm gai. Chuùng ta khoâng theå troán thoaùt ñöôïc. 
Cuõng gioáng nhö vaäy, söï baùm víu vaø nhöõng thaùi ñoä ích 
kyû laø nhöõng chieác song saét – noù sieát chaët, sieát chaët 
chuùng ta laøm chuùng ta ñau ñôùn voâ cuøng taän. 
 



        AÙNH SAÙNG ÑAÏO PHAÙP 
 

 71 

Chieác voøng saét baùm víu nhö theá naøy (lama ñöa tay ra vaø 

cuoán xaâu chuoãi chung quang coå tay ngaøi). Söï baùm víu cuoán 
chung quanh chuùng ta chaët nhö vaäy. Traùi tim cuûa 
chuùng ta bò cuoán chaët bôûi söï baùm víu. Ñuùng vaäy, ñoù laø 
söï thaät. Toâi thöïc söï thaønh thaät khuyeân quyù vò haõy 
khaùm xeùt noù ngay baây giôø, taïi ñaây, ngay giaây phuùt 
naøy. Söï baùm víu laøm chuùng ta ñau laém, ñau laém, ñau 
khoâng theå töôûng töôïng noåi. Noù gioáng nhö con dao, nhö 
caây kieám ñaâm suoát traùi tim chuùng ta. Quyù vò coù hieåu 
khoâng? Noù ñaâm chuùng ta 24 giôø trong töøng ngaøy, thaät 
laø khuûng khieáp. 
 
Söï baùm víu vaø ích kyû laøm chuùng ta khoâng bao giôø 
thoaûi maùi, baát cöù ôû choã naøo, baát cöù ñi ñeán ñaâu. Duø ñi 
ra bieån, chuùng cuõng ñi theo. Duø leo nuùi, ñi caém traïi, ñi 
nghæ maùt, ñi du hí.... chuùng cuõng ñi theo; baùm víu vaø 
ích kyû luoân luoân quaáy raày chuùng ta. Ngay caû ñi ñeán 
nhaø thôø, ñeàn chuøa thì söï baùm víu vaø ích kyû cuõng ñi 
theo chuùng ta. Chuùng ta ñaõ khoâng ñöôïc töï do ôû baát cöù 
moät nôi naøo. Quaù khoå, quaù ñau, ñau khoå kinh khuûng 
phaûi khoâng quyù vò? 
 
Chæ vì chuùng ta baùm víu vaø ích kyû neân chuùng ta luoân 
luoân töï veä. Quyù vò khoâng töï veä sao? Töï veä coù nghóa laø 
chuùng ta luoân nghó, “Coù theå coâ ta ñang lôïi duïng toâi, toát 
hôn mình haõy ñeà phoøng.” Hay laø, “Coù theå anh ta ñang 
lôïi duïng toâi, toâi phaûi canh chöøng môùi ñöôïc.”  Quyù vò coù 
hieåu khoâng?  Chuùng ta luoân luoân töï veä. Chuùng ta luoân 
luoân nghó raèng xaõ hoäi ñang lôïi duïng chuùng ta, oâng chuû 
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ñang lôïi duïng chuùng ta, meï chuùng ta ñang lôïi duïng 
chuùng ta, ba chuùng ta ñang lôïi duïng chuùng ta, baïn trai 
ñang lôïi duïng ta, baïn gaùi ñang lôïi duïng ta; oâng choàng 
ñang lôïi duïng ta; baø vôï ñang lôïi duïng ta; hay chính oâng 
sö Taây Taïng naøy ñang lôïi duïng chuùng ta. Quyù vò hieåu 
toâi muoán noùi gì chöù? Caûnh saùt ñang lôïi duïng toâi; caû 
Chuùa, caû Phaät cuõng ñang lôïi duïng toâi....! 
 
Chuùng ta quaù sôï haõi, sôï haõi nhöõng caùi khoâng caàn thieát. 
Coù leõ quyù vò cho raèng toâi noùi quaù ñaùng, nhöng ñaây, toâi 
seõ noùi cho quyù vò bieát noù nhö theá naøo. Toâi khoâng noùi 
quaù ñaùng ñaâu. Cho tôùi khi naøo chuùng ta coøn baùm víu  
vaø coøn ích kyû, chuùng ta seõ chaúng coù thoaûi maùi, ngay caû 
khi quyù vò ñang ôû beân caïnh ngöôøi yeâu cuûa quyù vò, beân 
vôï, beân choàng cuûa quyù vò hay beân cha meï cuûa quyù vò. 
Chuùng ta seõ chaúng coù söï thoaûi maùi bôûi vì chuùng ta coøn 
coù nhöõng yù töôûng töï thöông thaân phaän mình, noù nhö 
moät con dao. Töø khi sinh ra ñeán ngaøy nay, 24 giôø trong 
moät ngaøy, con dao cöù ôû beân chuùng ta, noù ñaâm thaáu traùi 
tim chuùng ta. 
 
Toâi caûm thaáy nhö vaäy. Coù theå quyù vò cho toâi laø moät 
nhaø sö ñieân cuoàng? Ñuùng nhö vaäy, toâi thöïc söï caûm 
thaáy nhö vaäy. Nhöng moãi khi chuùng ta baét ñaàu môû taám 
loøng cuûa chuùng ta ra vôùi ngöôøi khaùc, moãi khi chuùng ta 
baét ñaàu nghó, “Taát caû moïi ngöôøi ñeàu toát, vì hoï toát nhö 
theá neân toâi coøn soáng ñöôïc ñeán ngaøy hoâm nay. Meï toâi 
quaù toát vôùi toâi, ngöôøi ñaõ cho toâi thaân theå naøy, ba toâi 
thaät toát vôùi toâi, ngöôøi ñaõ cho toâi thöùc aên haøng ngaøy. Vì 
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moïi ngöôøi laøm vieäc vaát vaû neân toâi môùi coù quaàn aùo 
maëc, côm aên. Vì theá toâi môùi soáng ñöôïc. Noùi moät caùch 
thaønh thaät, caû cuoäc ñôøi cuûa toâi ñeàu tuøy thuoäc vaøo 
nhöõng ngöôøi khaùc. Taát caû moïi ngöôøi laø nguoàn vui cho 
toâi” laø ngay laäp töùc chuùng ta seõ thôû ñöôïc moät caùch 
khoan khoaùi hôn. 
 
Moãi khi chuùng ta môû roäng taám loøng ra theâm moät chuùt 
laø chuùng ta seõ thôû khoan khoaùi theâm moät chuùt, chính 
bôûi vì söï baùm víu vaø loøng ích kyû cuûa chuùng ta ñaõ laøm 
chuùng ta khoù thôû, laøm chuùng ta ngheït thôû. Haõy nhìn 
thaúng vaøo xaõ hoäi Taây phöông, ñoù laø moät thí duï raát ñieån 
hình. Hoï laøm ra quaù nhieàu thöù roài hoï töï kieâu töï ñaïi veà 
nhöõng thaønh quaû ñoù, keát quaû laø hoï quaù lo laéng, sôï maát 
ñi nhöõng taøi saûn ñoù. Chuùng ta coù theå töï nhìn ra vaán ñeà 
naøy. Ñoù laø lyù do taïi sao nhöõng thaùi ñoä baùm víu vaø ích 
kyû cuûa con ngöôøi ñaõ laø nhöõng vaán ñeà voâ cuøng khoù 
khaên vaø raéc roái maø chuùng ta khoâng theå naøo töôûng 
töôïng noåi. Chuùng ta coù theå nhìn thaáy raát roõ, noù quaù teä. 
 
Thöïc laø voâ cuøng quan troïng vaø khaån thieát ñeå khaùm phaù 
ra chuùng caøng sôùm caøng toát vaø ñeå thanh taåy chuùng 
caøng nhanh caøng toát. Nhö toâi ñaõ trình baøy tröôùc kia, khi 
ngöôøi tình boû ra ñi, chuùng ta khoùc bôûi vì chuùng ta ích 
kyû. Nga soâ seõ tieán chieám Thuïy ñieån, taïi sao chuùng ta 
coù theå nghó ñöôïc nhö vaäy? Taïi sao chuùng ta laïi coù tö 
töôûng naøy? Taïi vì chuùng ta ích kyû! Quyù vò nghó ñaây laø 
moät chuyeän töùc cöôøi sao?  Noùi ñuøa vaäy thoâi. Nhöng 
thöïc ra daân Thuïy ñieån ñang töùc giaän ñaây! Ñaùng tieác 
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thay! Ñoù laø con ñeû cuûa loøng ích kyû. Phaûi vaäy khoâng? 
Suy nghó ñi ! 
 
Taát caû nhöõng lyù do maø con ngöôøi ñaùnh nhau, taát caû 
nhöõng lyù do maø con ngöôøi xung khaéc vôùi nhau ñeàu baét 
nguoàn töø loøng ích kyû. Quyù vò coù nghó raèng lyù do maø 
chuùng ta ñaùnh nhau laø vì chuùng ta muoán tranh giaønh söï 
lôïi ích, söï haøi loøng, phaûi vaäy khoâng? Coù phaûi noù baét 
nguoàn töø loøng ích kyû khoâng? Vôï choàng ñaùnh nhau, vì 
ích kyû phaûi khoâng? Vôï noùi, “Toâi khoâng ñöôïc haøi loøng 
vì anh.” Ngöôøi choàng noùi, “Toâi cuõng khoâng ñöôïc haøi 
loøng vì baø.”  Hoï baét ñaàu ñoå loãi cho nhau, hoï baét ñaàu 
truùt treân ñaàu nhau nhöõng lôøi sæ vaû. Taát caû nhöõng lieân 
heä cuûa con ngöôøi ñeàu coù dính líu ñeán ích kyû, ñeán 
nhöõng thaùi ñoä ích kyû vaø baùm víu.  
 
Beân Taây phöông, quyù vò luoân luoân tin töôûng raèng caùch 
maïng vaø kyõ ngheä hoùa seõ toát ñeïp cho xaõ hoäi loaøi ngöôøi, 
maùy moùc hoùa coâng vieäc thöôøng ngaøy seõ ñem laïi moät 
xaõ hoäi toát ñeïp. Quyù vò muoán nhö vaäy, baây giôø quyù vò 
coù nhö vaäy. Coù theå yù kieán cuûa toâi quaù tieâu cöïc bôûi vì 
toâi ích kyû, nhöng nhö quyù vò ñaõ thaáy, vì quaù lo laéng cho 
vaán ñeà laøm tieàn neân söï thaát nghieäp laïi laø moät vaán ñeà 
quaù naëng neà. Thay vì traû tieàn cho nhaân vieân, quyù vò ñaõ 
mua maùy moùc, quyù vò ñaõ tieâu quaù nhieàu tieàn cho maùy 
neân tieàn löông cuûa quyù vò bò giaûm bôùt. Khoâng? Khoâng 
phaûi nhö vaäy? Toâi khoâng chaéc laém. 
 



        AÙNH SAÙNG ÑAÏO PHAÙP 
 

 75 

Maùy moùc duïng cuï quan troïng hôn hay con ngöôøi quan 
troïng hôn? Vì cuoäc caùch maïng kyõ ngheä hoùa maùy moùc 
neân con ngöôøi bò thaát nghieäp nhieàu hôn. Khoa hoïc coù 
baèng chöùng veà vuï naøy khoâng? Töï caên baûn, vaán ñeà naøy 
cuõng do taâm ích kyû maø ra. Tieán boä khoa hoïc thì raát toát 
nhöng chuùng ta phaûi coù söï pha troän ñuùng ñaén, aùp duïng 
hôïp lyù. Chuùng ta ñaõ taïo ra nhöõng loãi laàm vì nhöõng 
ñoäng löïc ích kyû cuûa chuùng ta. Quyù vò ñöøng traùch toâi, toâi 
chæ nghó nhö vaäy thoâi. 
 
