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LÔØI NOÙI ÑAÀU 
 

Ngaøi Kyabje Dilgo Khyentse Rinpoche, baäc coù ñôøi soáng 
xuaát saéc ñaõ vieân tòch vaøo thaùng 9 naêm 1991, laø moät trong nhöõng 
trieát gia, hoïc giaû, thi só vaø vò thaày thieàn ñònh cuûa truyeàn thoáng 
Ñaïi Thöøa, Ñaïi AÁn, vaø Ñaïi Vieân Maõn cuûa Phaät Giaùo Kim Cöông 
Thöøa. Haøng ngaøn ñeä töû ôû Taây Taïng vaø treân khaép theá giôùi toân 
kính Ngaøi raát cao. 

Vaøo muøa heø naêm 1990, chuùng toâi ñaõ may maén vaø vinh döï 
ñöôïc laøm leã kyû nieäm laàn thöù 15 ngaøy Ngaøi Dilgo Khyentse 
Rinpoche laàn ñaàu tieân ñeán phöông Taây, töø 15 thaùng baûy ñeán 15 
thaùng taùm. Theo lôøi khaån caàu cuûa caùc ñeä töû, Rinpoche ñaõ daãn 
daét nghieân cöùu chuyeân ñeà veà ‘Coát tuûy cuûa Phaät Ñaïo’, vôùi moät 
chöông trình goàm thöïc haønh, giaûng daïy, quaùn ñaûnh, vaø caùc 
höôùng daãn coát tuûy töø taát caû hoïc phaùi chính cuûa Phaät giaùo Taây 
Taïng. Nghieân cöùu chuyeân ñeà keùo daøi moät thaùng naøy xaûy ra taïi 
truï sôû thuoäc Chaâu Aâu cuûa Ngaøi, Shechen Tennyi Dargyeling, taïi 
La Sonniere ôû Nöôùc Phaùp. 

Ngaøi daïy veà nhieàu trình ñoä khaùc nhau, tuøy theo khaû naêng 
cuûa moãi ngöôøi tham döï giaùo lyù Ngaøi, ñeå moïi ngöôøi coù theå ñaït 
ñöôïc an bình vaø giaûi thoaùt toái thöôïng. Veà taát caû giaùo lyù khaùc 
nhau maø Khyentse Rinpoche vaø caùc Lama khaùc ñaõ ban trong 
dòp naøy, giaùo lyù veà Duõng Khí Giaùc Ngoä naøy, laø voâ song vaø ñaëc 
bieät quan troïng. Do ñoù, toâi toû loøng bieát ôn to lôùn ñeán nhoùm dòch 
thuaät Padmakara vaø toå xuaát baûn ñaõ môøi toâi giôùi thieäu quyeån saùch 
naøy. 

Giaùo lyù trình baøy ôû ñaây laø Söï Reøn Luyeän Taâm cuûa vò Toå 
AÁn Ñoä, Ngaøi Atisha (982-1054) vaø vò Toå Taây Taïng Thogmeù 
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Zangpo (1296-1369). Rinpoche ñaõ giaûng daïy theo kinh nghieäm 
vaø thöïc haønh suoát ñôøi Ngaøi. Giaùo lyù naøy laø coát tuûy thaät söï cuûa 
toaøn boä thöïc haønh cuûa Phaät giaùo Taây Taïng, vaø laø giaùo lyù taâm 
yeáu cuûa caùc vò thaày trong moïi xöù sôû Phaät giaùo treân 2.500 naêm 
qua. 

Noù laø ngöôõng cöûa, ñöôøng loái vaø keát quaû cuûa taát caû truyeàn 
thoáng. Truyeàn thoáng Gelug laø con ñöôøng tieäm tieán cuûa ba trình 
ñoä hieåu bieát vaø ba chuû ñeà chính cuûa con ñöôøng. Truyeàn thoáng 
Sakya laø con ñöôøng, keát quaû vaø söï chuaån bò cho ba caùi thaáy naøy. 
Vôùi truyeàn thoáng Kagyu, trong ñoù hai doøng truyeàn reøn luyeän 
taâm cuûa vò Toå Kadampa vaø doøng trao truyeàn mieäng veà 
Mahamudra cuûa Toå Milarepa cuøng chaûy laøm moät, nhaân laø Phaät 
taùnh, söï hoã trôï laø cuoäc soáng laøm ngöôøi quyù baùu, söï thuùc ñaåy cuûa 
caùc vò thaày taâm linh, caùc phöông tieän thieän xaûo laø höôùng daãn coát 
tuûy cuûa caùc Ngaøi, vaø keát quaû laø söï ñaït ñöôïc caùc thaân vaø trí tueä. 
Truyeàn thoáng Nyingma phoái hôïp quyeát taâm giaûi thoaùt khoûi baùnh 
xe hieän höõu baèng vieäc nhaän ra tính phuø phieám cuûa noù, tin chaéc 
trong luaät nhaân quaû cuûa haønh vi, ñaùnh thöùc taâm vò tha vì lôïi ích 
ngöôøi khaùc, vaø hoaøn thieän caùi thaáy veà moïi hieän töôïng nhö thanh 
tònh boån nguyeân. 

Giaùo lyù naøy laø keát quaû kinh nghieäm cuûa caùc vò thaày trong 
quaù khöù. Noù thích nghi vôùi thôøi ñaïi hieän nay cuûa chuùng ta vaø coù 
theå deã daøng keát hôïp vôùi cuoäc soáng haøng ngaøy. Lôïi ích cuûa noù 
ñem laïi töông xöùng vôùi nhu caàu to lôùn nhaát cuûa chuùng ta, vaø qua 
noù chuùng ta phaùt trieån moät taám loøng toát ñeïp, moät caûm giaùc nhaân 
aùi, vaø töï do.  

Toâi cuõng caùm ôn taát caû nhöõng ngöôøi laøm cho giaùo lyù naøy 
coù theå thöïc hieän ñöôïc vaøo luùc noù ñöôïc ban, vaø nhoùm dòch thuaät 
Padmakara, ñoäi nguõ xuaát baûn ñaõ chuaån bò cho quyeån saùch naøy. 
Toâi cuõng ñaëc bieät caùm ôn Ngaøi Khyentse Tulku Jigme Nuden 
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Dorje, ñaõ baét ñaàu sao cheùp khoâng meät moûi giaùo lyù baèng tieáng 
Taây Taïng vaø sau ñoù chuyeån dòch thaønh Anh ngöõ; vaø Wulstan 
Fletcher, Pema Yeshe, Kristine Permild, vaø taát caû nhöõng ngöôøi 
goùp phaàn cho söï chuaån bò vaø xuaát baûn baûn vaên.  

Caàu mong quyeån saùch naøy gôïi caûm höùng cho moïi ngöôøi, 
ñöôïc chaøo ñoùn trong taát caû ngoân ngöõ, taát caû giaùo lyù quyù baùu ñaõ 
ñöôïc baûo toàn trong söï hoaøn toaøn thanh tònh trong nhieàu theá kyû ôû 
Taây Taïng. Baûn vaên naøy laø moät höông vò beù nhoû cuûa kho taøng tri 
kieán phi thöôøng ñoù. Trong töông lai, caàu mong hoaøn toaøn ñöôïc 
töï do ñeå duy trì söï thöøa keá chính ñaùng cuûa chuùng ta vaø chia xeû 
noù vôùi toaøn theå nhaân loaïi. 

Vaøo leã kyû nieäm thaùng caùt töôøng cuûa Ngaøi Jedrung 
Rinpoche (1856-1892), vò ñeä töû chính cuûa Khyentse ñeä nhaát 
(1820-1892) vaø cuûa Kongtrul Vó Ñaïi (1813-1899) vaø trôû thaønh vò 
thaày goác cuûa Kyabje Dudjom Rinpoche (1904-1987) vaø 
Kangyur Rinpoche (1898-1974), toâi caàu nguyeän taát caû caùc vò 
thaày ñöôïc tröôøng thoï vaø moïi mong öôùc cho lôïi ích chuùng sanh 
cuûa caùc Ngaøi ñöôïc thaønh töïu. Caàu mong chieán tranh, ñoùi khoå, vaø 
moïi beänh taät, thaûm hoïa thieân nhieân ngöng laïi. Caàu mong Ngaøi 
Kyabje Dilgo Khyentse nhanh choùng trôû laïi daãn daéùt chuùng ta vaø 
gioùng leân hoài troáng Giaùo Phaùp, ñaùnh thöùc taát caû chuùng sanh vaøo 
traïng thaùi tænh giaùc toái thöôïng. 

 
Tsetrul Pema Wangyal 

 
Saint Leùon-sur-Veùzeøre 

Ngaøy 30 thaùng 7 naêm con Khæ Nöôùc 2119 
(26 thaùng 9 naêm 1992) 
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LÔØI TÖÏA 
 
Boà Taùt laø nhöõng ngöôøi tìm kieám giaùc ngoä vì lôïi ích cuûa 

nhöõng chuùng sanh khaùc. Con ñöôøng cuûa caùc Ngaøi laø con ñöôøng 
voâ ngaõ, nhôø ñoù taâm ñöôïc reøn luyeän vöôït leân nhöõng hieåu bieát, lo 
laéng vaø ñònh kieán taäp trung vaøo baûn ngaõ thoâng thöôøng cuûa taâm 
vôùi möùc ñoä daàn daàn, ñaët ngöôøi khaùc chuù taâm vaøo nhöõng moái 
quan taâm vaø lôïi ích cuûa hoï. Daïng thaùi ñoä vò tha naøy laø neàn taûng 
vaø coát loõi cuûa taát caû giaùo lyù Ñöùc Phaät cuûa Mahayana hay Ñaïi 
Thöøa, moät heä thoáng trieát hoïc thöïc haønh thieàn ñònh vaø thieàn quaùn 
ñaõ ñöôïc moâ taû trong voâ soá kinh ñieån vaø luaän giaûng. Ngaøy nay 
thaät khoù kieám ñöôïc thôøi gian ñeå nghieân cöùu moïi chi tieát cuûa baûn 
vaên, chöa keå ñeán vieäc lónh hoäi ñöôïc chuùng, vaø ñoâi khi quaù chuù 
troïng chi tieát, thaáy caây maø khoâng thaáy röøng. Traùi laïi, Baûy ñieåm 
Reøn luyeän Taâm, giaûi thích ngaén goïn söï thöïc haønh cuûa Boà Taùt. 
Noù bao goàm nhöõng höôùng daãn töø thieàn ñònh Tonglen (quaùn 
töôûng trao haïnh phuùc, nhaän ñau khoå), chæ daãn thöïc teá veà caùch 
laøm sao chuyeån hoùa nhöõng khoù khaên khoâng theå traùnh cuûa cuoäc 
soáng thaønh nhöõng trôï giuùp ñeå tieán boä treân con ñöôøng. 

Nhöõng giaùo lyù naøy tröôùc tieân ñöôïc ñem ñeán Taây Taïng vaøo 
theá kyû 11 bôûi Ñaïi Sö Atisha cuûa AÁn Ñoä, chính Ngaøi ñaõ nhaän 
ñöôïc nhöõng höôùng daãn töø phaàn lôùn nhöõng vò Thaày ñaõ thaønh töïu 
cuøng thôøi Ngaøi. Dromtonpa ñeä töû chính cuûa Ngaøi Atisha ñaõ trao 
cho Chekawa Yeshe Dorje, ngöôõi ñaõ soaïn thaûo laàn ñaàu tieân 
döôùi daïng vieát tay. Söï trao truyeàn cuûa Baûy Ñieåm Reøn Luyeän 
Taâm ñaõ lieân tuïc trong moät doøng truyeàn khoâng giaùn ñoaïn cho ñeán 
ngaøy nay. 
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Quyeån saùch naøy laø baûn dòch cuûa moät loaït nhöõng giaùo lyù ñaõ 
ñöôïc Ngaøi Kyabje Dilgo Khyentse Rinpoche trao truyeàn trong 
khoùa giaûng Ngaøi ñeán thaêm nöôùc Phaùp laàn cuoái vaøo muøa heø naêm 
1990, khoaûng hôn moät naêm sau thì Ngaøi vieân tòch ôû Nepal. Döïa 
treân luaän giaûng cuûa vò Thaày löøng danh Ngulchu Thogme 
Zangpo, Rinpoche ñaõ noùi chuyeän vôùi khoaûng ba traêm ngöôøi tuï 
hoïp trong moät leàu lôùn döïng trong khu vöôøn cuûa La Sonnier, nôi 
Ngaøi cö truù ôû Dordogne – töôøng taän nhöõng chi tieát maø Ngaøi nhaéc 
ñeán trong khoùa giaûng giaùo lyù. Söï kieän Rinpoche rôøi khoûi theá 
gian naøy theâm vaøo nhieàu thöông caûm ñeán nhöõng lôøi cuûa Ngaøi, 
maø nhieàu ñeä töû cuûa Ngaøi xem nhö  laø moùn quaø chia tay cho hoï. 
Vôùi nieàm bieát ôn saâu saéc ñeán Ngaøi vaø caàu nguyeän trang nghieâm 
chaân thaønh nhaát mong Ngaøi nhanh choùng trôû laïi ñeå chuùng ta coù 
theå cuùng döôøng vieäc xuaát baûn baûn dòch naøy. Trong quyeån saùch 
naøy, lôøi daïy cuûa Rinpoche Khyentse theo thöù töï baûn vaên goác 
Baûy Ñieåm Luyeän Taâm cuûa Ngaøi Chekawa, cuõng ñöôïc xuaát hieän 
töøng doøng nhö ñaõ ñöôïc daãn giaûi trong khoùa hoïc. Cuoái cuøng, vaøo 
luùc keát thuùc giaûng daïy, chuùng toâi ñaõ bao goàm moät baûn dòch baøi 
nguyeän suøng kính, bao truøm chuû ñeà Reøn Luyeän Taâm, ñöôïc soaïn 
thaûo bôûi Ngaøi Jamyang Khyentse Wangpo, vò Khyentse ñeä nhaát, 
khi Ngaøi vieáng thaêm nôi cö nguï cuûa Atisha ôû Taây Taïng. 