Vì hoaøn caûnh sinh soáng thay ñoåi theo maùy moùc neân 
taâm cuûa con ngöôøi cuõng bò aûnh höôûng laây. Chuùng ta ñaõ 
trôû neân nhö moät caùi maùy, chuùng ta ñaõ maát daàn tình 
ngöôøi, chuùng ta ñaõ maát daàn nhöõng giaù trò cuûa con ngöôøi 
vì chuùng ta ñaõ cho con ngöôøi cuõng nhö laø moät caùi maùy. 
Thí duï coâ ta ñeán xin toâi vieäc laøm, toâi ñoái xöû vôùi coâ ta 
nhö laø moät caùi maùy. Khi toâi hoûi coâ ta, “Chò coù söùc khoûe 
khoâng?” Toâi muoán chaéc chaén moät ñieàu laø coâ ta phaûi 
saûn xuaát ñöôïc, nhö moät caùi maùy phaûi cho ra nhöõng saûn 
phaåm moãi ngaøy. Neáu thaáy coâ ta coù khaû naêng saûn xuaát 
moãi ngaøy, toâi seõ möôùn coâ ta. Neáu coâ ta khoâng coù khaû 
naêng ñoù, toâi seõ khoâng möôùn coâ ta. Phöông thöùc laøm 
vieäc laø nhö vaäy. Ñaùng tieác thay, chaúng coù moät chuùt 
tình ngöôøi. 
 
Ñieàu maø toâi coá gaéng trình baøy vaø giaûi thích laø thaùi ñoä 
ích kyû cuûa chuùng ta quaù cao, noù ñaõ laøm cho ñôøi soáng 
cuûa con ngöôøi trôû neân moãi ngaøy moãi ñau khoå hôn. Taát 
caû nhöõng vaán ñeà cuûa con ngöôøi ñeàu baét nguoàn töø loøng 
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ích kyû maø ra. Do ñoù, nhôø an truù trong söï tænh thöùc trong 
saùng cuûa taâm baûn nhieân maø chuùng ta coù theå nhaän ñònh 
ñöôïc taát caû nhöõng vaán ñeà cuûa con ngöôøi, töø ñoù chuùng 
ta môùi coù theå phaùt trieån taâm töø bi, Taâm Boà Ñeà ñeán taát 
caû moïi chuùng sinh. 
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Tröa Thöù Hai 
 
Neáu chuùng ta coù loøng töø bi thöông yeâu moïi ngöôøi, cho 
duø moät chuùt thoâi thì ôn ích cuõng raát nhieàu. Ñoù laø lyù do 
taïi sao ñoäng naêng thuùc ñaåy laïi raát quan troïng. Trong 
Phaät giaùo, chuùng toâi nhaän thaáy raèng coù nhöõng haønh 
ñoäng raát khoù phaân bieät toát hay xaáu duø noù coù tính caùch 
toân giaùo hay khoâng coù tính caùch toân giaùo. Toát hay xaáu 
hoaøn toaøn tuøy thuoäc vaøo thaùi ñoä cuûa chuùng ta. Ñaøng 
sau moãi moät haønh ñoäng laø caû moät tieán trình hoaït ñoäng 
ôû beân trong taâm chuùng ta. Moãi moät haønh ñoäng ñeàu tuøy 
thuoäc laãn nhau vaø do thaùi ñoä cuûa taâm chuùng ta laøm cho 
söï kieän ñoù toát hay xaáu. 
 
Toâi cho quyù vò moät thí duï. Coù moät thöông gia raát giaàu 
ñeán cuùng döôøng tu vieän, oâng ta phaùt taâm ñeán möôøi 
phöông taùm höôùng ñeå caàu danh lôïi (ñoäng naêng thuùc ñaåy.) 
Ngoaøi kia coù moät keû aên xin cuõng ñi vaøo cuùng döôøng 
nhöng vôùi moät taâm yù raát ñôn sô, chaát phaùc (ñoäng naêng thuùc 

ñaåy.) Ngöôøi aên xin chaøo vaø chuùc tuïng ngöôøi giaàu ñeå 
laøm oâng ta vui thích. Vò thöông gia daâng raát nhieàu tieàn 
baïc cho buoåi leã, roài caùc vò sö baét ñaàu tôùi haønh leã. 
Nhöng khi vò chuû teá daâng lôøi teá leã, oâng chæ nhaéc ñeán 
teân ngöôøi aên xin ôû maõi taän ngoaøi kia maø chaúng heà neâu 
teân ngöôøi giaàu coù naøy. Vì taát caû nhöõng leã vaät, tieàn baïc 
maø ngöôøi giaàu daâng cuùng trong buoåi leã ñeàu vì moät lyù 
do duy nhaát laø caàu danh lôïi. OÂng ta laøm taát caû nhöõng 
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coâng vieäc naøy vôùi moät taâm yù, vôùi moät thaùi ñoä kieâu 
caêng khoâng thaønh thaät. 
 
Ñaây laø moät thí duï raát toát. Coi nhö ngöôøi giaàu coù ñaõ laøm 
moät vieäc toát, coi nhö ñaây laø moät nghi leã toân giaùo, 
nhöng nhö chuùng ta bieát, beân ngoaøi laø moät haønh ñoäng 
toân giaùo nhöng beân trong laïi laø taâm yù cuûa quyû. Keû 
ngheøo khoù chaúng laøm gì caû, oâng ta chæ coù loøng chaân 
thaønh. Ñoäng naêng laø loøng chaân thaønh trong saïch neân 
oâng ta nhaän ñöôïc raát nhieàu ôn ích. 
 
Coù leõ thí duï cuûa toâi khoâng ñöôïc ñuùng laém vôùi taâm 
ngöôøi Thuïy ñieån bôûi vì ôû ñaây khoâng coù aên maøy! Toâi 
neân laáy moät thí duï khaùc thích hôïp vôùi ngöôøi Thuïy Ñieån 
– nhöng toâi khoâng bieát lòch söû cuûa quyù vò. Toâi mong 
raèng quyù vò hieåu toâi muoán trình baøy caùi gì. Moät haønh 
ñoäng coi coù veû toát ôû beân ngoaøi nhöng beân trong laïi voâ 
cuøng xaáu. 
 
Thöôøng thöôøng, neáu chuùng ta coù moät taám loøng thöông 
ngöôøi chaân thaønh, duø chæ moät chuùt xíu nhö cho moät ly 
nöôùc cuõng ñuû mang laïi cho chuùng ta nhieàu ôn ích. Phaûi 
vaäy khoâng? Moät haønh ñoäng töï noù khoâng toát khoâng xaáu, 
caùi ñoäng löïc ôû beân trong môùi quan troïng hôn, bôûi vì 
ñoäng löïc töø maãn coù taùc duïng côûi môû vaø giuùp chuùng ta 
thanh taåy taâm ích kyû. Ñoù laø yù nghóa vaø ñoù laø nhöõng gì 
toâi muoán noùi vôùi quyù vò. Noù coù roõ raøng khoâng? Quyù vò 
coù thí duï naøo hay khoâng? Quyù vò coù hieåu khoâng? Neáu 
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quyù vò ñaõ hieåu, toâi khoâng caàn phaûi ñöa ra thí duï naøo 
khaùc nöõa. 
 
Neân nhôù raèng nhöõng ñoäng löïc trong ñôøi soáng vaø ñoäng 
löïc cuûa töøng haønh ñoäng môùi laø nhöõng nguyeân nhaân 
thuùc ñaåy, haønh ñoäng töï noù khoâng laø gì caû. Haønh ñoäng 
chæ laø nhöõng gì chuùng ta ñang laøm ôû beân ngoaøi, caùi gì 
aån saâu ôû beân trong môùi thöïc söï laø nguyeân nhaân chuyeån 
ñoäng, caùi ñoù laøm cho haønh ñoäng trôû thaønh toát hay xaáu. 
 
Ngaøy hoâm qua chuùng ta ñaõ noùi veà nhöõng ñoäng löïc toát 
seõ mang ñeán haønh ñoäng toát, nhöõng ñoäng löïc xaáu seõ 
daãn ñeán nhöõng haønh ñoäng xaáu; vaäy caùi gì laø moät haønh  
ñoäng toát, caùi gì laø moät haønh ñoäng xaáu? Chuùng ta khoâng 
theå noùi, “haønh ñoäng cuûa toân giaùo thì toát, khoâng toân 
giaùo thì xaáu.”  Chuùng ta khoâng theå noùi nhö vaäy – noù 
quaù muø môø, phaûi khoâng? 
 
Moät hoaït ñoäng cuûa toân giaùo maø mang taâm quyû thì coù gì 
toát ñaâu. Quyù vò coù nghe toâi khoâng? Chuùng ta ñaõ coù bao 
nhieâu cuoäc chieán tranh? Hieän taïi baây giôø treân theá giôùi 
coù bao nhieâu cuoäc chieán – thaùnh chieán?  Ñoù laø quyû. 
Chuùng ta tuyeân boá, “Toâi phaûi tham chieán bôûi vì noù phaù 
ñaïo cuûa toâi.”  Ñoù chæ laø moät söï hôïp lyù hoaù. Ñoù laø ñieân 
cuoàng, ngu si! 
 
Ngöôøi Taây Taïng chuùng toâi coù loái noùi dieãu, ngöôøi con 
sau khi gieát cha meï roài noù ñi giaûi thích taïi sao noù gieát. 
Noù giaûi thích, nhöng haønh ñoäng naøy khoâng  ñuùng. 
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Cuõng gioáng nhö vaäy, thôøi nay coù raát nhieàu ngöôøi coù 
ñaïo hay khoâng coù ñaïo ñaõ gaây ra raát nhieàu vaán ñeà cho 
nhaân loaïi bôûi vì hoï khoâng hieåu ñöôïc nhöõng hoaït ñoäng 
caên baûn cuûa toân giaùo laø gì. Ñaâu coù toân giaùo naøo daïy 
chuùng ta ñi gieát ngöôøi, laøm toån thöông ngöôøi khaùc hay 
tieâu dieät ngöôøi khaùc? Coù toân giaùo naøo daïy nhö vaäy 
khoâng? 
 
Khi nhöõng  ngöôøi coù ñaïo gaây ra moät cuoäc chieán tranh 
toân giaùo, hoï tuyeân boá, “Chuùng ñaõ taøn phaù ñaát nöôùc toâi 
vaø toân giaùo cuûa chuùng toâi. Do ñoù chuùng toâi phaûi baûo 
veä, chuùng toâi phaûi gieát hoï.” Khi hoï tuyeân boá nhö vaäy 
cuõng chính laø luùc hoï phaù huûy toân giaùo cuûa hoï. 
 
Theo quan nieäm cuûa toâi – toâi laø moät nhaø sö Taây Taïng 
– khi ngöôøi Trung Hoa ñeán, neáu toâi noùi, “OÂ, ngöôøi 
Trung Hoa taøn phaù toân giaùo cuûa toâi, toâi phaûi tieâu dieät 
heát ngöôøi Trung Hoa.”  Neáu toâi laøm nhö vaäy toâi ñaõ töï 
gieát chính toâi vaø toân giaùo cuûa toâi. Ñoù laø söï hieåu bieát 
cuûa toâi, ñoù laø söï dieãn giaûi cuûa toâi. 
 
Chuùng ta neân hieåu caùi gì laø nhöõng hoaït ñoäng caên baûn 
cuûa toân giaùo. Haønh ñoäng chaân thaät chæ coù theå laø loøng töø 
maãn, loøng yeâu thöông ñem ñeán cho moïi ngöôøi. Maëc 
daàu anh noùi raèng anh haønh ñoäng vì toân giaùo, vì Phaät, vì 
Chuùa, vì Thöôïng ñeá, vì toâng phaùi, vì lyù töôûng, neáu ñoù 
chæ laø nhöõng gì phaùt khôûi vì töï aùi (ñoäng naêng thuùc ñaåy) ñeå 
roài anh gieát ngöôøi baèng doøng maùu laïnh cuûa anh thì anh 
khoâng phaûi laø ngöôøi ñaïo ñöùc chuùt naøo. 
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Ñoù laø lyù do taïi sao nhöõng lôøi daïy baûo cuûa Ñöùc Phaät 
Thích Ca laïi chæ chuù yù nhieàu ñeán vaán ñeà buoâng boû 
nhöõng söï baùm víu. Ngaøi coøn nhaán maïnh raèng söï baùm 
víu vaøo Thích Ca Maâu Ni cuõng laø raùc röôûi. Ngaøi raát 
khoân ngoan, raát trong saùng trong vaán ñeà naøy. Ngaøi noùi 
vôùi nhöõng ngöôøi theo Ngaøi raèng Ngaøi khoâng muoán baát 
cöù ngöôøi naøo baùm vaøo Ngaøi. Nhöõng ngöôøi theo Ngaøi 
khoâng neân baùm víu, leä thuoäc vaøo nhöõng giaùo thuyeát 
cuûa Ngaøi. Ngaøi khoâng muoán hoï phaûi leä thuoäc vaøo Phaät 
hay Phaät Phaùp hay Taêng hay Boà Taùt. Ngaøi tuyeân boá ñoù 
laø raùc röôûi – khoâng tröø moät ai. Baát cöù moät söï baùm víu 
naøo cuõng laø trôû ngaïi cho taâm cuûa con ngöôøi. Noù phaù 
huûy söï an laønh cuûa con ngöôøi. Trong kinh Baùt Nhaõ Ba 
La Maät, Ngaøi daïy phaûi chaám döùt tö töôûng chieám höõu, 
oâm giöõ, baùm víu vaøo Phaät, vaøo Boà Taùt hay vaøo baát cöù 
caùi gì nhö laø moät toaøn theå töï höõu. Taát caû ñeàu laø raùc 
röôûi. Chuùng ta neân vaát boû taát caû vaøo thuøng raùc. Phaûi 
vaäy khoâng? Ñuùng nhö vaäy! 
 
Neáu nhìn vaøo theá giôùi ngay baây giôø, chuùng ta thaáy 
chuyeän gì ñang xaåy ra. Chính trò gia, hoï laø nhöõng ngöôøi 
chaúng coù toân giaùo, hoï lôïi duïng toân giaùo, hoï duøng toân 
giaùo ñeå möu caàu lôïi ích cho chính hoï. Thöïc söï hoï 
khoâng thích giaùo lyù moät chuùt naøo, hoï khoâng hieåu coát 
tuûy cuûa toân giaùo laø gì, hoï chæ duøng nhöõng trieát thuyeát 
toân giaùo theo kieåu naøy hay kieåu khaùc ñeå laøm lôïi cho 
hoï. Quyù vò vaãn nghe toâi ñaáy chöù? 
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Ñoù laø chuyeän töùc cöôøi, thaät laø nöïc cöôøi. Hoï duøng baát 
cöù caùi gì. Hoï duøng giaùo lyù nhö laø moät cuïc keïo, ñöa 
phía naøy, ñaåy phía kia. Hoï lôïi duïng baát cöù caùi gì, baát 
cöù giaùo lyù naøo, baát cöù hoaøn caûnh naøo. Muïc ñích cuûa hoï 
laø gaây moät söï maäp môø, roái trí trong loøng moïi ngöôøi ñeå 
moïi ngöôøi choáng ñoái nhau, ñeå moïi ngöôøi khoâng coøn 
hoøa hôïp vôùi nhau. Hoï chæ muoán nhö vaäy thoâi. Neáu nhìn 
vaøo nhöõng sinh hoaït cuûa theá giôùi chuùng ta seõ nhaän ra 
ñieàu naøy. Chuùng ta seõ hoïc hoûi ñöôïc raát nhieàu khi 
chuùng ta nhìn saâu vaøo theá giôùi naøy. Chuùng ta seõ hoïc 
ñöôïc ñaïo phaùp thaät ôû trong ñoù, chuùng ta seõ hoïc ñöôïc 
taát caû moïi thöù veà taâm cuûa con ngöôøi, noù hieän haønh nhö 
theá naøo. 
 
Chuùng ta haõy thöïc teá. Baây giôø chuùng ta haõy thöïc haønh. 
Chuùng ta thöïc haønh caùi gì ñaây? Haàu nhö taát caû chuùng 
ta ôû ñaây ñeàu ñi laøm, ñeàu coù nhöõng coâng vieäc phaûi giaûi 
quyeát, phaûi ñoái ñaàu; vaäy moãi buoåi saùng khi vöøa thöùc 
daäy, chuùng ta haõy töï höùa vôùi chính mình: “Hoâm nay toâi 
seõ coá gaéng heát söùc cuûa toâi ñeå chia seû ñôøi soáng cuûa toâi 
vôùi moïi ngöôøi. Toâi seõ laøm baát cöù gì töø theå xaùc ñeán tinh 
thaàn, caû cuoäc ñôøi toâi ñeå lôïi ích cho moïi ngöôøi.”  Haõy 
höùa moät caùch thaønh thaät, maïnh baïo vaø nghó, “Neáu gaëp 
hoaøn caûnh khoù khaên, neáu coù ai gaây khoù khaên cho toâi, 
toâi seõ khoâng töùc giaän, khoâng noåi noùng.” 
 
Vôùi ñoäng naêng maõnh lieät naøy thì ngay caû laøm nhöõng 
coâng vieäc naëng nhoïc nhö ñi thu raùc trong thaønh phoá, ñi 
löôïm raùc trong caùc ñöôøng phoá, chuùng ta cuõng vaãn vui. 
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Chuùng ta ñang laøm vieäc cho moïi ngöôøi, cho söï lôïi ích 
cuûa taát caû con ngöôøi. Ñieàu quan troïng laø ôû söï thuùc ñaåy, 
caùi ñoäng naêng ôû beân trong cuûa chuùng ta. 
 
Toâi nghó raèng söï phaùt trieån, söï taïo döïng moät ñoäng löïc 
toát laønh laø voâ cuøng quan troïng, ñaëc bieät ôû theá giôùi Taây 
phöông cuûa chuùng ta. Xaõ hoäi Taây phöông chöa taïo 
ñöôïc nhöõng vò ñaïi thieàn giaû. Hoï chöa taïo ñöôïc söï thieàn 
ñònh vó ñaïi. Quyù vò coù hieåu khoâng? Chuùng ta chöa taïo 
neân ñöôïc nhöõng cô hoäi ñoù, chöa coù ñöôïc nhöõng hoaøn 
caûnh ñoù. Nhöng chuùng ta coù theå daønh ñôøi soáng cuûa 
chuùng ta cho nhöõng ngöôøi khaùc. Chuùng ta coù theå hy 
sinh cho ngöôøi khaùc, giuùp ñôõ ngöôøi khaùc, phuïng söï 
nhaân loaïi. Coâng vieäc naøy chuùng ta coù theå laøm moãi 
ngaøy.  
 
Toâi nghó, baèng ñöôøng loái naøy chuùng ta seõ soáng thöïc 
hôn laø cöù noùi, “OÂ, toâi seõ trôû thaønh moät ñaïi thieàn giaû.” 
Xaõ hoäi cuûa chuùng ta khoâng daønh cho nhöõng kieåu noùi 
ñoù. Haõy thöïc teá, haõy giuùp ñôõ taát caû moïi ngöôøi. Chuùng 
ta coù theå kieåm soaùt ñöôïc söï noùng giaän cuûa chuùng ta, söï 
ích kyû cuûa chuùng ta, söï baùm víu cuûa chuùng ta. Chuùng ta 
coù theå môû roäng vaø phuïng söï moïi ngöôøi caøng nhieàu 
caøng toát. Ñieàu naøy chuùng ta coù theå laøm ñöôïc. 
 
Toâi coù moät thí duï raát toát veà ngöôøi Thieân Chuùa Giaùo 
trong coäng ñoàng chuùng ta. Coù raát nhieàu ngöôøi toát trong 
toân giaùo cuûa quyù vò nhöng quyù vò khoâng thaáy hoï. Quyù 
vò khoâng thaáy nhöõng ngöôøi toát trong toân giaùo cuûa quyù 
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vò, hoï coù moät taám loøng thöông ngöôøi bao la. Ñoái vôùi 
toâi, Thieân Chuùa Giaùo Taây phöông ñaõ hieán taëng raát 
nhieàu. Coù raát nhieàu tín ñoà Thieân Chuùa giaùo ñang 
phuïng söï nhaân loaïi vôùi moät taám loøng bao la voâ bôø beán. 
 
Beân Ñoâng phöông, toâi nghó raèng khoâng coù nhieàu vò sö 
hay ni coâ laøm vieäc xaõ hoäi trong caùc traïi cuøi, beänh vieän 
ung thö hay tình nguyeän laøm nhöõng coâng vieäc xaõ hoäi 
khaùc. Toâi khoâng thaáy nhieàu laém. Toâi khoâng coù kinh 
nghieäm trong vaán ñeà naøy. Nhöng beân trôøi Taây, toâi ñaõ 
thaáy raát nhieàu ngöôøi tình nguyeän giuùp ñôõ nhöõng ngöôøi 
ñang bò beänh. Maëc duø coù theå bò laây beänh, hoï cuõng ñaõ 
hy sinh caû sinh maïng hoï cho ngöôøi khaùc. 
 
Toâi nghó raèng noù raát toát, raát ñaùng cho chuùng ta ca tuïng. 
Ñoái vôùi toâi nhö vaäy laø ñuû roài. Toâi khoâng caàn bieát hoï coù 
hieåu Phaät giaùo hay coù laø Phaät töû hay khoâng. Trong taâm 
cuûa hoï, hoï chæ bieát phuïng söï cho ngöôøi khaùc, hoï hy 
sinh caû moät ñôøi cho ngöôøi khaùc. Chuùng ta coøn muoán gì 
hôn nöõa, coøn coù theå daâng hieán gì hôn ñöôïc nöõa. Quyù vò 
coù nhöõng thí duï cao ñeïp ôû trong xaõ hoäi cuûa quyù vò laø coù 
ñöôïc nhöõng ngöôøi bieát hy sinh caû ñôøi mình cho ngöôøi 
khaùc. Vì nhöõng thí duï soáng ñoäng toát ñeïp naøy, chính 
chuùng ta neân coá gaéng caøng nhieàu caøng toát, haõy buoâng 
boû tính ích kyû cuûa mình ñi ñeå giuùp ñôõ ngöôøi khaùc. Toâi 
nghó nhö vaäy môùi thöïc teá, chuùng ta coù theå laøm ñöôïc. 
Chuùng ta coù theå laøm ñöôïc! Noù seõ laøm tan bieán ñi 
nhöõng laàm laãn vaø nhöõng baát maõn cuûa chuùng ta. 
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Noùi nhö vaäy laø quaù ñuû veà Taâm Boà Ñeà roài, quaù ñuû veà 
söï buoâng xaû roài, töø bieät Taâm Boà Ñeà, töø bieät söï buoâng 
xaû, töø bieät ñoäng naêng toát, töø bieät töø bieät.... 
 
Baây giôø, chuùng ta haõy noùi veà trí tueä: trí tueä khoâng tính 
(shunyata wisdom). Trí tueä raát ñôn giaûn, voâ cuøng ñôn giaûn. 
Haõy nhìn noù theo chieàu höôùng naøy: chuùng ta coù moät 
ñoái töôïng ñaùng yeâu – ngöôøi khaùc laø ñoái töôïng ñaùng 
yeâu cuûa chuùng ta, nhöng vaán ñeà laø chuùng ta ñaõ oâm giöõ 
noù nhö moät thöïc theå vöõng chaéc. Chuùng ta ñaõ oâm giöõ 
ñoái töôïng yeâu quaù chaët, ñoái töôïng gheùt quaù chaët, nhö 
vaäy chuùng ta seõ chaúng giaûi quyeát ñöôïc vaán ñeà gì. Quyù 
vò ñang nghe toâi ñaáy chöù? 
 
Chuùng ta coù tình yeâu, nhöng khi naøo chuùng ta coøn oâm 
giöõ noù quaù chaët laø chuùng ta ñaõ bò laàm laãn, ñaõ bò löøa 
gaït. Thí duï, trong toân giaùo Taây phöông, chuùng ta noùi, 
“Toâi yeâu Chuùa.”  Ngöôøi ta daâng hieán troïn veïn tình yeâu 
cho Chuùa. Nhöng neáu chuùng ta oâm giöõ Chuùa hay Phaät 
nhö moät thöïc theå thì seõ chaúng giaûi quyeát ñöôïc vaán ñeà 
gì – caùi toâi vaãn coøn ñoù. Caùi toâi (vaán-ñeà-toâi, chaáp ngaõ) vaãn 
coøn ñoù bôûi vì chuùng ta ñang chaáp, ñang chaáp nhaän söï 
vaät nhö laø moät thöïc theå töï coù. 
 