Cuõng coù theå chæ ra raèng khi Rinpoche ban giaùo lyù naøy, 
Ngaøi ñaõ noùi chuyeän vôùi moät nhoùm chuû yeáu bao goàm nhöõng haønh 
giaû cuûa Phaät giaùo hoaøn toaøn quen thuoäc vôùi nhöõng khaùi nieäm 
cuûa hoïc thuyeát roäng môû, danh hieäu vaø lòch söû cuûa truyeàn thoáng. 
YÙ thöùc vieäc quyeån saùch naøy seõ ñeán roäng raõi nhöõng ngöôøi ñoïc, 
chuùng toâi ñaõ tính ñeán nhöõng chuù thích vaø thuaät ngöõ, duø chöa 
thaáu ñaùo coù theå chöùng minh taùc duïng naâng cao kieán thöùc cho 
nhöõng ngöôøi ñoïc chöa quen thuoäc vôùi nhöõng quan nieäm Phaät 
giaùo. 
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Moät baûn thu aâm nhöõng lôøi cuûa Rinpoche ñaõ ñöôïc chuyeån 
ngöõ vaø phieân dòch bôûi Ngaøi Khyentse Jigmed Rinpoche vaø ñöôïc 
bieân taäp bôûi Wulstan Fletcher vôùi söï caûm kích nhieàu giuùp ñôõ cuûa 
Kristine Permild, Michal Abrams, Helena Blankleder, Anne 
Benson, Stephan Gethin, Charles Hasting, John Canti, vaø taát caû 
Nhoùm Dòch Thuaät Padmakara. 
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BAÛN VAÊN GOÁC 
BAÛY ÑIEÅM REØN LUYEÄN TAÂM 

 
Cuûa Ngaøi Chekawa Yeshe Dorje 

 
Tröôùc heát haõy nghieân cöùu nhöõng chuaån bò. 
 
Haõy xem moïi hieän töôïng nhö moät giaác moäng. 
Haõy phaân tích baûn taùnh baát sinh cuûa taùnh giaùc. 
Söï giaûi ñoäc töï noù seõ bieán maát. 
Baûn taùnh cuûa con ñöôøng an truù trong alaya (a laïi da thöùc). 
Trong thôøi haäu-thieàn ñònh, haõy xem hieän töôïng laø nhö huyeãn. 
Haõy luaân phieân reøn luyeän cho vaø nhaän; 
Mang caû hai leân hôi thôû cuûa con. 
Ba ñoái töôïng, ba ñoäc vaø ba goác coâng ñöùc. 
Trong moïi haønh ñoäng, haõy reøn luyeän toät ñoä chính con. 
Haõy baét ñaàu lieân tuïc reøn luyeän chính con. 
 
Khi taát caû theá gian traøn ñaày xaáu aùc, 
Haõy ñaët moïi thaát baïi treân con ñöôøng giaûi thoaùt. 
Ñaët traùch nhieäm veà moïi thöù treân mình. 
Haõy suy nieäm veà loøng toát cuûa taát caû chuùng sanh. 
Hö khoâng laø söï baûo veä voâ song; 
Nhôø vaäy, hình töôùng aûo huyeãn ñöôïc thaáy nhö boán thaân. 
Söï toát nhaát cuûa phöông phaùp laø coù boán thöïc haønh. 
Haõy ñem söï khoâng mong caàu vaøo con ñöôøng, 
Haõy baét ñaàu nhanh choùng reøn luyeän. 
Nhöõng höôùng daãn coát tuûy ñöôïc toùm taét ngaén goïn: 
Haõy ñaët naêm söùc maïnh vaøo thöïc haønh. 
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Veà luùc cheát ra sao,  Ñaïi Thöøa ñaõ daïy 
Naêm söùc maïnh naøy, quan troïng ra sao tuøy theo con haønh ñoäng. 
 
Taát caû caùc Phaùp ñeàu coù moät muïc tieâu duy nhaát. 
Haõy döïa treân öu theá cuûa hai nhaân chöùng. 
Haõy luoân duy trì söï hoan hyû. 
Vôùi kinh nghieäm con coù theå thöïc haønh ngay caû khi xao laõng. 
Luoân reøn luyeän trong ba ñieåm chung. 
Haõy thay ñoåi quan ñieåm cuûa con vaø giöõ gìn noù vöõng chaéc. 
Ñöøng thaûo luaän thieáu cöông quyeát. 
Ñöøng ñaùnh giaù haønh vi ngöôøi khaùc. 
Tröôùc tieân, haõy laøm vieäc maïnh nhaát veà nhöõng nhieãm oâ cuûa con. 
Haõy töø boû hy voïng ñöôïc keát quaû. 
Boû nhöõng thöùc aên nhieãm ñoäc. 
Ñöøng thuû cöïu vôùi caûm giaùc traùch nhieäm. 
Ñöøng duøng sæ nhuïc vôùi laêng maï. 
Ñöøng chôø ñôïi trong rình raäp. 
Ñöøng taán coâng vaøo söï yeáu ñuoái. 
Ñöøng ñaët gaùnh naëng dzo leân löng moät con boø. 
Ñöøng ca tuïng vôùi nhöõng ñoäng cô aån daáu. 
Ñöøng duøng sai phöông thuoác. 
Ñöøng ñem moät vò thaàn xuoáng ñaúng caáp cuûa moät con quyû. 
Ñöøng lôïi duïng cô hoäi cuûa ñau khoå. 
 
Haõy laøm moïi thöù vôùi moät muïc ñích. 
Haõy aùp duïng moät phöông thuoác cho moïi hoaøn caûnh khoâng may. 
Hai ñieàu neân laøm, vaøo luùc baét ñaàu vaø keát thuùc 
Haõy chòu ñöïng baát cöù nhöõng gì cuûa hai xaûy ra. 
Thaäm chí neáu noù coù giaù trò baèng sinh maïng con, haõy baûo veä caùi hai. 
Haõy reøn luyeän nghieâm khaéc chính con trong ba kyû luaät. 
Haõy troâng caäy vaøo ba yeáu toá coát tuûy. 
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Thieàn ñònh veà ba ñieàu khoâng neân laøm hö hoaïi. 
Ba ñieàu duy trì baát khaû phaân. 
Reøn luyeän coâng baèng trong moïi laõnh vöïc; 
Söï reøn luyeän cuûa con phaûi saâu xa vaø toûa khaép. 
Luoân thieàn ñònh veà nhöõng gì khoâng theå traùnh khoûi. 
Ñöøng bò leä thuoäc vaøo nhöõng yeáu toá beân ngoaøi. 
Luùc naøy, haõy laøm nhöõng gì quan troïng. 
Ñöøng taïo sai laàm. 
Haõy kieân coá trong thöïc haønh. 
Haõy haêng haùi trong reøn luyeän. 
Giaûi thoaùt chính con baèng phaân tích vaø thöû nghieäm. 
Ñöøng laøm nhöõng gì quaù nghieâm troïng. 
Ñöøng coù tính khí xaáu. 
Ñöøng neân khoâng kieân ñònh. 
Ñöøng mong ñôïi ñöôïc thöôûng. 
 
Coát loõi tinh luyeän cuûa höôùng daãn naøy, 
Laøm chuyeån hoùa söï boäc phaùt cuûa naêm suy hoaïi 
Vaøo con ñöôøng cuûa giaùc ngoä, 
Ñaõ ñöôïc vieát bôûi Ngaøi Serlingpa. 
Haõy khôi daäy nghieäp cuûa reøn luyeän tröôùc, 
Vaø caûm nhaän nieàm caûm höùng huøng maïnh. 
Con coi thöôøng ñau khoå vaø chæ trích 
Nhaèm tìm ra nhöõng höôùng daãn ñeå haøng phuïc söï chaáp ngaõ cuûa 

con; 
Baây giôø, duø coù theå cheát, con seõ khoâng hoái tieác. 
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GIAÙO LYÙ 
 

DAÃN NHAÄP 
 

Kính leã Ñöùc Chenrezig1, Ñaáng Ñaïi Bi! 
 
Vieân maõn trong ba baäc reøn luyeän 
Ngaøi ñaõ thaønh töïu trong hai baäc Boà ñeà taâm 
Ngaøi phoå bieán giaùo lyù cuûa Ñöùc Phaät khaép moïi nôi; 
Mang quang vinh cho nhöõng baäc naém giöõ Giaùo Phaùp, 
Vò Thaày voâ song, con ñaûnh leã ñeán Ngaøi! 
 
Con ñöôøng duy nhaát cuûa chö Phaät, quaù khöù, hieän taïi, 
vaø töông lai, 
Neàn taûng kho taøng cuûa moïi ñieàu thieän vaø hoan hyû, 
Ñi theo lôøi daïy cuûa vò Thaày con, 
Giôø ñaây con seõ giaûi nghóa Giaùo Phaùp naøy, 
Ñöôïc nhöõng ñeä töû may maén thöôøng xuyeân caàu khaån. 

 
Taát caû nhöõng ai muoán ñaït ñöôïc giaùc ngoä toái thöôïng vaø voâ 

song phaûi coá gaéng thöïc haønh caû hai Boà ñeà taâm töông ñoái vaø 
tuyeät ñoái. 

                                                 
1 Tieáng Phaïn laø Avalokiteshvara hay Lokeshvara, Ñöùc Quaùn AÂm, vò Boà Taùt 
cuûa loøng bi, moät trong “taùm ngöôøi con thaân caän” cuûa Ñöùc Phaät, Ngaøi ñöôïc 
xem laø tinh hoa cuûa Ngöõ vaø laø hieän thaân loøng bi cuûa taát caû chö Phaät. Ngaøi laø 
moät trong ba Boà Taùt (hai vò kia laø Manjushri ‘Vaên Thuø’ vaø ‘Kim Cöông 
Thuû’) ñöôïc bieát nhö nhöõng vò Baûo Veä cuûa Ba Gia Ñình. Cuoái cuøng, Ngaøi laø 
söï baûo hoä vaø che chôû cho ngöôøi daân vaø xöù Taây Taïng. 
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Nhieàu giaùo lyù cuûa nhöõng vò toå phaùi Kadampa ñaõ trình baøy 
trong nhöõng daïng chi tieát, trung bình vaø coâ ñoïng, tuy nhieân tinh 
tuùy cuûa taát caû chuùng ñeàu ñöôïc thaáy trong baûn vaên naøy, baûy ñieåm 
reøn luyeän taâm cuûa Boà taùt quang vinh Ngulchu Thogne Zangpo2 

Thôøi xöa, trong nhöõng ngaøy khi Giaùo Phaùp vaãn coøn ñöôïc 
tröôûng döôõng ôû AÁn Ñoä, nhöõng coäng ñoàng Shravakayana (Thanh 
vaên Thöøa) vaø Mahayana (Ñaïi Thöøa) thöïc haønh taùch bieät; hoïc 
thuyeát Ñaïi Thöøa khoâng daïy cho taäp theå Thanh vaên Thöøa. Ñieàu 
naøy khoâng phaûi nhöõng vò thaày coù baát cöù gì choáng laïi nhöõng 
ngöôøi ñi theo Shravakayana, chæ laø neáu Ñaïi Thöøa ñaõ ñöôïc daïy 
nhö vaäy seõ chaúng coù keát quaû treân taâm thöùc cuûa ngöôøi nghe, hoï 
seõ nhaän thöùc sai laàm. Do vaäy, Ñaïi Thöøa ñaõ giöõ bí maät vaø chæ sau 
naøy, qua naêng löïc ban phöôùc cuûa Guru Rinpoche3, toaøn boä Giaùo 
Phaùp cuûa Sutrayana (Giaùo Thöøa) vaø Mantrayana (Maät Thöøa) ñaõ 
ñöôïc truyeàn baù roäng raõi ôû Taây Taïng, Xöù Tuyeát. Do vậy, toaøn boä 
ñeàu thuoäc veà loøng töø cuûa Guru Rinpoche, maø chuùng ta ñöôïc ñi 
vaøo Phaät Phaùp, gìn giöõ nguyeän quy y, vôùi quan nieäm mong öôùc 
taát caû chuùng sanh ñeàu ñöôïc Tam Baûo baûo veä, ngaøy nay chuùng ta 
thaáy chính mình ñöôïc treân con ñöôøng cuûa Ñaïi Thöøa. 

                                                 
2 Ngulchu Thogme Zangpo: (1295 – 1369) ñeä töû cuûa Buton Rinpoche vó ñaïi, 
moät vò thaày ñöôïc toân vinh cuûa truyeàn thoáng Kadampa. Ngaøi laø taùc giaû quyeån 
“Ba möôi baûy thöïc haønh cuûa Boà taùt” 
3 Cuõng ñöôïc bieát laø Padmasambhava hay Orgyen Pema Jungey, vò Thaày 
Lieân Hoa Sanh cuûa xöù Oddiyana. Vò thaày vó ñaïi cuûa trí tueä voâ song vaø naêng 
löïc yogic, ñöôïc vua Trisong Detsen môøi ñeán Taây Taïng ñeå truyeàn baù Giaùo 
Phaùp. Haøng phuïc vaø bieán ñoåi nhöõng löïc löôïng tieâu cöïc thuø ñòch hoïc thuyeát 
ñaïo Phaät , laøm traøn ñaày xöù sôû vôùi giaùo lyù cuûa Ngaøi, choân daáu nhöõng kho taøng 
Giaùo Phaùp trong nhieàu daïng cho lôïi ích cuûa nhöõng theá heä sau. Ngaøi ñöôïc 
suøng kính nhö Vò Phaät Thöù Hai, vaø ñaõ ñöôïc chính Ñöùc Phaät Thích Ca Maâu Ni 
tieân ñoaùn. 
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Mahayana coù hai phöông dieâïn, söï uyeân thaâm, vaø bao la. 
Söï uyeân thaâm ñöôïc giaûi nghóa trong Abhisamayalankara vaø söï 
bao la trong Uttaratantra, hai kinh vaên töông öùng vôùi laàn chuyeån 
Phaùp luaân thöù hai vaø thöù ba. Tuy nhieân caû hai ñöôïc coâ ñoïng 
trong Sutra-alankarasastra, luaän giaûng naøy trình baøy nhöõng hoaït 
ñoäng bao la nhö bieån cuûa chö Boà Taùt. Taát caû nhöõng giaûi thích raát 
daøi naøy coù theå ñöôïc nhöõng vò thaày ñaõ nghieân cöùu ban cho, nhöng 
toùm laïi, chuùng ta coù theå xem phöông dieän bao la vaø uyeân thaâm 
cuûa Mahayana nhö chöùa ñöïng trong söï thöïc haønh hai loaïi Boà ñeà 
taâm, töông ñoái vaø tuyeät ñoái. 

Boà ñeà taâm töông ñoái ñöôïc thöïc haønh treân neàn taûng cuûa moät 
taâm khaùi nieäm, thoâng thöôøng vaø coù khaû naêng vieân maõn vaø thaønh 
töïu, ngay caû cho ngöôøi môùi baét ñaàu, cho hoï caùi nhìn vaøo chính 
mình vaø thöïc haønh ñuùng ñaén. Khi Boà ñeà taâm töông ñoái naøy vieân 
maõn, thì Boà ñeà taâm tuyeät ñoái, trí tueä cuûa Vipashyana (thieàn 
quaùn), söï nhaän bieát cuûa voâ ngaõ töï noù xuaát hieän. Ñieàu naøy phaùi 
Kagyupa (Muõ Ñen) goïi laø Mahamudra(Ñaïi Thuû AÁn) vaø 
Nyingmapa goïi laø Dzogchen (Ñaïi Vieân Maõn) – maø taàm quan 
troïng cuûa nhöõng thöïc haønh naøy vöôït ngoaøi kieán thöùc cuûa chuùng 
ta. Neáu, vôùi nhöõng ñöùa beù, vaãn coøn nuoâi baèng söõa maø cho nhöõng 
thöïc phaåm cöùng nhö traùi caây, côm hay thòt, chuùng seõ khoâng theå 
tieâu hoùa; töông töï Boà ñeà taâm tuyeät ñoái khoâng phaûi laø thöïc haønh 
maø chuùng ta coù theå daán thaân ngay töø luùc khôûi ñaàu. Vì lyù do naøy, 
chuùng ta phaûi baét ñaàu vôùi söï thöïc haønh cuûa Boà ñeà taâm töông ñoái. 

Coù laàn Toå Nagarjuna4 noùi: 
Neáu chính chuùng ta vaø taát caû theá gian, 
Mong öôùc ñöôïc giaùc ngoä voâ thöôïng, 

                                                 
4 Toà Long Thoï: (klu sgrub) (theá kyû thöù 3) Vò Thaày vó ñaïi cuûa AÁn Ñoä vaø laø 
ngöôøi heä thoáng hoùa giaùo lyù Prajnaparamita, ngöôøi ñaët neàn taûng cho hoïc phaùi 
Madhyamika (Trung Quaùn). 
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Thì neàn taûng laø Boà ñeà taâm 
Vöõng vaøng nhö chuùa teå caùc ngoïn nuùi: 
Loøng bi ñeán taát caû caùc phöông, 
Vaø Trí tueä ñoù sieâu vöôït nhò nguyeân. 

 
Chuùng ta coù theå nghó Boà ñeà taâm töông ñoái coù hai khía 

caïnh: moät cuûa taùnh Khoâng vaø moät cuûa loøng bi. Neáu ñaët neàn taûng 
vaøo thöïc haønh loøng bi, chuùng ta seõ khoâng laïc vaøo con ñöôøng cuûa 
Shravaka vaø Pratyekabuddha (Thanh Vaên vaø Ñoäc Giaùc); vaø neáu 
ñaët neàn taûng vaøo quan ñieåm taùnh Khoâng, chuùng ta seõ khoâng lang 
thang trong tam giôùi luaân hoài. Thöïc teá, giaùc ngoä vieân maõn laø giaûi 
thoaùt khoûi luaân hoài vaø nieát baøn. Sôû höõu caû hai loøng bi vaø hieåu 
bieát cuûa taùnh Khoâng, gioáng nhö nhöõng baùnh xe cuûa moät chieác 
xe. Neáu ñaày ñuû boán baùnh xe seõ chaïy toát treân ñöôøng; nhöng neáu 
thieáu moät baùnh thì khoâng theå chaïy ñeán baát cöù ñaâu. Thieàn ñònh 
veà taùnh Khoâng maø khoâng coù loøng bi thì khoâng phaûi laø con ñöôøng 
Mahayana; vaø ngöôïc laïi. Chuùng ta caàn caû hai loøng bi vaø taùnh 
Khoâng cuøng nhau. 

Nhöõng höôùng daãn cuûa Baûy Ñieåm Reøn Luyeän Taâm xuaát 
phaùt vôùi ba vò Thaày vó ñaïi cuûa Ngaøi Atisha5: Guru Maitriyogin, 
baäc coù theå nhaän laáy ñau khoå cuûa ngöôøi khaùc; Guru 
Dharmarakshita, baäc nhaän ra baûn chaát cuûa taùnh Khoâng nhôø thieàn 
ñònh treân tình thöông vaø loøng bi thaäm chí cho ñi chính da thòt cuûa 
Ngaøi; vaø Guru Dharmakirti, baäc soáng ôû Serling, Ñaûo Vaøng 
                                                 
5 Atisha Dipamkara: (982 – 1054) Vò Thaày vaø hoïc giaû vó ñaïi cuûa AÁn Ñoä, 
ñöôïc bieát ñôn giaûn ôû Taây Taïng laø Jowo Jo, baäc chuùa teå. Ngaøi laø moät trong 
nhöõng vò thaày noåi tieáng nhaát cuûa ñaïi hoïc Vikramashila vaø löøng danh nhö moät 
ngöôøi duy trì nghieâm ngaët giôùi luaät tu vieän. Ngaøi söû duïng möôøi hai naêm cuoái 
ñôøi Ngaøi ôû Taây Taïng, ôû ñaây Ngaøi ñaõ daïy roäng raõi, laøm hoài sinh Giaùo Phaùp 
sau moät thôøi kyø bò ngöôïc ñaõi taøn khoác vaø goùp phaàn raát nhieàu trong coâng vieäc 
dòch thuaät nhöõng kinh vaên cuûa Ñaïo Phaät sang tieáng Taây Taïng. 
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(ngaøy nay laø moät phaàn cuûa Indonesia), Ngaøi ñaõ daâng hieán toaøn 
boä cuoäc ñôøi cho vieäc thöïc haønh Boà ñeà taâm. 

Ñaây laø moät caâu chuyeän, coù moät ngaøy khi Maitrayogin ñang 
giaûng daïy, moät con choù ñaõ suûa moät ngöôøi naøo ñoù, ngöôøi naøy maát 
bình tónh neùm moät hoøn ñaù vaøo noù. Con choù bò truùng vaøo xöông söôøn 
vaø keâu leân aêng aúng. Caûm thaáy moät noãi buoàn to lôùn cho con vaät, vò 
thaày la leân vaø teù xuoáng vì hoøn ñaù. Caùc ñeä töû cuûa Ngaøi nghó ‘Ñieàu 
naøy caùch xa quaù’. Bieát ñöôïc ñieàu naøy trong taâm trí hoï, Maitrayogin 
noùi, ‘Haõy nhìn ñaây, taïi xöông söôøn cuûa Ta’. Vaø treân thaân Ngaøi, 
ngay taïi choã hoøn ñaù neùm truùng con choù, ñaõ coù moät veát baàm. Ngaøi 
ñaõ nhaän ñau khoå cuûa con vaät treân chính thaân Ngaøi. 

Vaøo moät luùc khaùc, khi Dharmarakshita ôû taïi tröôøng ñaïi hoïc 
Nalanda, coù moät ngöôøi bò beänh raát naëng, söùc maïnh cuûa oâng ta 
hoaøn toaøn tieâu tan. Thaày thuoác noùi vôùi oâng ta raèng khoâng coøn gì 
coù theå chöõa; phöông thuoác duy nhaát laø tìm ñöôïc thòt cuûa ngöôøi 
ñang soáng. Ngöôøi beänh raát thaát voïng, laøm theá naøo treân theá gian 
naøy coù theå coù moät ngöôøi nhö vaäy. Khi Ngaøi nghe ñöôïc, 
Dharmarakshita noùi vôùi oâng ta, ‘Neáu coù theå chöõa laønh beänh, oâng 
coù theå laáy thòt cuûa Ta’. Do vaäy, Ngaøi caét moät mieáng thòt töø ñuøi 
mình vaø cho ngöôøi beänh, oâng ta ñaõ aên vaø sau ñoù khoûi beänh hoaøn 
toaøn. Vaøo luùc ñoù, Dharmarakshita chöa nhaän ra baûn chaát cuûa 
taùnh Khoâng neân veát thöông cöïc kyø ñau ñôùn, nhaát laø vaøo ban 
ñeâm khi Ngaøi naèm nguû trong tu vieän. Tuy nhieân, baát chaáp ñau 
ñôùn, tö töôûng Ngaøi ñaõ laøm moät vieäc thaùi quaù chöa töøng xaûy ra 
trong taâm vaø Ngaøi khoâng hoái tieác duø laø nhoû nhaát naøo. Luùc gaàn 
saùng, Ngaøi rôi vaøo moät giaác nguû nheï vaø mô thaáy moät ngöôøi 
thanh nieân toûa ra aùnh saùng traéng vaø raát ñeïp trai. 

Ngöôøi thanh nieân noùi:’Ñaây laø loaïi hoaït ñoäng cuûa boà Taùt, 
chuùng ta phaûi thöïc hieän vì lôïi ích cuûa chuùng sanh. veát thöông 
cuûa ngöôi ñau ñôùn ra sao?’ 
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Khi Dharmarakshita traû lôøi, ngöôøi thanh nieân, thöïc ra laø 
Ñöùc Chenrezig, löôùt tay Ngaøi treân veát thöông vaø thoåi nheï leân 
ñoù. Dharmarakshita ñaõ nhaän ñöôïc aân phöôùc cuûa Ngaøi nhö vaäy. 
Khi thöùc giaác, veát caét ñaõ hoaøn toaøn laønh laën vaø khoâng coøn ñau 
ñôùn, Dharmarakshita ñaõ nhaän ra  baûn chaát cuûa taùnh Khoâng. 

Dharmakirti soáng gaàn bieån vaø ñöôïc bieát laø Guru Serlingpa, 
vò Ñaïo Sö cuûa Ñaûo Vaøng. Atisha ñaõ ôû vôùi Ngaøi trong möôøi hai 
naêm ñeå thöïc haønh nhöõng höôùng daãn, vôùi keát quaû laø Boà ñeà taâm 
ñaõ moïc reã vöõng chaéc trong Atisha. Cho duø sau naøy Ngaøi coù 
nhieàu vò thaày vaø coù thoùi quen chaép tay ngay ngöïc khi teân cuûa 
caùc vò thaày ñöôïc nhaéc ñeán, nhöng khi nghe danh hieäu cuûa 
Serlingpa, Ngaøi chaép hai tay ñeå treân ñænh ñaàu mình vaø khoùc. 
Ngaøi toå chöùc leã kyû nieäm nhöõng vò thaày cuûa mình haøng naêm, 
nhöng vôùi söï vieân tòch cuûa Serlingpa, Ngaøi töôûng nieäm moãi 
thaùng. Nhöõng ñeä töû coù laàn hoûi , ‘Hình nhö Thaày bieåu loä söï toân 
kính Serlingpa khaùc vôùi nhöõng vò thaày khaùc. Coù phaûi vì coù moät 
khaùc bieät trong trí tueä cuûa hoï?’ 

Ngaøi Atisha traû lôøi, ‘Taát caû caùc vò thaày cuûa Ta khoâng loaïi tröø 
ai’ ñeàu ñaït traïng thaùi toái thöôïng. Khoâng ai trong caùc Ngaøi laø ngöôøi 
bình thöôøng. Khoâng coù söï khaùc bieät trong phaåm tính cuûa hoï. Tuy 
nhieân caùm ôn Ngaøi Serlingpa vì Boà ñeà taâm ñaõ moïc reã trong Ta. Vaø 
do vaäy ñaây laø moät khaùc bieät trong thaùi ñoä cuûa Ta.’ 

Truyeàn thoáng cuûa Serlingpa cuõng bao goàm giaùo lyù cuûa 
Maitriyogin vaø Dharmarakshita. Coù nhieàu caùch ñeå giaûng nghóa, 
nhöng ñi theo thöïc haønh cuûa vò toå Chekawa Yeshe Dorje6 cuûa 
Kadampa, ñöôïc trình baøy trong baøi keä laø Baûy Ñieåm Reøn Luyeän 
Taâm. 
                                                 
6 Chekawa Yeshe Dorje: (1101 – 1175) vò toå (hay geshe) noåi tieáng cuûa 
Kadampa. Nhôø heä thoáng hoùa giaùo lyù reøn luyeän taâm thaønh baûy ñieåm, Ngaøi ñöa 
ra baûn vaên deã söû duïng vaø deã truyeàn baù hôn nhöõng tröôøng hôïp tröôùc Ngaøi. 
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NEÀN TAÛNG CHO SÖÏ  
THÖÏC HAØNH BOÀ ÑEÀ TAÂM 

 
Tröôùc tieân, haõy nghieân cöùu nhöõng chuaån bò. 

 
Nhö moät chuaån bò cho giaùo lyù naøy, chuùng ta phaûi xem xeùt 

ba ñieàu: söï quyù baùu ñöôïc sinh laøm thaân ngöôøi, söï kieän voâ 
thöôøng, vaø vaán ñeà sinh töû hieän höõu. 

 
Sinh laøm Thaân ngöôøi 

 
Vaøo luùc chuùng ta sôû höõu moät thaân ngöôøi quyù baùu ñöôïc phuù 

cho möôøi taùm ñaëc tính raát khoù coù ñöôïc. Neáu giaùo lyù cuûa Ñöùc 
Phaät ñöôïc thöïc haønh ñuùng ñaén, thì nhö ñaõ ñöôïc noùi sau: 

 
Söû duïng toát, thaân naøy laø moät con taøu ñeán giaùc ngoä, 
Traùi laïi noù laø moät caùi neo baùm chaët vaøo sinh töû. 
Thaân naøy laø taùc nhaân cuûa moïi ñieàu thieän vaø aùc. 
 