 Do ñoù, caàn phaûi coù trí tueä. Moät ñoäng naêng trong saùng, 
moät tình yeâu trong saïch gioáng nhö söï trang ñieåm, trang 
ñieåm saéc ñeïp – noù laøm cho moïi söï troâng ñeïp ñeõ. Noù 
nhö vaäy, nhöng chuùng ta caàn coù trí tueä ñeå nhìn thaáu 
qua ñöôïc lôùp trang ñieåm ñoù, nhìn ra ñöôïc söï thaät. 
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Chuùng ta phaûi thöïc söï nhìn thaáu qua ñöôïc caùi gì ñang 
xaåy ra ôû beân trong lôùp voû trang ñieåm ñoù. Khi chuùng ta 
nhìn ra ñöôïc lôùp voû tình yeâu giaû taïo, nhìn ra ñöôïc coù 
moät caùi gì giaû taïo ñang dieãn xuaát vôùi tình yeâu, thì vôùi 
trí tueä chuùng ta coù theå nhìn qua ñöôïc ñaùm maây muø tình 
yeâu. Coù nghóa laø chuùng ta seõ nhìn ñöôïc söï thaät cuûa tình 
yeâu. 
 
Trí tueä ñoù, trí tueä baùt nhaõ (prajna), raát caàn thieát ñeå caét 
ñöùt hoaøn toaøn yù nieäm nhò nguyeân. Tình yeâu vaø ñoäng 
naêng trong saùng khoâng ñuû söùc ñeå caét ñöùt taän goác reã 
cuûa vaán ñeà vaø cuûa nhöõng yù nieäm nhò nguyeân. Chuùng 
thuoäc veà tình caûm; chuùng khoâng coù trieäu chöùng, nhöõng 
daáu hieäu ñeán raát chaäm, ñeå hoaøn toaøn caét ñöùt chuùng vaø 
ñeå hoaøn toaøn taåy xoaù nhöõng vaán ñeà, chuùng ta caàn phaûi 
coù trí baùt nhaõ. 
 
Chuùng ta ñaõ noùi veà nhöõng phoùng töôûng, nhöõng voïng 
töôûng: chuùng ta ñaõ ñaët ñeå nhöõng döï tính muø môø trong 
ñaàu chuùng ta vaø treân ngöôøi khaùc, caû toát laãn xaáu, maø 
chaúng theøm tìm hieåu söï thaät. Thí duï, khi nhìn moät ñoái 
töôïng ñeïp ôû chung quanh chuùng ta, chuùng ta haõy theo 
doõi xem taâm chuùng ta ñang laøm vieäc nhö theá naøo? Caùi 
gì ñang dieãn ra ôû trong taâm cuûa chuùng ta? Chuùng ta seõ 
thaáy taâm cuûa chuùng ta ñang cho theâm nhöõng giaù trò vaøo 
ñoái töôïng ñoù, roài chuùng ta baùm chaët laáy nhöõng giaù trò 
ñoù: “Thaät laø tuyeät vôøi. Ñuùng laø caùi maø toâi muoán.” 
Chuùng ta saùng taïo ra ñuû thöù kieåu. Chuùng ta töï saùng taïo 
ra nhöõng yù nieäm veà saéc ñeïp, chuùng ta baùm chaët laáy 
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nhöõng yù nieäm ñoù roài chuùng ta ñem caùi yù nieäm ñoù ra aùp 
duïng, ñaët ñeå treân nhöõng ñoái töôïng, treân nhöõng söï vaät. 
Töø nhöõng yù nieäm coù saün naøy chuùng ta baét ñaàu döï tính, 
mô moäng heát chuyeän naøy ñeán chuyeän khaùc, saùng cheá 
heát caùi naøy ñeán caùi khaùc. Ñoái töôïng töï noù khoâng coù 
moät yù nieäm vöõng chaéc naøo, taát caû ñeàu do taâm maø ra. 
 
Do ñoù, chuùng ta caàn löôõi göôm trí tueä voâ cuøng saéc beùn 
ñeå cheùm ñöùt taát caû nhöõng voïng töôûng maø ñi vaøo söï 
thaät. Moãi khi chuùng ta nhìn moät ñoái töôïng ñeïp, chuùng 
ta chæ nhìn noù baèng nhöõng yù nieäm vöõng chaéc ñaõ coù saün. 
Taâm khoâng coøn moät choã troáng naøo. Caùi ñeïp ñaõ bò leä 
thuoäc vaøo söï trang ñieåm, nhöng chuùng ta ñaõ khoâng bieát 
ñeán ñieàu naøy. Caùi ñeïp ñaõ tuøy thuoäc vaøo nöôùc, ñaát, chaát 
nhôøn, maùu, xöông..., noù tuøy thuoäc vaøo nhöõng hôïp chaát 
(phaán xaùp) vöøa keå treân. Nhöng chuùng ta ñaõ khoâng chaáp 
nhaän, khoâng nhaän thöùc ñöôïc caùi ñeïp laø moät söï keát hôïp 
tuøy thuoäc vaøo nhöõng yeáu toá khaùc naøy. Chuùng ta chæ 
nghó PAM! ñaây laø saéc ñeïp, chuùng ta khoâng thöøa nhaän 
caùi ñaëc tính tuøy thuoäc cuûa nhöõng hieän töôïng. Chuùng ta 
ñaõ khoâng nghó ñeán caùi thaät hieän ñang coù trong ñoái 
töôïng. 
 
Ñoù laø lyù do chuùng ta u meâ, ñoù laø lyù do taïi sao chuùng ta 
nhaän huyeãn aûo laøm söï thaät. Ñoù laø lyù do taïi sao chuùng 
ta caàn phaûi hieåu luaät duyeân khôûi ñeå phaù vôõ, ñeå chaët 
ñöùt taát caû nhöõng yù nieäm saün coù veà caùi ñeïp. Roài chuùng 
ta môùi coù theå nhìn ra ñöôïc söï thaät. Neáu khoâng nhö vaäy, 
voâ minh vaãn laø voâ minh, u meâ vaãn chæ laø u meâ. Caùi 
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ñeïp laø caùi ñeïp, noù ñang ôû ñaâu ñoù, chaân thieän myõ laø 
chaân thieän myõ, noù ñang ôû ñaâu ñoù, nhöng chuùng ta ñaõ 
veõ theâm vaøo, ñaõ toâ theâm vaøo roài ñi goïi caùi tuøy thuoäc 
ñoù, caùi lôùp voû giaû taïo ñoù laø saéc ñeïp. Neáu khoâng coù caùi 
nhaõn hieäu cuûa taâm chuùng ta gaén cho thì chaúng coù caùi gì 
ñeïp ôû ngoaøi kia caû. Ñoù laø taát caû nhöõng gì maø chuùng ta 
neân nhaän thöùc, neân nhaän dieän, roài moãi ngaøy, moãi ngaøy 
chuùng ta töø töø buoâng boû nhöõng yù nieäm nhò nguyeân naøy 
ñi.  
 
Toâi nghó raèng quyù vò coù theå töï phaân tích ñöôïc vaán ñeà 
naøy. Theo yù kieán cuûa rieâng toâi, neáu chæ noùi, neáu chæ 
ngoài nghe veà vaán ñeà naøy thì khoâng ñuû. Chuùng ta caàn 
phaûi phaân tích chuùng ngay baây giôø, ngay taïi ñaây, thì 
chuùng ta môùi thaáy ñöôïc raát nhieàu ñieàu töùc cöôøi ñang 
dieãn ra trong taâm cuûa chuùng ta. Chaéc chaén quyù vò seõ 
nhìn thaáy chuùng ngay baây giôø. 
 
Duø maïnh hay yeáu, nhöõng yù nieäm saân (ganh gheùt) vaø 
nhöõng yù nieäm tham (tham lam, tham voïng, öôùc muoán, baùm víu, 

chuïp giaät ...) cuûa chuùng ta khoâng tuøy thuoäc vaøo söï thaät 
cuûa ñoái töôïng. Haõy laáy moät thí duï, giaû söû toâi giaän coâ 
kia hay anh kia. Toâi ñang taïo neân söï töùc giaän maõnh 
lieät, moãi luùc moät maõnh lieät hôn trong toâi. Toâi caøng töùc 
giaän bao nhieâu thì hoï laïi caøng xaáu xa, ñaùng gheùt baáy 
nhieâu. Quyù vò coù hieåu khoâng? Ñaây laø nhöõng ñieàu xaåy 
ra trong taâm cuûa toâi. Toâi khoâng tha cho hoï moät chuùt 
naøo vì söï töùc giaän ñang lôùn daàn ôû trong toâi. Roài baát 
chôït hoï bieán thaønh moät caùi gì raát xaáu xa. 
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Söï xaáu xa naøy chaúng coù gì lieân quan ñeán hoï. Ñoù chæ laø 
voïng töôûng cuûa toâi. Hoï chaúng thay ñoåi chuùt naøo – dó 
nhieân hoï vaãn laø hoï, hoï khoâng coù moät chuùt thay ñoåi 
naøo. Nhöng vì caùi toâi cuûa toâi vaø caùi töùc giaän cuûa toâi 
quaù cao, neân toâi baøy ñaët ra ñuû thöù chuyeän: “Thaèng cha 
ñoù quaù teä, noù quaù xaáu vì noù theá naøy, theá naøy... Con ñoù 
quaù toài vì noù theá naøy, theá naøy... Chuùng quaù ích kyû, 
chuùng quaù noùng tính, chuùng khoâng xaøi ñöôïc vì theá naøy, 
theá naøy...” Moãi ngaøy chuùng ta moãi taêng theâm loøng 
ganh gheùt thì hoï laïi caøng gioáng con quaùi vaät hôn. 
 
Taâm chuùng ta cuõng laøm vieäc theo chieàu höôùng khaùc. 
Neáu chuùng ta thích ngöôøi naøo, chuùng ta khen, “Trôøi, 
em ñeïp quaù, caùi muõi cuûa em thaät laø xöùng vôùi maët em, 
thaät laø tuyeät,” hay “ gioïng noùi cuûa anh quaù ngoït ngaøo,” 
“ coâ ta thaät laø dieãm aûo.”  Taâm cuûa chuùng ta ñaõ cho baát 
cöù caùi gì cuûa hoï cuõng hoaøn toaøn toát ñeïp. Do ñoù, baát cöù 
caùi gì anh ta laøm, coâ ta laøm, nuï cöôøi, baát cöù caùi gì, taát 
caû naêm ñoái töôïng nhaän thöùc – hình daùng, maàu saéc, 
muøi, vò, tieáng noùi – ñeàu quaù tuyeät haûo. Vì chuùng ta ñaõ 
muoán nhö vaäy neân moãi laàn chuùng ta nhìn thaáy hoï, gaëp 
hoï laø moãi laãn saéc ñeïp cuûa hoï laïi taêng leân. Chaúng coù 
caùi gì ñuïng chaïm ñeán söï thaät cuûa hoï, toaøn laø nhöõng 
ñieàu maø chuùng ta taïo ra cho hoï. Chuùng ta ñaõ taïo ra 
moät saéc ñeïp, moät ñöùc tính khoâng theå töôûng töôïng noåi, 
“Anh ta ñeïp trai quaù chöøng, anh ta toát ôi laø toát ” ngay 
caû “anh ta laø moät thieàn sö loãi laïc.”   
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Coù raát nhieàu hoïc troø cuûa toâi ñeán taâm söï vôùi toâi veà baïn 
trai, baïn gaùi cuûa hoï. Hoï noùi hoï nhö theá naøo, hoï côûi môû 
laøm sao. Hoï noùi, “Laït ma ôi, con coù ngöôøi yeâu nhö theá 
naøy, theá naøy; con caûm thaáy nhö theá naøy, theá naøy.”  Hoï 
dieãn taû taát caû moïi thöù cho toâi – toâi cöôøi! Vôùi toâi, toâi 
nhìn ñöôïc taát caû nhöõng gì ñang xaåy ra trong taâm hoï. 
Hoï töôûng töôïng coâ ta nhö moät naøng tieân, hay nhö moät 
vò thaàn. OÂi chao! Quyù vò ñaõ nghe nhö vaäy bao giôø 
chöa? 
 