Töø quan ñieåm cuûa ngöôøi tìm kieám giaùc ngoä, thì vieäc coù 

thaân ngöôøi coøn toát hôn nhieàu ngay caû vieäc sinh trong coõi trôøi cuûa 
chö thieân, ôû ñoù cam loà tröôøng thoï vaø moïi mong öôùc ñeàu ñöôïc 
ban bôûi caây nhö yù; ôû ñoù khoâng coù meät nhoïc hoaëc khoù khaên, 
khoâng beänh taät cuõng nhö khoâng coù tuoåi giaø. Baèng thaân ngöôøi, 
ñöôïc sôû höõu taùm töï do vaø möôøi thuaän lôïi chöù khoâng phaûi chö 
thieân maø moãi vò Phaät trong haøng ngaøn vò Phaät cuûa thôøi ñaïi naøy 
ñaõ giaùc ngoä hay seõ giaùc ngoä. Ngoaøi ra, thaân ngöôøi hieän höõu naøy 
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khoâng theå coù ñöôïc baèng söùc maïnh hay chæ baèng cô hoäi, maø do 
keát quaû cuûa haønh ñoäng tích cöïc. Vaø hieám coù ngöôøi hoaøn thaønh 
nhöõng haønh ñoäng tích cöïc, neân moät thaân ngöôøi thaät söï khoù ñaït 
ñöôïc. Tuy nhieân, giôø ñaây chuùng ta ñöôïc sinh vaøo moät traïng thaùi 
nhö vaäy; gaëp ñöôïc Phaät Phaùp, ñi vaøo con ñöôøng vaø baây giôø nhaän 
ñöôïc giaùo lyù. Nhöng neáu khoâng theå thöïc haønh maø chæ laéng nghe 
giaùo lyù thì seõ khoâng giaûi thoaùt chuùng ta khoûi sinh töû, vaø seõ khoâng 
giuùp chuùng ta ñöông ñaàu vôùi nhöõng gian khoå cuûa sinh, laõo, beänh, 
töû. Khi bò beänh neáu khoâng theo ñôn thuoác cuûa baùc só, thì ngay caû 
duø baùc só thöôøng xuyeân ngoài beân caïnh chuùng ta, côn ñau vaãn seõ 
khoâng bieán maát. 

 
Söï voâ thöôøng 

 
Như đã nói, neáu xao laõng thöïc haønh giaùo lyù, thì giaùo lyù seõ 

khoâng coù giuùp ích gì cho chuùng ta. Ngoaøi ra, cuoäc soáng thì mong 
manh vaø voâ thöôøng, vaø vì caùi cheát vaø nhöõng nguyeân nhaân gaây ra 
cheát laø baát ñònh, chuùng ta coù theå khoâng choáng noåi vaøo baát cöù luùc 
naøo. Chuùng ta coù theå nghó, “OÀ, toâi seõ thöïc haønh khi lôùn tuoåi hôn, 
baây giôø coøn treû, toâi seõ soáng moät cuoäc ñôøi bình thöôøng, kieám tieàn, 
thaønh coâng hôn nhöõng ñoái thuû cuûa toâi, giuùp ñôõ baïn beø, v.v..”. 
nhöng söï kieän laø chuùng ta coù theå khoâng soáng ñöôïc ñeán giaø. Haõy 
suy nghó veà ví duï cuûa ngöôøi sinh cuøng thôøi vôùi chuùng ta. Moät soá 
cheát luùc coøn beù, moät soá cheát luùc tröôûng thaønh, taïi nôi laøm vieäc, 
v.v… Cuoäc soáng cuûa chuùng ta cuõng coù theå khoâng keùo daøi. 

Hôn nöõa, neáu so saùnh vôùi vieäc coù moät thaân loaøi vaät thì thaân 
ngöôøi döôøng nhö hoaøn toaøn khoù maø ñaït ñöôïc. Neáu khaûo saùt moät 
cuïc ñaát vaøo muøa heø, baïn coù theå thaáy nhieàu sinh linh trong ñoù 
hôn haún toaøn boä daân soá cuûa nöôùc Phaùp! Ñoù laø lyù do taïi sao 
chuùng ta noùi raèng, neáu chæ xeùt veà soá löôïng thoâi thì coù ñöôïc thaân 
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ngöôøi laø voâ cuøng khoù. Vì theá chuùng ta caàn quyeát taâm thöïc haønh 
Giaùo Phaùp thay vì boû phí cuoäc ñôøi vaøo nhöõng hoaït ñoäng voâ 
nghóa. 

Vieäc söû duïng cuoäc soáng con ngöôøi cuûa chuùng ta  ñeå thaønh 
töïu Phaät Phaùp gioáng nhö vöôït bieån ñi tìm chaâu baùu vaø sau ñoù trôû 
veà nhaø vôùi moïi thöù quyù baùu; nhöõng khoù khaên cuûa chuyeán ñi seõ 
ñöôïc töôûng thöôûng xöùng ñaùng. Coøn trôû veà nhaø vôùi hai baøn tay 
traéng thaät ñaùng xaáu hoå! Giôø ñaây chuùng ta ñang sôû höõu moät thaân 
ngöôøi quyù giaù vaø ñaõ tìm ñöôïc Giaùo lyù cuûa Ñöùc Phaät. Nhôø aân 
phöôùc vaø loøng töø cuûa nhöõng vò thaày maø baây giôø chuùng ta coù theå 
tieáp nhaän, hoïc hoûi, vaø thöïc haønh Kinh ñieån. Nhöng neáu chæ baän 
taâm vôùi nhöõng hoaït ñoäng cuûa ñôøi soáng theá gian: nhö kinh doanh, 
troàng troït, ñaùnh baïi keû thuø, giuùp ñôõ baïn beø, hy voïng coù ñöôïc moät 
vò trí quan troïng, v.v.. – vaø chuùng ta cheát tröôùc khi coù thôøi gian 
ñeå thöïc haønh taâm linh, gioáng nhö trôû veà nhaø töø hoøn ñaûo chaâu baùu 
vôùi hai baøn tay traéng. Thaät laõng phí khoâng theå töôûng! Do vaäy, 
chuùng ta phaûi töï nghó, “Khoâng neân boû lôõ cô hoäi. Khi coù cô hoäi 
quyù baùu naøy, toâi seõ thöïc haønh Giaùo Phaùp”. Leõ dó nhieân, ñieàu toát 
nhaát laø thöïc haønh suoát ñôøi; maø toái thieåu chuùng ta neân thoï quy y 
ñuùng ñaén, ñaây laø tinh tuùy cuûa Phaät Phaùp vaø ñoùng laïi caùnh cöûa ñi 
vaøo nhöõng coõi thaáp. Ñaây laø söï giaûi ñoäc phoå quaùt coù theå aùp duïng 
trong baát cöù loaïi khoù khaên naøo, vaø thöïc haønh noù laø ñieàu quan 
troïng nhaát. 

Maëc duø, trong luùc naøy, caùc baïn khoâng hieåu toâi, vì söï khaùc 
bieät ngoân ngöõ, taát caû caùc baïn ñeàu bieát raèng toâi ñang cho caùc baïn 
moät soá höôùng daãn. Sau khi toâi ra ñi, moïi thöù seõ ñöôïc phieân dòch 
vaø coù theå caùc baïn seõ nghó, ‘Vò Lama ñaõ daïy chuùng ta moät soá 
ñieàu quan troïng; toâi phaûi aùp duïng vaøo thöïc haønh’. Neáu baïn thöïc 
söï laøm nhö vaäy töø ngaøy naøy qua ngaøy khaùc trong cuoäc soáng cuûa 
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baïn thì söï giaûi thích cuûa toâi seõ coù moät soá giaù trò. Do vaäy haõy ghi 
nhôù trong taâm. 

 
Söï khieám khuyeát cuûa sinh töû 
 
Kinh nghieäm haïnh phuùc vaø ñau khoå xaûy ra nhö keát quaû cuûa 

haønh ñoäng tích cöïc vaø tieâu cöïc; vì theá neân loaïi boû caùi xaáu vaø 
trau doài ñöùc haïnh caøng nhieàu caøng toát. 

Ngay caû nhöõng coân truøng nhoû nhaát ñang soáng trong coû ñeàu 
mong öôùc ñöôïc haïnh phuùc. Nhöng noù khoâng bieát laøm theá naøo 
gom goùp nhöõng nguyeân nhaân taïo ra haïnh phuùc, cuï theå laø nhöõng 
haønh ñoäng tích cöïc, hoaëc laøm sao traùnh nguyeân nhaân gaây ñau 
khoå, ñoù laø cö xöû xaáu. Khi loaøi vaät gieát vaø aên thòt laãn nhau, baûn 
naêng chuùng vi phaïm haønh ñoäng tieâu cöïc. Chuùng muoán haïnh 
phuùc, nhöng taát caû ñieàu chuùng laøm ñeàu taïo ra ñau khoå vaø kinh 
nghieäm khoâng gì khaùc hôn laø khoå ñau. Ñaây laø thöôùc ño söï voâ 
minh vaø aûo töôûng cuûa chuùng. Nhöng neáu chaân lyù ñöôïc thöïc söï 
phoâ baøy cho chuùng thì khoâng caàn ñeå yù ngay caû kieáp soáng, chuùng 
seõ thöïc söï hoaøn thieän thoùi quen toát khieán chuùng nhaän ra ñaây laø 
suoái nguoàn haïnh phuùc cuûa chuùng. Tinh tuùy cuûa giaùo lyù Ñöùc Phaät 
ñöôïc hieåu moät caùch roõ raøng veà nhöõng gì neân laøm vaø nhöõng gì 
neân boû. 

 
Khoâng laøm ñieàu aùc, 
Laøm moïi ñieàu thieän, 

Haøng phuïc taâm mình: 
Ñaây, lôøi Phaät daïy. 

 

(Chö aùc maït taùc, 
Chuùng thieän phuïng haønh, 

Töï tònh kyø yù: 
Laø lôøi Phaät daïy). 
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Vaøo luùc chuùng ta hoaøn toaøn nhaän bieát mình trong traïng thaùi 
aûo töôûng, thì neân bieát raèng do moïi haønh ñoäng tieâu cöïc maø chuùng 
ta ñaõ vi phaïm trong nhieàu kieáp cho ñeán nay. Vaø töø giôø trôû ñi, 
chuùng ta phaûi töø boû moïi haønh ñoäng nhö vaäy duø lôùn hay nhoû, 
gioáng nhö nhoå caùi gai khoûi maét mình. Chuùng ta neân thöôøng 
xuyeân kieåm soaùt nhöõng gì mình laøm: nhanh choùng saùm hoái baát 
cöù haønh vi tieâu cöïc naøo, vaø moïi haønh ñoäng tích cöïc thì hoài höôùng 
cho ngöôøi khaùc. Vôùi khaû naêng toát nhaát cuûa mình, chuùng ta phaûi 
töø boû ñieàu baát thieän vaø coá gaéng tích luõy ñieàu thieän. 
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BOÀ ÑEÀ TAÂM 
 
Boà ñeà taâm laø phöông phaùp chaéc chaén ñeå ñaït giaùc ngoä. Coù 

hai phöông dieän, töông ñoái vaø tuyeät ñoái. Boà ñeà taâm töông ñoái laø 
söï thöïc haønh söû duïng quy trình cuûa taâm thöùc thoâng thöôøng vaø 
töông ñoái deã phaùt trieån. Tuy vaäy, lôïi ích xuaát phaùt töø noù laïi voâ 
bieân, vôùi moät taâm maø boà ñeà taâm quyù baùu sinh ra thì seõ khoâng 
bao giôø rôi vaøo nhöõng coõi thaáp cuûa luaân hoài. Cuoái cuøng moïi 
phaåm tính cuûa Con ñöôøng Mahayana ñeàu phong phuù vaø bao la 
nhö bieån, ñöôïc tinh luyeän trong boà ñeà taâm, taâm cuûa söï giaùc ngoä. 

Chính chuùng ta phaûi chuaån bò cho thöïc haønh naøy baèng vieäc 
ñi theo nhöõng höôùng daãn trong sadhana cuûa Ñöùc Chenrezig 
(Nghi quyõ Quaùn Theá AÂm), “Haõy thoï quy y Tam baûo vaø thieàn 
ñònh veà Boà ñeà taâm. Haõy xem moïi thieän haïnh cuûa thaân, khaåu, yù 
chuùng ta daønh cho voâ soá chuùng sanh bao la nhö baàu trôøi.’ 

Trong giaùo lyù coù noùi raèng, ‘Vì chuùng sanh laø voâ soá, neân mong 
öôùc ñöôïc lôïi ích cuûa hoï laø voâ haïn.’ Vaø haõy töôûng töôïng coù bao 
nhieâu sinh linh, ngay trong baõi coû naøy coù haøng trieäu sinh linh! Neáu 
chuùng ta muoán xaây döïng taát caû chuùng vaøo traïng thaùi giaùc ngoä cuûa 
Phaät quaû, coù noùi raèng lôïi ích cuûa moät khao khaùt nhö vaäy thì bao la 
nhö soá luôïng chuùng sanh. Theá neân, chuùng ta khoâng neân giôùi haïn Boà 
ñeà taâm cuûa mình vôùi soá löôïng chuùng sanh coù giôùi haïn. Bất cöù ở đâu 
coù chuùng sanh hieän höõu, coù khoâng gian vaø hoï soáng trong ñau khoå 
vaäy taïi sao phaân bieät hoï, taïi sao chaøo ñoùn moät soá nhö baïn thaân vaø 
nhöõng ngöôøi khaùc nhö thuø ñòch? 
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Suoát doøng chaûy nhöõng kieáp soáng cuûa chuùng ta töø thôøi voâ 
thuûy ñeán nay, taát caû chuùng ta ñang lang thang trong sinh töû, 
ñang tích luõy nhöõng ñieàu baát thieän. Khi cheát, coøn choã naøo khaùc 
cho chuùng ta ñi ngoaøi nhöõng coõi thaáp? Nhöng neáu tö duy vaø 
mong öôùc xaûy ñeán vôùi chuùng ta laø phaûi ñem chuùng sanh ñeán 
traïng thaùi giaùc ngoä cuûa Phaät quaû, chuùng ta ñaõ phaùt sinh ñieàu 
ñöôïc bieát laø Boà ñeà taâm trong yù ñònh. Do vaäy, chuùng ta phaûi caàu 
nguyeän ñeán vò Thaày vaø nhöõng Boån Toân Yidam raèng söï thöïc 
haønh Boà ñeà taâm quyù baùu phaûi moïc reã trong taâm mình. Chuùng ta 
phaûi nieäm baøi nguyeän baûy chi töø baøi Nguyeän cuûa Haønh ñoäng 
Vieân maõn, vaø, haõy ngoài thaúng löng ñeám hôi thôû hai möôi moát 
laàn khoâng laãn loän hay boû soùt, vaø khoâng xao laõng bôûi baát cöù ñieàu 
gì. Neáu coù theå taäp trung ñeám hôi thôû moät chuoãi, nhöõng nieäm 
töôûng lan man seõ giaûm ñi vaø söï thöïc haønh Boà ñeà taâm töông ñoái 
seõ deã daøng hôn. Ñaây laø caùch ñeå trôû thaønh kinh maïch thích hôïp 
cho söï thieàn ñònh. 

 
Boà Ñeà Taâm Tuyeät Ñoái 
 

Haõy xem moïi hieän töôïng nhö moät giaác moäng. 
 
Neáu coù keû thuø, chuùng ta coù khuynh höôùng nghó veà hoï laø 

thöôøng xuyeân thuø ñòch. Coù theå chuùng ta coù caûm giaùc raèng hoï ñaõ 
töøng laø keû thuø cuûa toå tieân mình trong quaù khöù, giôø ñaây hoï choáng 
baùng  chuùng ta vaø trong töông lai hoï seõ caêm gheùt con chaùu 
chuùng ta. Coù theå ñieàu naøy laø ñieàu chuùng ta nghó, nhöng thöïc teá 
laïi hoaøn toaøn khaùc. Trong thöïc teá, chuùng ta khoâng bieát ñaõ ôû ñaâu, 
laøm gì trong nhöõng kieáp tröôùc, vaø cuõng khoâng chaéc raèng nhöõng 
ngöôøi thuø gheùt chuùng ta baây giôø ñaõ chöa töøng laø cha meï mình 
trong nhöõng kieáp tröôùc! Khi cheát, chuùng ta khoâng coù yù nieäm 
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mình seõ taùi sanh vaøo ñaâu vaø cuõng khoâng bieát raèng nhöõng keû thuø 
naøy laïi khoâng coù theå trôû thaønh cha hay meï chuùng ta. Trong hieän 
taïi, chuùng ta coù nieàm tin vaøo cha meï mình, nhöng khi hoï cheát, ai 
daùm noùi raèng hoï seõ khoâng taùi sanh thaønh nhöõng keû thuø cuûa 
chuùng ta? Vì khoâng bieát nhöõng kieáp quaù khöù vaø töông lai, chuùng 
ta coù aán töôïng raèng keû thuø chuùng ta coù baây giôø ñaõ ñònh tröôùc söï 
thuø ñòch, hoaëc baïn beø seõ luoân luoân thaân thieän. Ñieàu naøy cho thaáy 
chuùng ta chöa bao giôø coù baát kyø suy nghó thaät söï naøo veà vaán ñeà 
naøy. 

Neáu xem xeùt caån thaän ñieàu naøy, chuùng ta coù theå hình dung 
moät hoaøn caûnh maø ôû ñoù nhieàu ngöôøi cuøng laøm vieäc veà moät soá döï 
aùn chi tieát. Vaøo moät luùc naøo ñoù, taát caû hoï ñeàu laø baïn beø, caûm 
thaáy thaân maät, tin töôûng vaø laøm vieäc töû teá vôùi nhau. Nhöng khi  
xaûy ra ñieàu gì, hoï trôû thaønh keû thuø, coù theå laøm haïi hay thaäm chí 
gieát laãn nhau. Nhöõng ñieàu nhö vaäy thöïc söï ñaõ xaûy ra, vaø nhöõng 
thay naøy coù theå xaûy ra vaøi laàn trong moät kieáp soáng – khoâng coù 
lyù do naøo khaùc hôn laø moïi söï vaät ña hôïp hay hoaøn caûnh ñeàu voâ 
thöôøng. 

Thaân ngöôøi quyù baùu naøy, duø laø coâng cuï toái thöôïng ñeå ñaït 
giaùc ngoä, töï thaân noù vaãn laø hieän töôïng nhaát thôøi. Khoâng ai bieát 
ñöôïc raèng caùi cheát seõ xaûy ñeán khi naøo vaø ra sao. Nhö bong boùng 
treân maët nöôùc seõ tan bieán trong khoaûnh khaéc sau ñoù, cuõng gioáng 
nhö thaân ngöôøi quyù baùu chuùng ta ñang kieåm soaùt naøy. Chuùng ta 
söû duïng taát caû thôøi gian trong theá gian tröôùc khi daán thaân vaøo 
thöïc haønh, nhöng coù ai bieát ñöôïc khi naøo thaân ngöôøi chuùng ta 
ngöng hieän höõu? Vaø moät khi thaân ngöôøi quyù baùu maát ñi, doøng 
taâm thöùc cuûa chuùng ta vaãn hieän höõu lieân tuïc, coù theå seõ nhaän taùi 
sanh vaøo coõi suùc sanh, hoaëc trong coõi ñòa nguïc hay coõi trôøi, ôû ñoù 
khoâng theå phaùt trieån taâm linh. Ngay caû cuoäc soáng trong traïng 
thaùi cuûa moät coõi trôøi, ôû ñoù taát caû ñeàu deã daøng vaø thoaûi maùi, laø 
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moät hoaøn caûnh khoâng thích hôïp cho thöïc haønh, vì söï phung phí 
vaø xao laõng lieân tuïc, ñoù laø ñieåm ñaëc tröng cuûa coõi trôøi. 

Hieän taïi, vuõ truï beân ngoaøi – ñaát, ñaù, nuùi, ñaù taûng – döôøng 
nhö vôùi nhaän thöùc cuûa caûm nhaän chuùng ta laø thöôøng haèng vaø beàn 
vöõng, gioáng nhö nhaø xaây baèng beâ toâng maø chuùng ta nghó seõ keùo 
daøi nhieàu theá heä. Trong thöïc teá, khoâng coù gì hoaøn toaøn beàn 
vöõng; noù khoâng laø gì caû chæ laø moät thaønh phoá cuûa giaác moäng. 

Trong quaù khöù, khi Ñöùc Phaät soáng vôùi voâ soá vò A La Haùn 
chung quanh vaø khi giaùo lyù thònh vöôïng, nhöõng toaø nhaø cuûa caùc 
Ngaøi ñeàu phaûi do nhöõng nhaø haûo taâm xaây döïng. Ñieàu naøy hoaøn 
toaøn voâ thöôøng; chaúng coøn gì soùt laïi ngaøy nay ngoaøi moät caùnh 
ñoàng troáng khoâng. Vaø nhöõng tröôøng ñaïi hoïc cuûa Vikramashila 
vaø Nalanda7 cuõng ñöôïc xaây döïng theo kieåu aáy, haøng ngaøn nhaø 
hieàn trieát ñaõ duøng thôøi gian cuûa caùc Ngaøi höôùng daãn voâ soá 
nhöõng taäp theå tu vieän. Taát caû ñeàu voâ thöôøng! Baây giôø, chaúng coøn 
thaáy moät nhaø sö hay moät quyeån kinh naøo cuûa Ñöùc Phaät coøn ôû ñoù. 

Laáy moät ví duï khaùc töø thôøi quaù khöù gaàn ñaây hôn. Tröôùc khi 
Coäng saûn Trung Quoác traøn qua, bao nhieâu tu vieän thöôøng ñöôïc 
goïi laø ôû xöù Taây Taïng, vuøng Ñaát Tuyeát? Bao nhieâu chuøa vaø tu 
vieän ñaõ ôû ñoù, gioáng nhö ôû Lhasa8, taïi Samye vaø Trandruk? Coù 
bao nhieâu ñoà vaät quyù baùu ñaïi dieän cho Thaân, Khaåu, YÙ cuûa chö 

                                                 
7 Vikramashila vaø Nalanda: Hai tröôøng ñaïi hoïc noåi tieáng cuûa ñaïo Phaät ôû AÁn 
Ñoä cho ñeán khi Giaùo Phaùp bò taøn luïi trong xöù sôû AÁn Ñoä vaøo cuoái theá kyû thöù 
12. 
8 Lhasa, Samye vaø Trandruk: Ba nôi linh thieâng ôû Taây Taïng. Lhasa: thuû ñoâ 
cuûa ñaát nöôùc, truï sôû cuûa His Holiness Dalai Lama, vaø vò trí cuûa nhöõng ñieän 
thôø noåi tieáng nhö Jokhang, bao goàm Ngaøi Jowo Rinpoche (haõy xem chuù thích 
18); Samye: tu vieän ñaàu tieân cuûa Taây Taïng do vua Trisong Detsen, Guru 
Rinpoche vaø tu vieän tröôûng Shantarakshita xaây döïng vaøo theá kyû thöù 8; 
Trandruk: tu vieän ôû höôùng nam Taây Taïng ñöôïc xaây döïng bôûi Songtsen 
Gampo, vò vua ñaïp Phaät ñaàu tieân cuûa Taây Taïng. 
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Phaät ñaõ ôû ñoù? Giôø ñaây chaúng coøn böùc töôïng naøo coøn toàn taïi. Taát 
caû nhöõng gì ñeå laïi ôû Samye chæ coøn khoaûng moät chieác leàu, 
khoâng lôùn hôn moät thaùp. Moïi thöù hoaëc bò cöôùp boùc, hoaëc beå vôõ 
hay taûn maùt, vaø taát caû hình aûnh to lôùn ñeàu bò tieâu huûy. Nhöõng 
ñieàu naøy ñaõ xaûy ra vaø ñieàu ñoù minh hoïa söï voâ thöôøng. 

Haõy nghó veà taát caû lama ñaõ ñeán vaø soáng ôû AÁn Ñoä nhö Ngaøi 
Gyalwa Karmapa, Lama Kalu Rinpoche vaø Ngaøi Kyabje 
Dudjom Rinpoche; suy nghó veà taát caû nhöõng giaùo lyù maø caùc 
Ngaøi ñaõ ban, vaø caùc Ngaøi ñaõ ñoùng goùp vieäc baûo toàn Giaùo Phaùp 
cuûa Ñöùc Phaät ra sao. Taát caû caùc Ngaøi baây giôø ñaõ vieân tòch. 
Chuùng ta chaúng coøn thaáy ñöôïc vaø caùc Ngaøi chæ coøn laø nhöõng ñoái 
töôïng ñeå caàu nguyeän vaø suøng moä. Vì taát caû ñieàu naøy laø voâ 
thöôøng. trong cuøng caùch, chuùng ta neân coá suy nghó veà cha, meï, 
con, chaùu vaø baïn beø …, khi ngöôøi Taây Taïng ñaøo thoaùt ñeán AÁn 
Ñoä, nhöõng hoaøn caûnh vaät chaát quaù khaéc nghieät neân nhieàu ngöôøi 
ñaõ cheát. Chæ rieâng söï hieåu bieát cuûa toâi, moãi ngaøy coù ba hay boán 
ngöôøi cheát. Ñoù laø voâ thöôøng. khoâng coù caùi gì treân theá gian naøy 
beàn vöõng vaø keùo daøi. 

Neáu coù hieåu bieát cuûa söï voâ thöôøng, chuùng ta seõ coù theå thöïc 
haønh giaùo lyù linh thaùnh. Nhöng neáu tieáp tuïc nghó raèng moïi thöù 
seõ toàn taïi nhö chuùng laø, thì chuùng ta chæ gioáng nhö ngöôøi giaøu 
baøn luaän veà nhöõng döï aùn kinh doanh treân giöôøng cheát cuûa hoï! 
Nhöõng ngöôøi nhö vaäy khoâng bao giôø noùi ñeán kieáp sau, phaûi vaäy 
khoâng? Ñieàu naøy cho thaáy söï nhaän thöùc veà caùi cheát chaéc chaén 
chöa töøng chaïm ñeán tim hoï. Ñoù laø loãi laàm, aûo töôûng cuûa hoï. 

AÛo töôûng laø gì? Chuùng ta neân ñònh nghóa ra sao? Noù gioáng 
nhö khi moät ngöôøi khuøng chaïy ra ngoaøi vaøo moät ngaøy muøa ñoâng 
laïnh giaù vaø nhaûy xuoáng nöôùc ñeå taém röûa, nhaän ra raèng cô theå hoï 
bò ñoâng cöùng quaû laø quaù loaïn trí. Chuùng ta nghó raèng moät ngöôøi 
nhö vaäy laø ñieân khuøng, cuõng cuøng chính xaùc moät caùch nhö vaäy, 
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khi moät Boà Taùt taâm trong saùng vaø giaùc ngoä, nhìn chuùng ta, 
nhöõng hoaït ñoäng cuûa chuùng ta vôùi Ngaøi döôøng nhö cuõng ñieân 
cuoàng nhö nhöõng ngöôøi loaïn trí! Chuùng ta phaûi hoaøn toaøn tin 
töôûng raèng mình hoaøn toaøn aûo töôûng vaø khi söï vaät xaûy ñeán thao 
caùch chuùng laøm, haõy taùch bieät khoûi taâm chuùng ta, chuùng khoâng 
coù caáp ñoä nhoû nhaát naøo cuûa thöïc taïi trong chính chuùng. 

Nhöng caùi gì taïo ra aûo töôûng naøy? Noù laø taâm, vaø noù laøm 
nhö vaäy khi noù nhaän söï vaät laø coù thöïc maø thaät ra laø aûo giaùc vaø 
khoâng-hieän höõu. Tuy nhieân, chuùng ta neân hieåu roõ raèng aûo töôûng 
nhö vaäy thaät söï hoaøn toaøn khaùc vôùi baûn taâm, Phaät Taùnh hay Nhö 
Lai Taïng; noù khoâng laø ñieàu gì caû, do vaäy loaïi boû laø ñieàu quan 
troïng cho chuùng ta. 

Nhöng veà phaàn taâm, ñaõ taïo ra nhöõng aûo töôûng naøy? Thaäm 
chí coù theå noùi raèng töï thaân taâm thöùc laø hieän höõu? Ñeå hieåu ñieàu 
naøy chuùng ta phaûi 

 
Phaân tích baûn taùnh baát sinh cuûa giaùc taùnh 

 
Khi saân haän khôûi leân trong caùi maø chuùng ta nghó laø taâm 

mình, chuùng ta thaäm chí trôû neân queân söï nguy hieåm coù theå ñe 
doïa mình. Maët ñoû leân vì giaän döõ, chuùng ta choäp vuõ khí vaø coù theå 
saùt haïi nhieàu ngöôøi. Nhöng côn giaän naøy chæ laø moät aûo töôûng; noù 
hoaøn toaøn khoâng phaûi laø moät theá löïc lôùn saên ñuoåi doàn vaøo chuùng 
ta. Noù ñaït ñöôïc moät ñieàu duy nhaát laø göûi chuùng ta xuoáng ñòa 
nguïc, tuy noù khoâng laø gì maø chæ laø nieäm töôûng, tö duy cuï theå. Noù 
chæ laø nieäm töôûng, vaø tuy vaäy … 

Laáy moät ví duï khaùc veà moät ngöôøi maïnh khoûe. OÂng ta giaøu 
coù, haïnh phuùc vaø raát haøi loøng veà baûn thaân mình, oâng ta nghó, 
“Toâi giaøu coù.” Nhöng neáu taát caû taøi saûn cuûa oâng ta bò tòch thu 
bôûi chính quyeàn hoaëc moät soá nhaân vieân nhaø nöôùc, söï haïnh phuùc 
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bieán maát vaø oâng ta rôi vaøo thaát baïi vaø ngheøo khoù. Söï hoan hyû ñoù 
laø taâm. Söï buoàn khoå ñoù laø taâm. Vaø taâm ñoù laø nieäm töôûng. 