Theo toâi, taát caû chæ laø nhò nguyeân – yù nieäm nhò nguyeân, 
yù nieäm khoâng roõ raøng, khoâng trong saùng. Chuùng ta cöù 
ñaët ñeå caùi toát hay caùi xaáu treân nhöõng ñoái töôïng, ñoù chæ 
laø nhöõng phoùng töôûng cuûa chuùng ta, nhöõng voïng töôûng 
cuûa chuùng ta. Ñeå nhaän dieän ñöôïc nhöõng voïng töôûng 
naøy, chuùng ta caàn coù trí tueä saéc beùn – ñoù laø lyù do taïi 
sao chuùng ta ñi vaøo söï töï nhieân, taâm trong saùng, taâm 
baûn nhieân. Khi ñoù chuùng ta môùi bieát chuùng ta ñaõ voïng 
töôûng nhö theá naøo, ñaõ u meâ bao nhieâu, roài chuùng ta seõ 
cöôøi chính chuùng ta, seõ cöôøi treân söï ngôù ngaån cuûa 
chính mình. 
 
Khi chuùng ta bieát ñöôïc nhöõng voïng töôûng naøy, chuùng 
ta seõ khoâng ngôø ñöôïc. Chuùng ta seõ noùi vôùi chính mình, 
“Thöïc laø ñieân, toâi ñaõ laøm nhöõng gì? Toâi ñaõ sôn caùi theá 
giôùi naøy, toâi ñaõ sôn caùi xaõ hoäi naøy, toâi ñaõ sôn caû loaøi 
ngöôøi, toâi ñaõ sôn nhöõng söï lieân heä cuûa toâi vôùi ngöôøi 
khaùc, toâi ñaõ töï sôn pheát cho nhöõng raøng buoäc naøy.” 
Chuùng ta seõ nhìn thaáy raát roõ nhöõng lôùp sôn pheát naøy. 
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Ñoù laø lyù do taïi sao chuùng ta caàn thaät nhieàu trí tueä ñeå 
nhaän dieän theá giôùi huyeãn aûo naøy maø chuùng ta ñang 
chaïy loøng voøng ôû trong ñoù, heát ngaøy naøy qua ngaøy 
khaùc, heát giôø naøy qua giôø khaùc, 24 giôø trong moät ngaøy. 
Chuùng ta ñaõ u meâ nhö vaäy ñoù. Chuùng ta ñaõ tin vaøo 
nhöõng gì xuaát hieän chung quanh chuùng ta laø haïnh phuùc 
hay khoâng haïnh phuùc, xaáu xa hay ñeïp ñeõ. Chuùng ta ñaõ 
khoâng nhaän dieän ra chuùng laø nhöõng phoùng töôûng cuûa 
chính chuùng ta. Chuùng ta ñaõ tin chuùng, chuùng ta ñaõ cho 
chuùng laø söï thaät, laø nhöõng thöïc theå hieän höõu. Chuùng ta 
ñaõ ngoan coá cho theá giôùi naøy laø vöõng chaéc, beàn chaët 
khoâng coù gì thay ñoåi ñöôïc. 
 
Moãi khi nhöõng naêng löïc oâ nhieãm (voïng töôûng, tham, saân, si, 

kieâu maïn...) gia taêng ôû beân trong chuùng ta laø nhöõng yù 
nieäm kieân coá (veà caùi ñeïp hay caùi xaáu) cuõng trôû neân beàn 
chaët, luùc ñoù chuùng ta chæ nhìn thaáy ñoái töôïng ôû möùc ñoä 
cao nhaát cuûa caùi ñeïp hay caùi xaáu. Cho tôùi khi naøo 
nhöõng söï u meâ beàn vöõng naøy coøn maïnh, coøn ôû möùc cao 
ñoä thì chuùng ta cuõng vaãn coøn nhìn nhöõng ñoái töôïng ôû vò 
trí ñoù. Khi möùc ñoä oâ nhieãm giaûm xuoáng thì caùi ñeïp hay 
caùi xaáu cuûa ñoái töôïng cuõng ñi xuoáng. 
 
Taát caû nhöõng söï kieän naøy cho chuùng ta bieát moät ñieàu 
laø chuùng ta phaûi laøm moät caùi gì vôùi caùi ngaõ chaáp, vôùi 
caùi toâi ôû beân trong chuùng ta. Toâi nghó raèng ñaây laø moät 
vaán ñeà voâ cuøng quan troïng maø chuùng ta caàn phaûi bieát, 
caàn phaûi hieåu, caàn phaûi taäp trung vaøo. Caùi toâi, ñaây laø 
moät söï löôøng gaït, moät söï phænh löøa, gian xaûo, möu keá, 
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möu meïo, moät troø kheùo leùo... Taát caû chæ laø moät troø löøa 
bòp khoång loà, ôû ngay ñaây (Laït ma chæ vaøo traùi tim cuûa ngaøi.) 
Möu meïo dieãn ra ngay ôû ñaây, söï phænh löøa xaåy ra ngay 
ôû ñaây ñeå roài chuùng ta thoåi phoàng ra ôû beân ngoaøi naøy 
(Laït ma chæ chung quanh ngaøi.) Ñoù laø vaán ñeà. Ñoù laø söï thaät. 
Noù voâ cuøng quan troïng. 
 
Ñaàu tieân, chuùng ta taïo ra moät ñoái töôïng tuyeät haûo, 
nhöng thôøi gian qua ñi, nguoàn naêng löôïng giaûm xuoáng, 
chuùng ta nghó, “OÀ, coù leõ caùi naøy khoâng phaûi laø caùi 
hoaøn haûo nhaát,” neân chuùng ta laïi baét ñaàu ñi tìm kieám ôû 
chung quanh. Tröôùc nhaát chuùng ta nghó caùi naøy laø caùi 
toát nhaát treân theá giôùi, roài töø töø vôùi thôøi gian, khi maø 
nguoàn naêng löïc giaûm daàn ñi, chuùng ta baét ñaàu so saùnh, 
chuùng ta baét ñaàu ñaët laïi giaù trò. Ñoù laø tö töôûng nhò 
nguyeân. Chuùng ta coù moät caùi naøy ôû ñaây, roài chuùng ta 
laïi coù moät caùi khaùc, ngay laäp töùc söï so saùnh baét ñaàu 
xaåy ra. Chuùng ta so saùnh hai söï kieän, hai caùi, hai hieän 
töôïng... nhö vaäy hai söï kieän xung ñoät nhau ôû trong taâm 
cuûa chuùng ta, hai hieän töôïng töï maâu thuaãn ôû trong taâm 
cuûa chuùng ta. Ñoù laø lyù do maø chuùng ta goïi noù laø yù 
nieäm nhò nguyeân. 
 
Cho tôùi khi naøo chuùng ta coøn naèm trong voøng yù nieäm 
nhò nguyeân thì chuùng ta khoâng bao giôø, khoâng theå naøo 
tìm ñöôïc söï hoaøn haûo, söï tuyeät ñoái. Toâi coù theå quaû 
quyeát vôùi quyù vò, toâi coù theå thaùch ñoá quyù vò, cho tôùi khi 
naøo quyù vò coøn chôi caùi troø nhò nguyeân naøy ôû trong taâm 
cuûa quyù vò thì quyù vò seõ khoâng coù moät con ñöôøng naøo 
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ñeå kieám tìm söï toaøn haûo: ôû toân giaùo, ôû voâ toân giaùo hay 
ôû baát cöù söï vaät naøo. Ñoù laø trieát lyù cuûa Phaät giaùo, ñoù laø 
taâm lyù hoïc cuûa Phaät giaùo ñaõ ñöôïc khaùm phaù ra. Luoân 
luoân coù söï xung ñoät giöõa hai söï kieän ôû trong taâm cuûa 
chuùng ta. 
 
Thí duï, töø ñaàu chuùng ta khoâng coù xe. Roài chuùng ta mua 
moät caùi xe bình thöôøng ñeå di chuyeån. Ngaøy hoâm sau 
chuùng ta nhìn thaáy moät caùi xe khaùc thì caùi xe maø 
chuùng ta môùi mua khoâng coøn laø caùi xe toát nhaát nöõa. Ai 
coù theå laøm cho moät thöông gia giaàu coù ôû theá giôùi Taây 
phöông naøy thoûa maõn vôùi moät chieác xe? OÂng ta khoâng 
bao giôø, khoâng bao giôø thoûa maõn. Ñoù laø lyù do taïi sao 
kyõ ngheä xe hôi cöù thay ñoåi hoaøi, thay ñoåi moät chuùt 
naøy, moät chuùt kia, muïc ñích laø chaïy theo thò hieáu, theo 
thôøi trang cuûa khaùch haøng. Taát caû nhöõng kieåu maãu 
quaàn aùo, taát caû nhöõng kieåu xe, taát caû nhöõng saùng cheá 
hay taát caû nhöõng nhaø maùy ôû xaõ hoäi Taây phöông ñeàu 
noùi leân, ñeàu laø nhöõng thí duï ñieån hình cho ñaëc tính nhò 
nguyeân huyeãn aûo naøy cuûa taâm. Phaûi vaäy khoâng, thöa 
quyù vò? 
 
Thaät ra, chuùng ta ñaõ coù theå nhìn thaáy taát caû nhöõng caùi 
ñoù töø khi chuùng ta sinh ra cho ñeán ngaøy hoâm nay, 
chuùng ta ñaõ hoaøn toaøn sinh soáng trong caùi giaû taïo, aûo 
voïng ñoù cuûa theá giôùi. Chuùng ta ñaõ tin töôûng vaøo nhöõng 
nhaõn quan cuûa caùi toâi cuûa chính chuùng ta veà moät theá 
giôùi ñaày huyeãn aûo vaø ñaày giaû doái. Chuùng ta ñaõ soáng 
nhö vaäy ñoù, phaûi khoâng quyù vò? 
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Thaät laø khuûng khieáp! Coù phaûi chuùng ta ñang soáng trong 
moät theá giôùi giaû taïo phaûi khoâng? Quyù vò caûm thaáy theá 
naøo? Quyù vò coù nhaän thaáy raèng quyù vò ñang soáng trong 
moät theá giôùi huyeãn aûo cuûa chính caùi toâi cuûa quyù vò töø 
khi sinh ra cho ñeán ngaøy hoâm nay vaø seõ coøn tieáp tuïc 
soáng nhö vaäy cho tôùi luùc cheát khoâng? Haõy khaûo 
nghieäm moät caùch khoa hoïc ngay baây giôø, ôû ñaây. Quyù 
vò coù caûm thaáy nhö vaäy khoâng? (moät soá ngöôøi noùi coù, moät soá 

ngöôøi traû lôøi khoâng). 
 
Laït ma:  Quyù vò coù nhaän thaáy nhö vaäy khoâng? 
 
Thính giaû: Thænh thoaûng. 
 
Laït ma:  Thænh thoaûng thoâi sao? Chò coù lyù. Coøn anh? 
Anh khoâng caûm thaáy nhö vaäy? Ñöôïc roài. Coøn oâng? 
 
Thính giaû:  Thænh thoaûng. 
 
Laït ma:  Chæ thænh thoaûng? Caùm ôn nhieàu. OÂng quaù 
thaän troïng. 
 
Thính giaû:  Thöa ngaøi, toâi queân caùi naøo laø toát caùi naøo 
laø xaáu. 
 
Laït ma:  Ñöôïc roài. Coøn baø cuï? 
 
Thính giaû:  Haàu nhö vaäy. 
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Laït ma:  Haàu nhö vaäy nhöng ñoâi khi khoâng? Coøn anh? 
 
Thính giaû:  Thænh thoaûng. 
 
Laït ma:  Thænh thoaûng, ñöôïc roài. Thænh thoaûng anh caûm 
thaáy gì? Xin laëp laïi. Thænh thoaûng anh caûm thaáy anh 
hoaøn toaøn soáng trong moät theá giôùi ñaày aûo voïng cuûa 
chính anh phaûi khoâng? Khi ñoù anh laøm caùi gì? Anh 
quyeát ñònh ra sao? 
 
Thính giaû:  Toâi nghó veà noù. 
 
Laït ma:  Toát quùa. Thöïc laø toát, chuùc möøng anh. Caùm ôn 
anh, toát quaù. Khi anh nghó veà noù, anh coù vöôït qua ñöôïc 
khoâng?  
 
Thính giaû:  Thænh thoaûng. 
 
Laït ma:  Nhöng thænh thoaûng khoâng ñöôïc? Toát. Anh 
coøn treû nhöng anh ñaõ bieát kieåm soaùt. Toát quaù. Roài anh 
caûm thaáy gì? 
 
Thính giaû:  Toâi khoâng bieát. 
 
Laït ma:  Ñoâi khi anh boû qua? 
 
Thính giaû:  Hai laàn. 
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Laït ma:  Hai laàn? Ñöôïc roài. Nhö vaäy anh khoâng caûm 
thaáy anh ñang soáng trong moät theá giôùi ñaày aûo voïng? 
 
Thính giaû:  Toâi ñaõ hieåu sai. Toâi nghó raèng ngaøi hoûi, neáu 
chuùng ta ñang muoán rôøi khoûi theá giôùi haõo huyeàn cuûa 
chuùng ta?  
 
Laït ma:  Khoâng, khoâng, chuùng ta ñang soáng trong noù. 
Ñöøng ñi ra, haõy ôû laïi theá giôùi huyeãn aûo. 
 
Thính giaû:  Toâi khoâng theå noùi toâi ñang rôøi khoûi noù bôûi 
vì toâi ñang ôû giöõa noù. 
 
Laït ma:  Coù leõ ngoân ngöõ cuûa toâi khoâng ñöôïc roõ raøng 
laém. Khi quyù vò khaùm xeùt, khi quyù vò töï ñaët caâu hoûi veà 
söï thaät, veà söï lieân heä cuûa quyù vò vôùi theá giôùi, theá giôùi 
noäi taïi vaø theá giôùi ngoaïi taïi, veà söï caûm nhaän maø quyù vò 
coù giöõa quyù vò vaø theá giôùi chung quanh thì quyù vò coù 
caûm thaáy, coù nhaän thaáy taâm cuûa quyù vò ñaõ taïo ra moät 
vaøi söï kieän hay khoâng? Quyù vò coù nghó: “ Toâi theá naøy, 
theá giôùi chung quanh toâi nhö theá naøy, nhö vaäy toâi neân 
laøm nhö theá naøy, nhö theá kia.” Roõ raøng khoâng quyù vò? 
Teân cuûa anh laø gì? 
 
Thính giaû:  Aino. 
 
Laït ma: Aino, “Toâi laø Aino, toâi seõ laøm theá naøy, toâi seõ 
laøm theá kia. Toâi nhö theá naøy. Ñaây laø giaù trò cuûa toâi. 
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Coøn theá giôùi thì nhö theá naøy, nhö theá kia. Neân toâi seõ 
nhaäp cuoäc nhö theá naøy....” 
 
Thính giaû:  Vaø söï vieäc khoâng xaåy ra nhö toâi nghó ....? 
 
Laït ma:  Toâi ví duï noù xaåy ra ñuùng nhö anh döï tính veà 
chính anh vaø veà theá giôùi chung quanh anh. Thì ñoù laø 
caùi maø anh hoaøn toaøn cho noù laø söï thaät, phaûi khoâng? 
 
Thính giaû:  OÀ...ö...ö... 
 
Laït ma:  Ñöôïc roài, baây giôø chuùng ta môùi thöïc söï noùi 
chuyeän. 
 
Thính giaû:  Noù khoâng xaåy ra nhö toâi mong muoán noù 
nhö vaäy, khoâng nhö toâi töôûng töôïng. 
 
Laït ma: Ñoù laø lyù do chuùng ta ñang soáng trong moät theá 
giôùi huyeãn aûo. Quyù vò hieåu khoâng? Hoaøn toaøn hieåu? 
Ñoù laø caùi maø toâi noùi: maëc daàu toâi coù thoâng minh ñeán 
theá naøo ñi nöõa, maëc daàu toâi coù khoân ngoan ñeán theá naøo 
ñi nöõa thì caùi toâi cuûa chính toâi cuõng ñaët leân toâi moät söï 
giôùi haïn. Toâi noùi toâi theá naøy, neân toâi döï tính nhö theá 
naøy, nhöng theá giôùi laïi nhö theá kia. 
 
Toâi noùi, Thuïy Ñieån nhö theá naøy – thöïc ra toâi khoâng 
bieát roõ lòch söû cuûa Thuïy Ñieån vaø ngöôøi Thuïy Ñieån laém 
– nhöng toâi vaãn töôûng töôïng ra moät nöôùc Thuïy Ñieån 
khaùc; roài toâi saép xeáp nhöõng söï töôûng töôïng ñoù laïi vôùi 
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nhau. Vì theá toâi ñang soáng vôùi nöôùc Thuïy Ñieån maø do 
toâi töôûng töôïng ra. Ñoù laø yù nghóa maø toâi muoán ñeà caäp 
tôùi. Toâi ñang soáng trong moät theá giôùi moäng aûo. Phaûi 
vaäy khoâng? 
 
Toâi nghó raèng nhö vaäy laø quaù ñuû cho ñeà taøi naøy roài.  
Baây giôø chuùng ta qua ñeà taøi khaùc. Coù bao nhieâu ngöôøi 
trong quyù vò nghó nhö vaäy? 
 
Thính giaû:  Coù, nhöng ñoâi luùc thoâi, thöa ngaøi. 
 
Laït ma:  Chæ ñoâi luùc thoâi sao? Khoâng phaûi luoân luoân? 
Khi naøo chò khoâng soáng trong theá giôùi moäng töôûng cuûa 
rieâng chò? Khi naøo chò nguû, caùi gì? Toát, caâu hoûi thaät laø 
hay. Toâi muoán bieát noù. Khi naøo chò khoâng soáng trong 
theá giôùi moäng aûo cuûa chính chò? Khi chò coøn treû? 
 
Thính giaû:  Khoâng. 
 
Laït ma:  Ñaây laø moät söï hoïc hoûi raát toát. Chuùng ta laøm 
vieäc moät caùch khoa hoïc. Chuùng ta laøm vieäc theo tinh 
thaàn ñaïi hoïc veà kinh nghieäm cuûa con ngöôøi. Coâ ta noùi, 
coâ ta ñaõ soáng raát nhieàu laàn trong theá giôùi moäng aûo cuûa 
coâ ta nhöng khoâng phaûi luoân luoân nhö vaäy. Caâu hoûi 
cuûa toâi laø, khi naøo coâ ta khoâng soáng trong theá giôùi 
moäng aûo cuûa coâ ta? 
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Thính giaû:  Khi toâi thaáy söï vaät raát laø kieân coá, vöõng 
chaéc, nhö caên phoøng naøy, vaø haàu nhö toâi khoâng coù moät 
yù töôûng gì veà noù. 
 
Laït ma: Xin loãi. Ñôïi moät chuùt, chò haõy caån thaän veà 
nhöõng gì chò ñang noùi (cöôøi). 
 
Thính giaû:  Ñoâi khi toâi caûm thaáy moïi vaät thaät laø vöõng 
chaéc. Toâi coù theå naém baét ñöôïc noù, chöù khoâng phaûi chæ 
ôû trong ñaàu.  
 
Laït ma:  Khi naøo chò khoâng taïo noù ra ôû trong ñaàu? Khi 
naøo chò khoâng töï xaùc nhaän chò laø moät coâ gaùi Thuïy Ñieån 
treû ñeïp? Toâi nghó chò neân nghó laïi, neân xaùc nhaän laïi – 
chò seõ coù moät nhaän xeùt lôùn, theo toâi nghó. 
 
Chuùng ta töôûng raèng khi chuùng ta khoâng suy nghó caùi gì 
trong ñaàu cuûa chuùng ta laø chuùng ta khoâng soáng trong 
theá giôùi huyeãn aûo. Ñieàu naøy khoâng ñuùng. Coù hai caùch 
nhaän thöùc: yù thöùc vaø voâ thöùc, chuùng ta duøng caùch naøy 
hay caùch kia, laøm theá naøy hay laøm theá khaùc. Nhö vaäy 
chuùng ta luoân luoân soáng trong moät theá giôùi moäng aûo. 
 
Thính giaû:  Nhöng dó nhieân, theá giôùi khoâng hoaøn toaøn 
laø huyeãn aûo. Toâi coù yù noùi, nhö ngaøi trình baøy, chuùng ta 
thaáy nhaân loaïi ñau khoå, coù moät söï thaät naøo ôû trong ñoù, 
phaûi vaäy khoâng? Coù nghóa, theá giôùi maø chuùng ta nhìn 
thaáy vaø theá giôùi maø chuùng ta taïo ra coù moät söï lieân heä 
naøo ñoù ñeán moät theá giôùi thaät. Chuùng ta bieát chuùng ta 
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taïo ra taát caû moïi thöù, chuùng coù moät söï lieän heä naøo ñoù 
ñeán chuùng ta vaø theá giôùi. Nhö vaäy, dó nhieân, caùi gì maø 
chuùng ta taïo ra laø aûo voïng cuûa chuùng ta trong söï töông 
quan, trong söï lieân heä ñeán chuùng ta. 
 
Laït ma:  Phaûi roài, ñuùng laém. Toâi nghó raèng noù ñaõ ñöôïc 
saùng toû, phaûi khoâng? Anh ta noùi raèng, chuùng ta ñaõ taïo 
ra moät theá giôùi huyeãn aûo, nhöng cuøng moät luùc cuõng coù 
nhöõng söï thaät. Nhöõng ngöôøi ñoùi vaø nhöõng ngöôøi  ñau 
khoå ñang ôû ñoù – coù moät caùi gì ñang ôû ñoù – nhöng khi 
chuùng ta baét ñaàu phaùn ñoaùn caùi naøy toát caùi naøy xaáu, laø 
chuùng ta baét ñaàu huyeãn aûo. Moãi khi chuùng ta noùi caùi 
naøy toát caùi kia xaáu laø chuùng ta baét ñaàu phuû moät chieác 
meàn huyeãn aûo leân chuùng. Ñuùng vaäy? Ñöôïc roài, toâi nghó 
raèng chuùng ta ñaõ saùng toû vaán ñeà.  
 
Trong Phaät giaùo, chuùng toâi thöôøng noùi veà trí tueä khoâng 
tính [taùnh khoâng]. Trí tueä coù nghóa laø ñang nhìn, laø 
chuùng ta ñang hieåu thaáu (thaåm thaáu) ñöôïc nhöõng vaán ñeà, 
nhöõng trôû ngaïi vaø nhìn roõ ñöôïc caùi caên baûn töï nhieân, 
caùi baûn lai dieän muïc cuûa chuùng ta. Ñoù laø khoâng tính. 
Baûn theå cuûa quyù vò vaø baûn theå cuûa toâi khoâng nhò 
nguyeân. Vì theá khi chuùng ta khaùm phaù ra ñöôïc tính baûn 
nhieân cuûa mình laø luùc chuùng ta khaùm phaù ra toaøn theå 
thöïc höõu, thöïc theå cuûa taát caû chuùng sinh. Ngay taïi luùc 
ñoù, taïi kinh nghieäm ñoù, chuùng ta khoâng coù moät chuùt 
voïng töôûng naøo veà caùi toát, caùi xaáu, veà quæ ma, veà taát 
caû moïi thöù. Khoâng coù moät chuùt gì veà baïn xaáu hay baïn 
toát. Chuùng ta khoâng coù moät ñoái töôïng yeâu, khoâng coù 
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moät ñoái töôïng gheùt; chuùng ta duy nhaát chæ laø moät (nhaát 
theå). Toâi ñang noùi veà moät kinh nghieäm, moät chöùng 
nghieäm. 
 
Toâi nghó nhö vaäy laø ñuû roài. Haõy ñi ñeán keát luaän. Moãi 
khi chuùng ta ñeå taâm cuûa chuùng ta trong traïng thaùi töï 
nhieân, traïng thaùi töï nhieân cuûa chính taâm thöùc chuùng ta, 
thì noù seõ daãn chuùng ta ñeán moät kinh nghieäm veà moät 
thöïc theå khoâng coù toát hay xaáu, quyû hay thaàn, baïn hay 
thuø, moät caùch raát töï nhieân, raát tröïc giaùc. Kinh nghieäm 
naøy daãn ñeán traïng thaùi khoâng coøn caùi toâi, khoâng coøn töï 
theå. Nhöõng yù nieäm vöõng chaéc seõ bieán maát. Ñoù laø toaøn 
theå vaán ñeà. 
 