Chuùng ta phaûi noùi gì veà ñieàu ñöôïc goïi laø nieäm töôûng? Vaøo 
luùc naøy, trong luùc toâi ñang giaûng daïy Phaùp, chuùng ta haõy xem 
xeùt kinh nghieäm taâm thöùc, hay nieäm töôûng maø baïn coù khi chaêm 
chuù laéng nghe toâi. Ñieàu naøy coù hình töôùng hoaëc maøu saéc hay 
khoâng? Noù ñöôïc tìm thaáy ôû phaàn döôùi hay phaàn treân cuûa cô theå, 
trong maét hay trong tai? Caùi maø chuùng ta goïi laø taâm thöïc söï 
hoaøn toaøn khoâng ôû ñoù. Neáu thöïc söï laø ñieàu gì ñoù, noù phaûi coù 
nhöõng ñaëc tính nhö maøu saéc. Noù coù theå traéng, vaøng …. Hoaëc noù 
phaûi coù hình daïng moät caùi coät hay caùi bình. Noù phaûi lôùn hay nhoû, 
giaø hay treû, v.v… Baïn coù theå tìm ra taâm hieän höõu hay khoâng chæ 
baèng vieäc chuyeån vaøo beân trong vaø quaùn saùt kyõ löôõng. Baïn coù 
theå thaáy raèng taâm khoâng khôûi ñaàu, khoâng keát thuùc, khoâng truï ôû 
baát cöù ñaâu; khoâng maøu saéc hay hình töôùng vaø ñöôïc thaáy chaúng 
phaûi ôû ngoaøi hay beân trong thaân theå. Vaø khi baïn thaáy noù khoâng 
hieän höõu nhö baát cöù thöù gì, baïn neân an truï trong kinh nghieäm 
naøy, khoâng coá gaéng daùn nhaõn hay ñònh nghóa noù. 

Khi thaät söï ñaït ñöôïc nhaän thöùc cuûa taùnh Khoâng naøy, baïn seõ 
gioáng nhö Ngaøi Milarepa9 Toân kính hay Ñöùc Guru Rinpoche 
(Lieân Hoa Sanh), baäc thaûn nhieân vôùi söùc noùng cuûa muøa heø hay 
söï laïnh giaù cuûa muøa ñoâng, khoâng bò thieâu bôûi löûa vaø khoâng bò 
chìm trong nöôùc. Trong taùnh Khoâng thì khoâng coù ñau ñôùn hay 
                                                 
9 Milarepa: (1052-1135) moät trong nhöõng yogi vaø thi só noåi tieáng trong lòch 
söû Taây Taïng. Ngaøi laø ñeä töû cuûa Marpa Dòch giaû, ngöôøi coù theå tònh hoùa söï tieâu 
cöïc cuûa vieäc saùt haïi nhöõng ngöôøi trong gia ñình Ngaøi baèng huyeàn thuaät, thöû 
thaùch khuaát phuïc Ngaøi trong nhieàu naêm tröôùc khi baèng loøng daïy Ngaøi. Tuy 
nhieân, sau khi nhaän ñöôïc höôùng daãn, Milarepa söû duïng toaøn boä cuoäc ñôøi Ngaøi 
ñeå thieàn ñònh coâ ñoäc trong nuùi. Ngaøi ñaõ ñaït giaùc ngoä toái thöôïng vaø ñaõ ñeå laïi 
moät thöøa keá nhöõng thi ca giaùc ngoä. 
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khoå sôû. Traùi laïi, chuùng ta khoâng hieåu baûn taùnh roãng khoâng cuûa 
taâm vaø khi bò moät coân truøng nhoû caén, chuùng ta nghó, “OÂi! Mình 
ñaõ bò caén. Laøm mình ñau thaät!”; hoaëc khi coù ai noùi ñieàu gì 
khoâng toát, chuùng ta noåi giaän. Ñoù laø daáu hieäu chuùng ta chöa nhaän 
ra baûn taùnh roãng khoâng cuûa taâm. 

Cuõng theá, ngay caû khi chuùng ta chaáp nhaän tin chaéc raèng 
baûn taùnh thaân vaø taâm laø roãng khoâng, söï tin chaéc naøy thöôøng 
ñöôïc goïi laø söï giaûi ñoäc, xuaát hieän trong taâm chuùng ta, tuy nhieân 
coù noùi raèng: 

 
Söï giaûi ñoäc seõ töï noù bieán maát. 

 
Ngöôøi ta caàu khaån Giaùo Phaùp vì sôï nhöõng gì xaûy ñeán vôùi 

hoï sau khi cheát. Hoï quyeát ñònh phaûi thoï quy y, khaån caàu Lama 
chæ daïy vaø taäp trung kieân ñònh vaøo thöïc haønh: ñaûnh leã moät traêm 
ngaøn laàn, cuùng döôøng mandala moät traêm ngaøn laàn, tuïng nieäm 
nghi thöùc quy y moät traêm ngaøn laàn vaø v.v… Dó nhieân nhöõng ñieàu 
naøy laø tö duy tích cöïc, nhöng tö töôûng khoâng coù baûn taùnh cuï theå, 
khoâng truï laâu daøi. Khi vò thaày khoâng coøn hieän dieän vaø khoâng coøn 
ai ñeå chæ baøy nhöõng gì neân laøm vaø neân traùnh, thì ña soá haønh giaû 
ñeàu noùi: Nhöõng haønh giaû giaø ñeàu giaøu coù, nhöõng vò thaày giaø ñaõ 
laäp gia ñình. Ñieàu naøy chæ cho thaáy raèng nieäm töôûng laø voâ 
thöôøng, vaø do vaäy chuùng ta neân mang trong taâm raèng baát cöù söï 
giaûi ñoäc hay tö töôûng naøo – ngay caû tö duy cuûa taùnh Khoâng – töï 
baûn taùnh roãng khoâng cuûa noù laø voâ töï taùnh. 

 
Baûn taùnh cuûa con ñöôøng an truï trong alaya. 

 
Nhöng laøm sao chuùng ta truù trong taùnh Khoâng, thoaùt khoûi 

moïi hoaït ñoäng taâm thöùc ñöôïc? Chuùng ta haõy baét ñaàu baèng traïng 
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thaùi cuûa taâm khi ñang nghó “Toâi” – thì chaúng coù chuùt thöïc taïi 
naøo. Neáu coù theå laøm ñöôïc nhö vaäy, chuùng ta seõ thöïc söï coù caûm 
giaùc cuûa ñieàu gì ñoù coù thöïc vaø beàn vöõng maø chuùng ta goïi laø 
“Toâi”, vaø ñieàu naøy ñöôïc hoã trôï baèng moät thaân vôùi naêng löïc cuûa 
naêm giaùc quan vaø taùm yù thöùc. Ñaây laø nhöõng thuaät ngöõ kyõ thuaät 
vaø khoâng thaät deã hieåu. Maø, chaúng haïn, khi maét nhaän bieát moät 
hình töôùng, caùi thaáy xaûy ra nhôø coâng duïng cuûa nhaõn thöùc. Neáu 
hình töôùng laø caùi gì ñoù deã chòu chuùng ta nghó, “caùi naøy toát, toâi 
thích noù.” Neáu thaáy caùi gì kinh khuûng, chaúng haïn moät hoàn ma, 
hay coù ngöôøi vôùi moät khaåu suùng saép baén ta, chuùng ta nghó raèng 
mình saép bò gieát vaø phaûn öùng vôùi sôï haõi. Tuy nhieân, söï thaät laø 
nhöõng söï kieän xaûy ra beân ngoaøi ñoù coù veû nhö dieãn ra “ôû ñaèng 
kia” nhöng thaät ra ñang xaûy ra “ôû ñaây”, “beân trong”, chuùng 
ñöôïc taïo taùc bôûi taâm chuùng ta.  

Veà phaàn taâm chuùng ta naèm ôû ñaâu, chuùng ta coù theå noùi raèng 
taâm ñöôïc keát noái vôùi thaân vaø thaät caùm ôn moái noái keát naøy khieán 
chuùng ta coù khaû naêng noùi. Moät caùi leàu ñöôïc caêng bôûi nhöõng sôïi 
daây töø nhöõng maët, vaø vôùi moät caùi loã ôû giöõa, trôû thaønh moät nôi 
chuùng ta coù theå ôû. Töông töï, thaân, khaåu, yù chuùng ta taïm thôøi 
cuøng ôû vôùi nhau. Nhöng khi cheát, taâm chuùng ta ñi vaøo trung aám, 
thaân chuùng ta ñeå laïi ñaèng sau vaø khaåu ngöng hieän höõu. Ngoaøi ra, 
taâm chuùng ta seõ khoâng ñi cuøng vôùi taøi saûn maø chuùng ta ñaõ tích 
luõy trong luùc soáng, cuõng khoâng vôùi cha hay meï, hay baïn beø hoï 
haøng. Chuùng ta seõ ñôn ñoäc, chòu traùch nhieäm veà nhöõng gì ñaõ laøm 
duø thieän hay aùc vaø khoâng theå giuõ boû baát cöù nhöõng gì hôn laø 
chính hình boùng cuûa chuùng ta. 

Thaân ñeå laïi ñaèng sau luùc cheát ñöôïc goïi laø töû thi. Duø ñoù laø 
thaân cuûa cha meï chuùng ta hay xaù lôïi cuûa nhöõng vò Thaày, noù vaãn 
laø moät töû thi. Giôø ñaây duø töû thi coù maét cuõng khoâng theå thaáy, 
khoâng theå nghe baèng loã tai, khoâng theå noùi duø coù mieäng. Chuùng 
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ta coù theå ñoái xöû toân kính vôùi chuùng, maëc aùo theâu kim tuyeán vaø 
ñaët leân ngai; hoaëc coù theå ñoái xöû thoâ baïo, thieâu trong löûa hay 
neùm xuoáng nöôùc, ñeàu nhö nhau vôùi moät töû thi. Chuùng voâ taâm vaø 
gioáng nhö nhöõng hoøn ñaù khoâng vui cuõng khoâng buoàn. 

Khi taâm tích cöïc thì khaåu, yù laø ngöôøi phuïc vuï dó nhieân cuõng 
seõ tích cöïc. Nhöng laøm theá naøo chuùng ta taïo taâm tích cöïc? Vaøo 
luùc chuùng ta chaáp vaøo khaùi nieäm taâm mình laø thöïc theå coù thaät, 
khi coù ngöôøi giuùp ñôõ, chuùng ta nghó, “ngöôøi naøy thaät toát vôùi toâi. 
Ñaùp laïi,  toâi phaûi töû teá vôùi hoï, laøm baïn vôùi hoï trong cuoäc soáng 
naøy vaø cuoäc soáng tieáp. Ñieàu naøy chæ cho thaáy raèng chuùng ta 
khoâng bieát baûn taùnh roãng khoâng cuûa taâm. Veà phaàn keû thuø mình, 
chuùng ta nghó laøm theá naøo coù theå gaây haïi cho hoï caøng nhieàu 
caøng toát, toát nhaát laø gieát hoï hay toái thieåu laø cöôùp ñoaït taát caû taøi 
saûn cuûa hoï. Chuùng ta nghó nhö vaäy ñôn giaûn chæ vì xem söï giaän 
döõ cuûa mình laø coù thaät vaø laø moät thöïc taïi beàn vöõng – trong khi 
thöïc teá noù hoaøn toaøn khoâng laø gì caû. Do vaäy, chuùng ta phaûi ngôi 
nghæ trong baûn taùnh roãng khoâng cuûa taâm vöôït leân moïi taïo taùc 
cuûa taâm thöùc, trong traïng thaùi ñoù thoaùt khoûi söï baùm chaáp, moät söï 
trong saùng ñoù laø söï vöôït leân moïi khaùi nieäm. 

Ñeå ñem söï dieãn taû Boà ñeà taâm tuyeät ñoái naøy ñeán moät keát 
luaän, baûn vaên goác noùi: 

 
Trong thôøi haäu thieàn ñònh,  

haõy xem hieän töôïng nhö aûo aûnh. 
 
Coù noùi raèng khi haønh giaû xuaát hieän töø thieàn ñònh, moïi hieän 

töôïng, chính mình vaø ngöôøi khaùc, vuõ truï vaø nhöõng cö daân cuûa 
noù, ñeàu xuaát hieän trong caùch thöùc cuûa moät aûo aûnh. Tuy nhieân, 
ñieàu naøy phaûi hieåu moät caùch ñuùng ñaén. 
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Khi nhöõng Ñaïi Boà Taùt ñeán theá gian ñeå hoaøn thieän lôïi ích 
cuûa chuùng sanh baèng caùch thieát laäp hoï treân con ñöôøng giaûi thoaùt, 
khoâng phaûi qua naêng löïc nghieäp cuûa caùc Ngaøi hoaëc nhöõng caûm 
xuùc nhieãm oâ maø caùc Ngaøi laøm nhö theá. Khi chuùng ta ñoïc nhöõng 
caâu chuyeän tieàn kieáp cuûa Ñöùc Phaät, trong khi vaãn laø moät Boà Taùt, 
ñaõ choïn taùi sanh laøm chim, nai, v.v.. ñeå daïy doã vaø ñaët chuùng 
treân con ñöôøng ñaïo ñöùc. Ngaøi cuõng ñaõ taùi sanh nhö baäc cai quaûn 
vuõ truï (chuyeån luaân thaùnh vöông) ñaõ thöïc haønh ñaïi boá thí, vaø sau 
ñoù trong söï khaån caàu Giaùo Phaùp vì muïc ñích chæ nghe ñöôïc moät 
vaøi doøng giaùo lyù, Ngaøi phaûi töï thieâu, nhaûy vaøo löûa hay nöôùc, 
khoâng maøng ñeán maïng soáng cuûa Ngaøi. Vì Ngaøi ñaõ nhaän ra taùnh 
Khoâng, ñaõ kinh nghieäm hoaøn toaøn khoâng ñau khoå. Song, tröôùc 
khi chuùng ta ñaït ñöôïc cuøng möùc ñoä nhaän bieát, chöøng naøo chuùng 
ta coøn giöõ yù nieäm moïi söï laø tröôøng toàn vaø beàn vöõng, thì ñieàu naøy 
khoâng phaûi laø tröôøng hôïp cuûa chuùng ta. Ñaây laø ñieàu chuùng ta 
phaûi mang trong taâm khi lo lieäu cuoäc soáng haøng ngaøy cuûa mình. 