Moãi khi chuùng ta coù chöùng nghieäm naøy, chuùng ta 
khoâng neân sôï haõi. Haõy an truù trong traïng thaùi ñoù caøng 
laâu caøng toát vaø haõy thaáu hieåu noù. Haõy hieåu thaáu. Haõy 
thaåm thaáu traïng thaùi naøy baèng söï tænh thöùc maõnh lieät, 
ñöøng duøng trí thoâng minh. Haõy ôû trong traïng thaùi ñoù 
caøng laâu caøng toát. Chuùng ta seõ khaùm phaù ra söï ñoàng 
nhaát, khoâng coøn nhò nguyeân (taát caû laø moät, moät laø taát caû, nhaát 

theå.) 
 
Baây giôø tôùi phaàn ñaët caâu hoûi. Toâi xin ngöøng ôû ñaây ñeå 
cho quyù vò ñaët caâu hoûi. Ñieàu toát nhaát laø chuùng ta haõy 
ñoái thoaïi, khoâng neân ñeå moät mình toâi noùi. 
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Hoûi:  Toâi khoâng hieåu moät ngöôøi nhö Ñaït Lai Laït Ma 
laïi coù theå lieân tuïc taùi sinh trong khi Phaät giaùo chuû 
tröông “voâ ngaõ” ? 
 
Lama:  Moät caâu hoûi raát hay. Trong tieáng Anh, danh töø 
“Ngaõ, töï ngaõ, caùi toâi ” coù raát nhieàu nghóa khaùc nhau. 
Quan nieäm cuûa Phaät giaùo veà “khoâng coù moät töï ngaõ” laø 
khoâng coù moät caùi toâi kieân coá, vöõng chaéc. Khi anh quaû 
quyeát “Toâi laø theá naøy,” anh ñaõ taïo cho anh moät ñaëc 
tính, nhöng anh khoâng hieän höõu nhö vaäy, anh khoâng 
sinh ra nhö vaäy. Taïi sao? Bôûi vì caùi toâi cuûa anh xaùc 
nhaän phaåm tính cuûa noù luoân luoân nhö vaäy, thöôøng 
haèng, töï theå hieän, töï coù, khoâng thay ñoåi. Noù xaùc nhaän 
moät “caùi toâi” thöôøng haèng, töï hieän höõu, ñoäc laäp, trong 
khi “caùi toâi” thöïc söï khoâng coù nhöõng ñaëc tính ñoù. Ñaây 
chæ laø nhöõng voïng töôûng, aûo töôûng cuûa anh maø thoâi. Roõ 
raøng khoâng? 
 
Hoûi:  Taïi sao moät ngöôøi nhö ñöùc Ñaït Lai Laït Ma laïi coù 
theå lieân tuïc taùi sinh vaø ñöôïc xaùc nhaän laø töø moät ngöôøi?  
 
Lama:  Ñieàu naøy laïi khaùc. Söï lieân tuïc taùi sinh naøy noùi 
leân söï hieän höõu lieân tuïc cuûa taâm thöùc, nhöng khoâng theå 
töï noù maø coù ñöôïc, noù khoâng töï hieän höõu. Thí duï chính 
anh, töø khi sinh ra ñeán baây giôø, taâm thöùc cuûa anh ñöôïc 
theå hieän moät caùch lieân tuïc, nhöng söï theå hieän cuûa noù 
khoâng phaûi laø khoâng coù thay ñoåi. 
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Neáu khoâng coøn caâu hoûi naøo nöõa, chuùng ta tieáp tuïc vôùi 
nghi leã qui y. Neáu sau naøy quyù vò coù caâu hoûi naøo khaùc, 
quyù vò lieân laïc vôùi Karin. Baø ta soáng ôû ñaây, Sweden, 
hay quyù vò vieát thaúng cho toâi. Chuùng toâi hoaøn toaøn chòu 
traùch nhieäm veà nhöõng gì chuùng toâi ñaõ trình baøy. 
 
Theá giôùi naøy quaù nhoû, chuùng ta khoâng neân lo laéng. Toâi 
vaãn coøn gaëp quyù vò. Toâi seõ trôû laïi ñaây ñeå laïi ñoái thoaïi 
vôùi quyù vò veà nhöõng ñieàu toâi môùi trình baøy. Ñaây laø boån 
phaän vaø traùch nhieäm cuûa toâi, toâi coá gaéng laøm cho moïi 
söï trôû neân saùng toû caøng nhieàu caøng toát. Haõy vieát cho 
toâi, neáu quyù vò khoâng chaáp nhaän nhöõng ñieàu toâi trình 
baøy, toâi seõ laøm trong saùng taát caû nhöõng söï hieåu laàm, 
nhö vaäy ñöôïc khoâng? 
 
Thính giaû:  Ngaøi xöû duïng luaân xa (chakras) nhö theá naøo? 
 
Lama:  Luaân xa? Toâi coù luaân xa. Anh coù luaân xa. Taát 
caû chuùng ta ñeàu coù luaân xa. Ñuùng khoâng? Nhöng haõy 
nhôù, toâi ñaõ noùi: Toaøn theå thaân xaùc cuûa chuùng ta seõ trôû 
neân aùnh saùng caàu voøng (rainbow) chuûng töû traéng OM seõ 
ôû nôi naøo oùc cuûa chuùng ta ôû, chuûng töû ñoû AH ôû coå 
hoïng, chuûng töû xanh HUNG ôû traùi tim. Haõy thieàn ñònh 
treân nhöõng chuûng töû naøy. Ñoù laø nhöõng luaân xa cuûa 
chuùng ta, chuùng seõ môû nhöõng trung taâm thaàn kinh cuûa 
chuùng ta, chuùng laøm traùi tim cuûa chuùng ta heát caêng 
thaúng. Nhöõng coät thaét ôû traùi tim seõ ñöôïc nôùi loûng, 
chuùng ta goïi ñoù laø môû. Phaûi vaäy khoâng? Ñuùng roài. 
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Baát cöù ngöôøi naøo muoán qui y cuõng neân nhôù raèng qui y 
coù nghóa laø quyeát taâm. Tröôùc ñaây, chuùng ta chaïy theo 
(qui y) nhöõng thuù vui vaät chaát; baây giôø, chuùng ta bieát 
nhöõng ñieàu ñoù laø sai laàm, chuùng ta muoán thanh taåy söï 
hieåu bieát ñoù, muoán trí tueä ñöôïc trong saùng. Trí tueä 
trong saùng laø ñoái töôïng ñeå chuùng ta qui y chöù khoâng 
phaûi trí tueä u meâ laàm laïc. Do ñoù, chuùng ta quyeát taâm töø 
baây giôø, ngay ngaøy hoâm nay, caøng nhieàu caøng toát, 
chuùng ta qui y Ñaïo Phaùp. 
 
Theo chieàu höôùng cuûa vò kia, haõy quaùn töôûng ñeán luaân 
xa traùi tim. Trong luaân xa traùi tim coù vaàng traêng, treân 
vaàng traêng laø hình aûnh cuûa trí tueä trong saùng ñöôïc thò 
hieän nhö Ñöùc Phaät Thích Ca, vôùi nhöõng tia saùng vaøng 
long lanh chung quanh thaân Ngaøi. Quaùn töôûng nhö vaäy 
vaø chuùng ta qui y. Chuùng ta qui y trong trí tueä voâ cuøng 
trong saùng cuûa Ngaøi, Ñaïo Phaùp vaø Phaät tính.  
 
Haõy quyeát taâm töø baây giôø veà sau chuùng ta seõ qui y 
trong söï tænh thöùc trong saùng cuûa Ñaïo Phaùp, thay vì chæ 
chaïy theo nhöõng ñoái töôïng traàn gian, vaät chaát. Haõy 
quyeát taâm moät caùch thaønh thaät vaø duõng maïnh. Haõy 
nhaém maét laïi vaø chaân thaønh quyeát taâm. 
 
Haõy nghó: “Taát caû quaõng ñôøi coøn laïi cuûa toâi, toâi seõ 
soáng an laønh, toâi seõ ñi theo con ñöôøng giaûi thoaùt. Ñaëc 
bieät, toâi seõ kieåm soaùt thaân khaåu yù cuûa toâi vaø toâi seõ 
thaän troïng trong taát caû moïi haønh ñoäng cuûa toâi trong 
cuoäc soáng.” Haõy quyeát taâm: “Töø aùi laø con ñöôøng cuûa 
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toâi ñi. Vì theá, toâi seõ khoâng bao giôø laøm haïi ai, laøm 
buoàn loøng ai töø baây giôø cho ñeán khi toâi cheát.”  Haõy 
traàm tö trong yù töôûng naøy, haõy laéng ñoïng vaø thieàn 
ñònh. Haõy thaønh thaät xaùc nhaän: “Qui y taän ñaùy taâm hoàn 
laø quan troïng, con ñöôøng naøy seõ daãn toâi ñeán söï qui y vó 
ñaïi, tröôøng cöûu.” 
 
Ñöøng queân göûi loøng töø bi ñeán muoân vaøn chuùng sinh. 
Haõy quaùn töôûng cha meï chuùng ta, anh em vaø nhöõng 
ngöôøi thaân cuûa chuùng ta cuõng nhö muoân loaøi chuùng 
sinh trong khaép vuõ truï ñang ôû chung quanh chuùng ta. 
Nguyeän cho hoï cuõng ñang qui y trong Ñaïo Phaùp, vaø 
chö vò Phaät, chö vò Boà Taùt trong möôøi phöông cuõng 
ñang ôû chung quanh chuùng ta, caùc Ngaøi ñang ñoä trì, 
ñang höôùng daãn chuùng ta treân con ñöôøng tu taäp trong 
söï quyeát taâm cuûa chuùng ta. 
 
Cuøng luùc ñoù, quaùn töôûng chuûng töû OM cuûa vò Phaät 
ñang ôû trong traùi tim cuûa chuùng ta, nhöõng tia saùng maøu 
traéng ñang ñeán; vaø töø luaân xa traùi tim cuûa chuùng ta, 
nhöõng tia saùng maøu xanh ñang lan toûa khaép ngöôøi 
chuùng ta. Haõy phaùt trieån söï quyeát taâm: “Töø baây giôø, toâi 
seõ qui y Phaùp trong taän ñaùy saâu thaúm cuûa taâm toâi (noäi 

qui y), toâi seõ qui y Phaät ñeå phaùt trieån Phaät tính trong taän 
taâm toâi.”  Cuõng trong cuøng luùc ñoù, haõy tuïng nieäm 
nhöõng caâu chuù khi thieàn (moïi ngöôøi baét ñaàu tuïng). 
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Töø vò Phaät trong traùi tim cuûa chuùng ta coù nhöõng tia 
saùng toûa ra ñeå thanh taåy taát caû nhöõng oâ nhieãm trong 
thaân khaåu vaø yù cuûa chuùng ta (Lama nhaéc laïi nhieàu laàn) 
 
Coù ñôn giaûn khoâng quyù vò? Taát caû chæ laø nhö vaäy. Qui 
y raát laø ñôn giaûn. Chuùng ta vöøa nhaän ra söï trong saùng 
cuûa trí tueä, Ñaïo Phaùp. Moãi khi chuùng ta phaùt trieån trí 
tueä naøy, ñoù chính laø quaû vò Phaät. Haõy töï tin trong trí 
tueä cuûa rieâng moãi ngöôøi chuùng ta. Taát caû laø nhö vaäy. 
Haõy quyeát taâm ñöøng gaây ñau khoå cho baát cöù ai, haõy coù 
moät taám loøng töø bi, thöông yeâu muoân loaøi.  
 
Kính chaøo quyù vò. Caùm ôn quyù vò nhieàu laém. Toâi thöïc 
söï haïnh phuùc ñöôïc chia seû vôùi quyù vò ôû ñaây.  
 
Caùm ôn nhieàu laém laém.          
 