 
Boà ñeà taâm Töông ñoái 

 
Tröôùc tieân, chuùng ta seõ xem xeùt söï thöïc haønh Boà ñeà taâm töông 

ñoái nhö thieàn ñònh, sau ñoù laàn löôït trong cuoäc soáng haøng ngaøy. 
Veà phaàn thieàn ñònh, trong nhöõng caâu keä goác coù noùi chuùng ta neân 
 

Luaân phieân reøn luyeän cho vaø nhaän 
 
Ñieàu naøy lieân heä moät thöïc haønh toái quan troïng. Nhö vò 

thaày vó ñaïi Shantideva10 (Tòch Thieân) ñaõ noùi: 
                                                 
10 Shantideva: (690-740) Vò thaày AÁn Ñoä noåi tieáng, sinh tröôûng trong hoaøng 
toäc vaø laø thaønh vieân cuûa tu vieän ñaïi hoïc Nalanda. Taùc giaû cuûa nhieàu taùc 
phaåm, trong ñoù coù Bodhicharyavatara noåi tieáng (Boà Ñeà Haønh Kinh) 
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Baát cöù ai mong muoán nhanh choùng trôû thaønh 
Nôi nöông töïa cho chính mình vaø ngöôøi khaùc, 
Neân ñaûm nhaän vieäc bí maät thieâng lieâng naøy: 
Haõy nhaän laáy vò trí cuûa ngöôøi khaùc, ñem cho hoï nhöõng gì 
cuûa mình. 
 
Chuùng ta baùm chaáp söï quan troïng to lôùn ñeán nhöõng gì 

mình nhận laø toâi, cuûa toâi vì nhöõng suy nghó nhö thaân toâi, taâm toâi, 
cha toâi, meï toâi, anh chò em toâi, baïn beø toâi. Maø khaùi nieäm veà 
ngöôøi khaùc chuùng ta boû queân vaø lôø ñi. Chuùng ta coù theå haøo 
phoùng vôùi nhöõng ngöôøi haønh khaát vaø cho thöïc phaåm ñeán nhöõng 
ngöôøi caàn, nhöng thaät söï thì chuùng ta khoâng quan taâm ñeán hoï 
nhieàu nhö quan taâm chính mình. Neân, chính xaùc ñieàu chuùng ta 
neân laøm laø ngöôïc laïi, caàn phaûi queân baûn thaân mình nhö caùi caùch 
chuùng ta khoâng ñeå yù ñeán ngöôøi khaùc. Ñaây laø caùch laøm cho Boà ñeà 
taâm baét ñaàu phaùt trieån; ñaây laø höôùng daãn coát tuûy bí maät phi 
thöôøng cuûa chö Boà Taùt. Hieän taïi, Boà ñeà taâm naøy chöa thöùc tænh 
trong chính toâi vaø thaät may maén cho toâi khi coù theå giaûng giaûi noù 
treân neàn taûng cuûa baûn vaên naøy. 

Neáu qua laéng nghe söï giaûng giaûi Baûy Ñieåm Reøn Luyeän 
Taâm naøy chuùng ta baét ñaàu nhaän ra ñöôïc Boà ñeà taâm quan troïng 
nhö theá naøo thì ñaây laø moät caên nguyeân chaéc chaén cho söï giaùc 
ngoä chuùng ta. Veà taát caû taùm vaïn boán ngaøn phaùp moân, Boà ñeà taâm 
quyù baùu laø coát tuûy thöïc söï. Khi nghe nhöõng lôøi giaûng cuûa giaùo lyù 
naøy, ngay caû ma quyû voán coù baûn chaát laø gieát choùc vaø laøm ñieàu 
xaáu cuõng khoâng theå khoâng coù nhöõng suy nghó tích cöïc! Kham, 
moät vuøng ñaát ôû phía Ñoâng Taây Taïng, ngaøy xöa voán laø nôi tuï hoäi 
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cuûa ma quyû vaø tinh linh xaáu aùc11, vaø ñaây laø moät trong nhöõng lyù 
do taïi sao Ngaøi Patrul Rinpoche12 thöôøng giaûng giaûi lieân tuïc veà 

                                                 
11 Tinh linh xaáu aùc: Töø khôûi thuûy, Phaät giaùo luoân nhaän bieát söï hieän höõu cuûa 
nhöõng ‘tinh linh’ phi nhaân, ñoù laø nhöõng sinh linh maø nhöõng giaùc quan vaät 
chaát bình thöôøng khoâng thaän bieát ñöôïc; vaø nhaát laø trong truyeàn thoáng Taây 
Taïng, söï noùi ñeán nhöõng tinh linh, hoàn ma naøy thöôøng ñöôïc nhaän daïng vaø 
phaïm truø hoùa theo khoa nghieân cöùu ma quyû phöùc taïp. Tuy nhieân, chuùng ñöôïc 
giaû thích theo nhieàu caùch khaùc nhau vaø vôùi nhieàu caáp ñoä vi teá theo boái caûnh. 
Trong chöøng möïc ma quyû… ñöôïc quan nieäm laø chuùng sanh, bò troùi buoäc trong 
sinh töû vaø phieàn naõo bôûi ñau khoå, hoï laø, nhö baûn vaên thöôøng xuyeân chæ ra, laø 
nhöõng ñoái töôïng thích hôïp cho loøng bi cuûa chuùng ta. Tuy nhieân, thoâng thöôøng 
vaø khi thöôøng xuyeân xaûy ra theo quan ñieåm truyeàn thoáng, hoï ñöôïc hieåu nhö 
söï hieän thaân cuûa naêng löôïng taâm linh, coù theå hôi gioáng vôùi chöùng loaïn thaàn 
kinh chöùc naêng vaø noãi aùm aûnh lo sôï cuûa khoa taâm lyù hoïc cuûa phöông Taây 
hieän ñaïi, noùi khaùc ñi, laø taâm chính chuùng ta vaø bieåu hieän cuûa nghieäp mình. 
Ngaøi Khenpo Ngawang Pelzang ñaõ nhaän xeùt:’ nhöõng gì chuùng ta goïi laø ma 
quyû thì khoâng phaûi laø mieäng ngoaùc ra hay maét nhìn tröøng tröøng. Noù laø söï taïo 
ra taát caû nhöõng khoù khaên cuûa luaân hoài vaø ngaên caûn chuùng ta ñaït ñöôïc traïng 
thaùi vöôït leân ñau khoå maø ñoù laø giaûi thoaùt; noùi toùm laïi noù laø baát kyø nhöõng gì 
gaây haïi cho thaân vaø taâm chuùng ta’. 
12 Patrul Rinpoche: (1808-1887) Ngaøi Orgyen Jigme Chokyi Wangpo cuõng 
ñöôïc bieát laø Dzochen Palge Tulku hay Dza Patrul. Moät vò Thaày phi thöôøng, 
ñaõ sinh ra ôû tænh Kham phía Ñoâng Taây Taïng. Sau khi hoïc hoûi döôùi chaân 
nhieàu vò thaày noåi tieáng cuûa thôøi Ngaøi, Ngaøi trôû thaønh moät aån só du phöông 
soáng trong hang nuùi hay röøng caây vaø chaúng coù nhaø hay tu vieän. Ngaøi thieàn 
ñònh khoâng ngöng nghæ veà tình thöông vaø loøng bi maø Ngaøi xem laø goác reã cuûa 
söï thöïc haønh taâm linh. Ngaøi laø hieän thaân soáng cuûa Boà taùt ñaïo cuûa cuoäc soáng 
vaø ñöôïc xem laø moät taùi sanh cuûa Shantideva. Ngaøi ñaõ nghieân cöùu uyeân thaâm 
vaø coù naêng khieáu trí nhôù phi thöôøng, vaø taát caû hoïc phaùi cuûa Phaät giaùo Taây 
Taïng ñoàng loøng toân kính Ngaøi. Ngaøi trôû thaønh moät trong phaàn lôùn nhöõng ñaïi 
dieän cho Rimeù, hay khoâng heä phaùi, phong traøo baét ñaàu vaø keùo daøi suoát theá kyû 
19. Ngaøi laø taùc giaû quyeån saùch noåi tieáng Kunzang Lama’i Zhel Lung ñöôïc 
phieân dòch sang Anh ngöõ laø ‘Lôøi Vaøng cuûa Thaày Toâi’. 
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Bodhicharyavatara13 cho caùc ñeä töû cuûa mình nghe. Vaø caùch ñaây 
raát laâu, vuøng ñaát naøy khoâng coøn ma quyû nöõa- hoaëc ít nhaát laø 
khoâng ai bò haïi nöõa. Ñaây chính laø naêng löïc aån giaáu cuûa Boà Ñeà 
Taâm! 

 
Neáu con khoâng cho ñi 
Haïnh phuùc cuûa con vì noãi ñau cuûa ngöôøi khaùc 
Phaät quaû seõ khoâng bao giôø thaønh töïu 
Vaø ngay caû trong sinh töû, nieàm vui seõ boû con maø bay maát. 
 
Giaùc ngoä seõ laø cuûa chuùng ta khi chuùng ta coù theå quan taâm 

ñeán ngöôøi khaùc nhieàu nhö quan taâm ñeán chính mình vaø haõy 
queân mình ñi nhö daõ töøng boû queân ngöôøi khaùc. Ngay caû neáu coøn 
trong sinh töû, chuùng ta vaãn giaûi thoaùt khoûi phieàn naõo. Nhö toâi ñaõ 
noùi, khi nhöõng vò Ñaïi Boà taùt boá thí ñaàu vaø tay chaân, caùc Ngaøi 
vaãn khoâng caûm thaáy buoàn vì maát chuùng. 

Coù laàn, trong moät kieáp tröôùc, Ñöùc Phaät laø moät chuyeån luaân 
vöông (vua cuûa vuõ truï) maø thoùi quen cuûa Ngaøi laø boá thí taøi saûn 
cuûa mình khoâng heà hoái tieác. Ngaøi khoâng töø choái baát cöù ñieàu gì 
khi coù ngöôøi ñeán xin vaø danh tieáng cuûa Ngaøi lan roäng. Moät ngaøy 
noï, moät ngöôøi Brahmin14 (Baø La Moân) ñoäc aùc ñeán tröôùc nhaø vua 
vaø caàu xin, “Nhaø Vua vó ñaïi, toâi nhìn xaáu xí quaù, trong khi Ngaøi 
raát ñeïp trai; xin haõy cho toâi ñaàu cuûa Ngaøi.’ vaø nhaø Vua ñoàng yù. 
Luùc ñoù hoaøng haäu vaø nhöõng boä tröôûng sôï Ngaøi laøm ñieàu naøy neân 
laøm haøng traêm caùi ñaàu baèng vaøng, baïc vaø ñaù quyù, hoï ñem ñeán 
ngöôøi xin. 

                                                 
13 Bodhicharyavatara: (spyod ‘jug) Baøi keä vó ñaïi cuûa Shantideva bao goàm 
moïi phöông dieän cuûa Boà Taùt ñaïo cuûa cuoäc soáng vaø trieát hoïc Ñaïi Thöøa. 
14 Brahmin: Thaønh vieân cuûa ñaúng caáp tu só, ñaúng caáp cao nhaát trong boán giai 
caáp lôùn cuûa AÁn Ñoä. 
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‘Haõy laáy nhöõng caùi ñaàu naøy’, hoï van naøi, ‘ñöøng ñoøi hoûi nhaø 
Vua nöõa.’ 

‘Nhöõng ñaàu baèng ngoïc naøy voâ duïng vôùi toâi; ngöôøi aên xin 
traû lôøi, ‘Toâi muoán moät ñaàu ngöôøi.’ Vaø oâng ta töø choái. 

Cuoái cuøng hoï khoâng theå laøm naûn loøng oâng ta khoâng ñi gaëp 
nhaø Vua. 

Nhaø vua noùi vôùi oâng ta, ‘Ta coù con trai vaø gaùi, vaø caû vöông 
quoác, nhöng thaät söï khoâng baùm luyeán. Ta seõ cho oâng ñaàu cuûa ta 
döôùi goác caây tsambaka trong vöôøn. Neáu coù theå cho oâng ñaàu cuûa 
ta hoâm nay, ta seõ hoaøn taát haønh ñoäng boá thí ñaàu cuûa Boà taùt haøng 
ngaøn laàn.’ 

Vaø sau ñoù, taïi goác caây, vò vua côûi aùo, coät toùc leân caønh caây 
vaø caét ñaàu mình. Vaøo luùc ñoù boùng toái bao phuû traùi ñaát vaø töø baàu 
trôøi voïng ñeán aâm thanh than khoùc cuûa chö Thieân maø ngöôøi ta coù 
theå nghe ñöôïc. Hoaøng haäu, hoaøng töû vaø nhöõng boä tröôûng ñeàu 
ngaát ñi. Sau ñoù, Indra (Ñeá Thích) , vò vua cuûa chö thieân, xuaát 
hieän vaø noùi, ‘OÂi, nhaø vua, Ngaøi laø moät boà taùt vaø ñaõ töøng boá thí 
ñaàu cuûa mình, nhöng ôû ñaây toâi coù cam loà hoài sinh cuûa chö thieân. 
Haõy ñeå toâi xöùc vaøo vaø giuùp Ngaøi soáng laïi.’ 

Giôø ñaây nhaø vua thöïc söï laø moät Boà taùt, vaø ngay caû duø ñaàu 
Ngaøi ñaõ lìa khoûi vaø cho ñi, nhöng taâm Ngaøi vaãn hieän dieän vaø traû 
lôøi raèng Ngaøi khoâng caàn cam loà hoài sinh cuûa chö thieân, Ngaøi coù 
theå ñaët laïi ñaàu nhö cuõ baèng chính nguyeän löïc cuûa Ngaøi. 

Indra van naøi Ngaøi laøm vaø nhaø vua noùi: ‘Neáu trong taát caû 
haøng ngaøn laàn boá thí ñaàu cuûa toâi döôùi goác caây tsambaka ñeàu 
khoâng vì ñieàu gì ngoaøi vieäc lôïi ích ngöôøi khaùc, khoâng bò nhieãm oâ 
bôûi baát kyø daáu veát naøo cuûa söï tìm kieám baûn ngaõ – neáu toâi khoâng 
hoái tieác, thì caàu mong ñaàu toâi hoài phuïc nhö cuõ.’ Khoâng laâu sau 
khi nhaø vua noùi boãng xuaát hieän moät ñaàu môùi gioáng heät ñaàu cuõ 
treân vai Ngaøi maø ngöôøi Brahmin ñaõ laáy. Sau ñoù taát caû hoaøng 
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haäu, hoaøng töû vaø boä tröôûng hoan hyû vaø vöông quoác ñöôïc cai 
quaûn phuø hôïp vôùi Giaùo Phaùp. 