         
    
              
 
 
 
 
 
 
 
 
 



         
 

  

Tieåu Söû Lama Thubten Yeshe 
 

 
Lama Thubten Yeshe sinh naêm 1935 taïi Taây Taïng. 
Môùi saùu tuoåi, Ngaøi ñaõ vaøo hoïc taïi Sera Monastic 
University ôû Lhasa, moät trong nhöõng tu vieän lôùn vaø noåi 
tieáng cuûa Taây Taïng. Ngaøi hoïc taïi ñaây tôùi naêm 1959, 
ñaây laø naêm Trung coäng tieán chieám Taây Taïng vaø hoaøn 
caûnh ñaõ baét buoäc Ngaøi phaûi sang tò naïn ôû Aán Ñoä. Taïi 
Aán Ñoä, Ngaøi tieáp tuïc hoïc vaø thieàn ñònh ñeán naêm 1967, 
roài cuøng vôùi ngöôøi ñeä töû taâm huyeát, Lama Thubten 
Zopa Rinpoche, Ngaøi ñi qua xöù Nepal. Hai naêm sau, 
Ngaøi thaønh laäp tu vieän Kopan, gaàn Kathmandu, ñeå 
giaûng daïy Phaät Phaùp cho ngöôøi Taây Phöông. Töø naêm 
1974, Laït ma baét ñaàu nhöõng chuyeán du haønh giaûng daïy 
vaø thuyeát phaùp taïi caùc nöôùc Taây phöông. Naêm 1975, 
Ngaøi thaønh laäp Trung Taâm Baûo Toàn Truyeàn Thoáng 
Ñaïi thöøa [the Foundation for the Preservation of the 
Mahayana Tradition (FPMT)] ñaây laø moät toå chöùc Phaät 
hoïc quoác teá vôùi hôn 100 trung taâm taïi 21 quoác gia treân 
theá giôùi. 
            
Sau hôn moät thaäp nieân taän taâm laøm vieäc, Ngaøi vieân 
tòch naêm 1984. Naêm 1985 Ngaøi taùi sinh vaøo moät gia 
ñình ngöôøi Taây Ban Nha, ñöùa beù teân laø Osel Hita 
Torres. Sau nhieàu thôøi gian kieåm chöùng, Ñöùc Ñaït Lai 
Laït Ma chöùng nhaän söï taùi sinh cuûa Ngaøi vaø caäu beù 
Osel trôû thaønh moät tu só Phaät giaùo vôùi teân Lama Tenzin 
Osel Rinpoche. Hieän nay Lama Tenzin Osel Rinpoche 
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ñang theo hoïc taïi tu vieän Sera ôû Nam AÁn Ñoä ñeå laáy 
baèng tieán só veà Phaät hoïc. 
 
Trong thôøi gian coøn hieän tieàn, Laït Ma Yeshe ñaõ xuaát 
baûn raát nhieàu saùch giaù trò veà Phaät giaùo, ñaëc bieät veà 
Maät toâng Taây Taïng, nhö: Wisdom Energy; Introduction 
to Tantra; The Tantric Path of Purification; The Bliss 

of Inner Fire; Light of Dharma; Life, Death and After 

Death; Transference of Consciousness at the Time of 

Death....   
 
Quyù vò ñoäc giaû naøo muoán tìm hieåu theâm veà söï taùi sinh 
cuûa Lama Yeshe, coù theå ñoïc quyeån saùch 
“Reincarnation: The Boy Lama” cuûa baø Vicki 
MacKenzie, tìm mua ôû: 
 
http://www.amazon.com/gp/product/0861711084/ref=sip_pdp_dp_1 
 
 

    
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  



         
 

  

 
 
 
                       AÙnh Saùng Ñaïo Phaùp 

 
Nguyeân taùc Light of Dharma cuûa Lama Yeshe, 

do nhaø saùch Wisdom xuaát baûn. 
Voâ Hueä Nguyeân chuyeån ngöõ 
Phoå Töø Dieäu Höông hieäu ñính 
Hoaøng Tuaân trình baøy bìa saùch 

Email: vohuenguyen@yahoo.com 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

XIN HOÀI HÖÔÙNG TAÁT CAÛ COÂNG ÑÖÙC ÑEÁN 
 MUOÂN VAØN CHUÙNG SINH TRONG PHAÙP GIÔÙI, 

KHOÂNG GIÖÕ LAÏI MOÄT CHUÙT GÌ CHO RIEÂNG CON. 
 
 
 
 



         
 

  

Viet Nalanda Foundation  

 
(trước ñây còn có tên là Viet Vajra Foundation) là một 
tổ chức bất vụ lợi 501(c)3 ñược thành lập vào năm 
2006 tại Maryland, Hoa Kỳ ñể tạo nhịp cầu kết nối giữa 
những Phật tử người Việt có duyên với Kim Cương 
Thừa tại khắp nơi trên thế giới. Viet Nalanda 
Foundation cổ súy tinh thần bất bộ phái, và tôn trọng 
chư ðạo Sư cùng các Giáo Pháp ñặc thù của tất cả 
bốn dòng truyền thừa của Phật Giáo Tây Tạng gồm có 
Nyingma, Sakya, Kagyu và Gelug. 
 
Muốn biết thêm chi tiết về tổ chức Viet Nalanda 
Foundation cũng như tìm hiểu thêm về Kim Cương 
Thừa – Phật Giáo Tây Tạng, xin vào xem trang nhà 
http://www.vietnalanda.org   
hoặc tham gia diễn ñàn Viet Nalanda Yahoogroups 
http://groups.yahoo.com/group/Viet_Nalanda/   
hoặc gửi ñiện thư ñến vietnalanda@ymail.com.  
 
ðịa chỉ liên lạc: 
20743 Laplume Place, Ashburn, VA 20147 USA 
ðt: (703) 729-6379 
hoặc 
112 Stanford Court, Irvine, CA 92612 USA 
ðt: (949) 390-7062 
 
Tài liệu về Kim Cang Thừa-Phật Giáo Tây Tạng cũng 
có thể ñược tìm thấy tại các trang nhà sau ñây: 
Thư Viện Nalanda  http://www.nalanda.batnha.org 
Thư Viện Hoa Sen http://www.thuvienhoasen.org 
Trang Nhà Quảng ðức http://www.quangduc.com  
 

 

 



         
 

  

 

Cho ñ�n khi ñ�t ñ�n 

Giác Ng� viên mãn, 

chúng con xin quy y Ph �t, 

chúng con xin quy y Pháp, 

và cũng nh � th�, 

chúng con xin quy y T ăng ñoàn 

c	a ch� B
 Tát. 

 

Nh� ch� Ph�t thu � xa x�a 

ñã nhi �p th� B
-ð� Tâm 

và tinh t �n hành trì B 
-Tát ð�o, 

chúng con, nay c ũng vì l �i l�c 

c	a t�t c� chúng sinh, 

xin phát B 
 ð� Tâm 

và tinh t �n tu hành 

ñ� viên thành ð�o Qu�. 
 

Viet Nalanda Foundation 

 

 

 

 



         
 

  

PHÖÔNG DANH  ẤN TỐNG KINH SAÙCH 
Viet Nalanda Foundation 2011 

 
Anna Nguyễn   California  $20.00 
Giang Trần   Vietnam  $157.00 
Jigme Chophel Gyatso Vietnam  $50.00 
Khueâ Phạm   Saratoga, CA  $500.00 
Christine Kosila  Clarksburg, MD $50.00 
Donations Box  Santa Ana, CA $20.00 
Dyung Leâ   Rocksville, MD $40.00 
Phöông Trần   Falls Church, VA $40.00 
Hồ Thu   Houston, TX  $100.00 
Huy Lan   Houston, TX  $60.00 
Sợi Thị Nguyễn  Garden Grove, CA $20.00 
Bích Ngoâ   Orange, CA  $40.00 
Long Hoaøng   Houston, TX  $300.00 
Hảo Thị Nguyễn  San Diego, CA $50.00 
Troïng Hoøang    Ontario, Canada $50.00 
Ñoân Nguyễn   Leonardtown, MD $100.00 
Christine Buøi   San Jose, CA  $35.00 
Hạnh T Từ   Vietnam  $100.00 
Nghi Huyønh   Garden Grove, CA $20.00 
Phöông M Trần  Austin, TX  $200.00 
Xuaân K. Lyù   San Jose, CA  $150.00 
Khoâi Nguyeân  
& Caùt Nguyeân  Irvine, CA   $30.00 
Hungkar Rinpoche's  
Students   Westm., CA   $145.00 
Trang Nghieâm  Westm., CA  $50.00 
Quan Leâ   Vietnam  $50.00 
Sôn Phạm   Vietnam  $5.00 
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Quùy T Toâ   Europe   25 Eu 
Sinh T Toâ   Europe   15 Eu 
Minh Traâm Löông  Europe   25 Eu 
Minh Phung Voõ  Europe   10 Eu 
Tiến Thanh Nguyễn  Europe   10 Eu 
Quốc Việt Nguyễn   Europe   10 Eu 
Tiến Sôn Nguyễn   Europe   10 Eu 
Minh Trang Löông  Luxembourg  $50.00 
Bryan Nguyễn   Westm., CA  $255.00 
Anh Ngọc Ma   G.G, CA  $20.00 
Höng Lữ   F.V, CA  $137.00 
Natalie Phan   F. Church, VA  $100.00 
Döông Nguyễn  San Jose, CA  $100.00 
Rochelle Thảo Trần  R.S.M., CA  $50.00 
Sharlyn Nguyễn  San Jose, CA  $50.00 
Hiệp Tröông   San Jose, CA  $50.00 
Hiệp Lowman   Fairfax, VA  $50.00 
Khiết Ñặng   Fairfax, VA  $50.00 
Phạm Family   Milpitas, CA  $20.00 
Loan Leâ         Ontario, Canada       $100.00 Can 
Nga Berglas         Ontario, Canada      $50.00  Can 
Ẩn Danh   San Jose, CA  $250.00 
Lệ Chi Nguyễn  Fairfax, VA           $1,000.00 
Kim Nhö Nguyễn  Seattle, WA           $2380.00 
Tỳ Kheo Ni Tịnh Niệm Europe   80 Eu 
Thô Phạm   Garden Grove, CA $100.00 
Minh Phạm    Haymarket, VA $100.00 
Mỹ Löông Voõ   Rockville, MD $30.00 
Cöờng V Nguyễn  Herndon, VA  $100.00 
Dung Buøi   Chantilly, VA  $200.00 
 

 



         
 

  

Ba T Trần           Longueil, Queb      $100.00 Can 
Ẩn Danh   Alexandria, VA $100.00 
Lan Trần & Friends  San Jose, CA  $500.00 
Phổ Ñức   Garden Grove, CA $40.00 
Phổ Lạc   Garden Grove, CA $40.00 
Phổ Hoaøng   Garden Grove, CA $40.00 
Phổ Taân   Garden Grove, CA $40.00 
Phổ Từ    Garden Grove, CA $40.00 
Voâ Huệ Nguyeân  San Diego, CA $100.0 
Hoàng Hoa Nguyeãn  Houston, TX  $50.00 
Phyllis La   Garden Grove, CA $500.00 
Dieäu Quyù   Seattle, WA  $30.00 
Hoaøng Dieäp   Seattle, WA  $50.00 
Höông Thò Nguyeãn  Seattle, WA  $100.00 
Prajnalientri   Seattle, WA  $300.00 
Gia ñình Nhat Hoa Quang Seattle,WA  $100.00 
 
Ghi chuù:  Phöông danh ấn tống 2011 ñaõ ñöợc cập nhật vaøo 
ngaøy 2 thaùng 6, 2011.  Caùc ñoùng goùp tịnh taøi gửi ñến sau 
ngaøy naøy sẽ  ñöợc sung vaøo quỹ ấn tống kinh saùch 2012. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

            

Bồ Đề Tâm Vương, 

Tâm tối thượng, tâm vô cùng trân quí, 

Nơi tâm ấy chưa sinh, 

Xin cho tâm ấy nẩy sinh, 

Nơi tâm ấy đã sinh, 

Xin cho tâm ấy đừng bao giờ thối chuyển, 

Mà vĩnh viễn mỗi ngày một vươn lên, 

Vươn lên cao hơn. * 

 

* (Lời nguyện phát tâm Bồ Đề – Nguyễn Hữu Hiệu dịch) 

 

 

Viet Nalanda Foundation 
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