Vôùi nhöõng ngöôøi coù theå thöïc haønh boá thí nhö vaäy, thì hoaøn 
toaøn khoâng coù ñau khoå. Nhöõng vò thaày giaùc ngoä, nhöõng Boà taùt 
ñeán theá gian naøy ñeå hoaøn thaønh lôïi ích chuùng sanh, vaø thaäm chí 
khi caùc Ngaøi bò ngöôøi ta boû queân vì tham, saân, si troùi buoäc, 
khuaáy ñoäng nhöõng chöôùng ngaïi vaø khoù khaên, yù nieäm ñaàu haøng 
khoâng bao giôø xaûy ra vaø caùc Ngaøi hoaøn toaøn khoâng hoái tieác hay 
aân haän. Nhö ñaõ coù noùi: 

 
Ñeå giaûi thoaùt chính con khoûi toån haïi 
Vaø ngöôøi khaùc khoûi ñau khoå, 
Haõy cho ñi chính con vì ngöôøi khaùc, 
Haõy baûo veä ngöôøi khaùc nhö baûo veä chính mình. 

 
Giôø ñaây, khi reøn luyeän vieäc cho ñi haïnh phuùc cuûa baïn ñeán 

ngöôøi khaùc, coá gaéng baét ñaàu cho taát caû ñeán chuùng sanh laø ñieàu 
khoâng khoân ngoan. Vì chuùng sanh laø voâ soá vaø thieàn ñònh cuûa 
baïn seõ khoâng oån ñònh, keát quaû laø baïn seõ khoâng nhaän ñöôïc lôïi ích 
töø thöïc haønh. Do vaäy, haõy quaùn töôûng moät ngöôøi ñaëc bieät phía 
tröôùc baïn, ngöôøi mình thöông meán chaúng haïn nhö meï baïn. Hoài 
töôûng laïi khi baïn coøn raát beù, baø ñaõ chòu ñöïng luùc mang thai baïn 
trong buïng. Khoâng theå laøm vieäc hay aên uoáng thoaûi maùi, ngay caû 
vieäc ñöùng leân, ngoài xuoáng cuõng khoù khaên. Tuy vaäy, baø yeâu 
thöông vaø quan taâm ñeán baïn moïi luùc. Baïn khoâng ñuû maïnh ñeå 
ngaång ñaàu. Tuy nhieân meï ñaõ oâm baïn vaøo loøng ñeå taém röûa, vaø 
naâng niu trìu meán duø ñöùa beù naøy chaúng heà bieát baø. Sau ñoù baø 
coøn chòu ñöïng söï voâ tích söï, caùch cö xöû xaáu cuûa baïn, baø chæ baän 
taâm laøm theá naøo ñeå giöõ baïn soáng khoûe maïnh. Neáu cha meï baïn 
laø nhöõng haønh giaû, hoï seõ höôùng daãn baïn, khi baïn ñuû lôùn, höôùng 
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daãn baïn vaøo Giaùo Phaùp vaø ñeán nhöõng vò Lama ñeå baïn nhaän 
ñöôïc nhöõng höôùng daãn töø caùc Ngaøi. 

Trong thöïc teá, söï hieän höõu thaân ngöôøi quyù baùu cuûa baïn 
hoaøn toaøn phaûi caùm ôn meï baïn. Neáu baø khoâng coù ôû ñoù, thì ai 
bieát ñöôïc baïn coù ñöôïc thaân ngöôøi. Do vaäy, baïn phaûi thaät söï bieát 
ôn baø. Haõy suy nghó döôùi daïng khoâng chæ kieáp naøy maø laø voâ soá 
kieáp, bieát raèng taát caû chuùng sanh ñaõ töøng coù luùc laø meï baïn vaø ñaõ 
chaêm soùc baïn gioáng nhö ngöôøi meï cuûa baïn hieän nay ñaõ laøm. Khi 
nhìn baïn, baø khoâng heà nhaên maøy maø nhìn vôùi loøng thöông yeâu. 
Goïi baïn laø ñöùa con yeâu meán cuûa baø, nuoâi döôõng, daïy doã, baûo veä 
khoûi söï noùng hay laïnh vaø baïn ñöôïc hoaøn toaøn an taâm. Trong moïi 
caùch, baø coá gaéng ñem laïi cho baïn haïnh phuùc. Thaäm chí neáu 
ñöôïc baø cuõng cho baïn caû vöông quoác cuûa moät vò chuyeån luaân 
vöông maø baø vaãn chöa haøi loøng vaø vaãn chöa bao giôø nghó raèng 
ñaõ cho baïn ñaày ñuû. Theá neân, meï baïn laø ngöôøi maø baïn phaûi coù 
loøng bieát ôn voâ haïn. 

Neáu moät ngöôøi khi ñaõ lôùn leân töø boû cha meï giaø yeáu vaø 
beänh taät cuûa mình thay vì phaûi lo laéng quan taâm vaø chaêm soùc 
cho hoï, ngöôøi ta seõ nghó anh aáy laø moät keû voâ ôn baïc nghóa khoâng 
bieát xaáu hoå, vaø ñuùng laø nhö vaäy. Nhöng ngay caû khi chuùng ta 
khoâng nhö theá, cuõng seõ voâ lyù khi baûo raèng chuùng ta kính troïng 
cha meï mình trong khi chuùng ta chæ quan taâm ñeán chính baûn 
thaân mình. Maët khaùc, neáu chuùng ta chaêm soùc cha meï, nhöng chæ 
cung caáp cho hoï nhöõng vaät chaát nhö thöïc phaåm, quaàn aùo vaø 
ngay caû nhöõng thöù cuûa caûi cuûa moät ñaát nöôùc thì hoï cuõng chæ seõ 
höôûng ñöôïc trong moät thôøi gian maø thoâi. Neáu ngöôïc laïi, chuùng ta 
giôùi thieäu hoï thöïc haønh Phaùp ñeå hoï coù theå hieåu ñöôïc baûn chaát 
ñau khoå cuûa sinh töû luaân hoài vaø baét ñaàu thöïc haønh, chaúng haïn 
nhö, thieàn ñònh veà Chenrezig (Quaùn Theá AÂm) thì chuùng ta ñaõ 
thaønh coâng trong vieäc giuùp ñôõ hoï trong töông lai. Chuùng ta phaûi 
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laøm vieäc lieân tuïc vì lôïi ích cuûa nhöõng chuùng sanh cha meï mình. 
Mong muoán haïnh phuùc cho baûn thaân hoï – than oâi,  hoï lang thang 
trong nhöõng traïng thaùi khaùc nhau cuûa sinh töû. Chuùng ta ñang 
lang thang trong sinh töû nhö hoï vaø cuõng cuøng lyù do naøy. Do vaäy, 
giôø ñaây ngay taïi thôøi ñieåm naøy chuùng ta phaûi taïo moät quyeát taâm 
maïnh meõ ñeå ñaùp ñeàn loøng toát cuûa hoï vaø laøm vieäc ñeå loaïi tröø ñau 
khoå cho hoï. 

Chuùng sanh bò haønh haï bôûi ñau khoå. Ñoù laø söï noùng, laïnh 
cöïc ñoä cuûa ñòa nguïc, vaø söï ñoùi khaùt trong coõi ngaï quyû. Suùc sanh 
ñau khoå vì bò noâ leä, trong luùc con ngöôøi bò ñau khoå bôûi sinh, laõo, 
beänh, töû. Coõi A tu la lieân tuïc ñaùnh nhau, vaø baûn thaân chö Thieân 
bò ñau khoå khi phaûi rôøi boû coõi trôøi cuûa hoï. 

Moïi ñau khoå laø keát quaû cuûa haønh ñoäng baát thieän, trong khi 
chuûng töû thieän laø nguyeân nhaân cuûa haïnh phuùc vaø thoûa maõn. 
Chuûng töû baát thieän ñeå laïi trong alaya gioáng nhö giaáy nôï taïo ra töø 
moät ngöôøi giaøu coù khi möôïn tieàn cuûa hoï. Khi ngöôøi naøy ñöa giaáy 
nôï, thaäm chí sau nhieàu naêm, thì khoâng coù caùch naøo ngöôøi möôïn 
nôï traùnh ñöôïc vieäc phaûi traû nôï ñaõ vay. Noù cuõng töông töï nhö khi 
chuùng ta tích luõy nhöõng haønh ñoäng thieän vaø baát thieän: keát quaû coù 
theå khoâng xuaát hieän laäp töùc, gioáng nhö khi chuùng ta bò ñöùt tay 
bôûi dao; tuy nhieân, keát quaû cuûa moïi haønh ñoäng cuûa chuùng ta 
phaûi ñöôïc tieâu tan, hoaëc qua tònh hoùa vaø saùm hoái hay qua kinh 
nghieäm nhöõng haäu quaû cuûa noù. Chuùng khoâng ñôn giaûn bieán maát 
khi thôøi gian troâi qua. Ñaây laø yù nghóa cuûa hai Khoå Ñeá vaø Nguoàn 
Goác cuûa Khoå. ‘Ñau khoå’ laø söï thöông toån  maø chuùng ta kinh 
nghieäm thöïc teá: söï noùng vaø laïnh cuûa ñòa nguïc, ñoùi vaø khaùt cuûa 
coõi ngaï quyû, v.v… ‘Nguoàn goác’ laø maàm moáng ñau khoå – laø giaáy 
nôï cuûa ngaân haøng – seõ laøm chuùng ta phieàn naõo trong töông lai, 
khoâng phaûi laäp töùc ngay baây giôø. 
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Chuùng ta phaûi quyeát taâm nhaän laáy ñau khoå vaø nhöõng 
nguyeân nhaân ñau khoå cuûa taát caû chuùng sanh (maø taát caû trong 
nhöõng kieáp tröôùc ñaõ töøng laø cha, meï chuùng ta), vaø cuøng luùc cho 
hoï baát cöù nguyeân nhaân gaây haïnh phuùc naøo maø chuùng ta coù. Vaø 
neáu xaûy ra trong khi chuùng ta thieàn ñònh veà söï ñau khoå cuûa hoï ñi 
vaøo taâm mình, chuùng ta baét ñaàu töï mình chòu ñöïng, neân suy nghó 
vôùi hoan hyû raèng taát caû ñieàu naøy laø vì lôïi ích cuûa meï chuùng ta. 
Cho ñi haïnh phuùc cuûa chính mình vaø nhöõng haønh ñoäng tích cöïc 
vì lôïi ích cuûa hoï, chuùng ta neân boû qua phuùc lôïi cuûa mình vì lôïi 
ích cuûa hoï, noùi roäng ra, chuùng ta thaäm chí saün saøng töø boû cuoäc 
soáng mình cho hoï. Chuùng ta phaûi coá gaéng cung caáp moät hoaøn 
caûnh ngay baây giôø vaø ôû ñaây cho nhöõng chuùng sanh ñaõ töøng laø 
meï mình coù ñöôïc haïnh phuùc, vaø hoaøn caûnh thích hôïp cho hoï 
thöïc haønh Giaùo Phaùp. Chuùng ta phaûi caàu nguyeän cho hoï ñöôïc 
giaùc ngoä nhanh choùng vaø hoan hyû vôùi baát cöù nhöõng tieán boä naøo 
hoï coù theå taïo ñöôïc. 

Neáu lieân tuïc suy nghó theo caùch naøy veà cha meï mình, cuoái 
cuøng chuùng ta coù theå quan taâm ñeán hoï hôn chính mình, vaø töông 
töï vôùi nhöõng anh, chò, em, baïn beø vaø ngöôøi thöông cuûa mình. 
Sau ñoù chuùng ta neân môû roäng quan ñieåm ñeán moïi ngöôøi trong 
thaønh phoá, keá ñoù trong caû nöôùc. Khi quen vôùi ñieàu ñoù, chuùng ta 
coá gaéng hoaøn thieän taát caû chuùng sanh. Neáu laøm ñieàu naøy moät 
caùch daàn daàn, thaùi ñoä cuûa chuùng ta seõ taêng tröôûng vaø phaùt huy, 
caûm nhaän cuûa chuùng ta seõ taêng tröôûng oån ñònh vaø lieân tuïc, vaø 
tình thöông trôû neân saâu ñaäm hôn. Baét ñaàu nhö vaäy vôùi cha, meï 
mình, cuoái cuøng chuùng ta taäp trung treân taát caû chuùng sanh, 
nhöõng ngöôøi maø trong voâ soá kieáp ñaõ quan taâm ñeán chuùng ta 
gioáng nhö cha meï hieän taïi cuûa mình. Chuùng ta seõ caûm thaáy moät 
söï bieát ôn saâu saéc ñeán hoï. Bieát ñöôïc raèng taát caû nhöõng baäc cha 
meï naøy chòu ñöïng moïi loaïi ñau khoå trong luaân hoài, chuùng ta 
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phaûi nuoâi döôõng moät yù nieäm vôùi loøng bi maõnh lieät: ‘Giaù nhö toâi 
coù theå giaûi thoaùt hoï khoûi noãi ñau naøy’. 

Toùm laïi, vôùi moät quan ñieåm bi maãn maõnh lieät, chuùng ta 
quaùn töôûng raèng söï ñau khoå cuûa taát caû chuùng sanh tan hoøa vaøo 
mình, ñoåi laïi haõy cho ñi thaân theå, taøi saûn, vaø nhöõng haønh ñoäng 
thieän ôû quaù khöù, hieän taïi vaø töông lai cuûa mình. Vaø neáu thaáy 
chuùng sanh haïnh phuùc nhöõng haønh ñoäng thieän cuûa hoï gia taêng 
nhieàu laàn, chuùng ta neân hoan hyû khoâng bieát bao nhieâu laàn. 

Tö duy trao ñoåi haïnh phuùc vaø ñau khoå seõ trôû neân deã daøng 
neáu chuùng ta ñi theo höôùng daãn coát tuûy trong caâu keä goác sau 
ñaây: 

 
Mang hoï leân hôi thôû cuûa con. 

 
Haõy quaùn töôûng phía tröôùc baïn ngöôøi maø baïn gheùt nhaát, 

khi thôû ra, taát caû haïnh phuùc, taøi saûn, haønh ñoäng tích cöïc cuûa baïn 
rôøi baïn nhö maøn söông ñöôïc gioù thoåi. Chuùng hoøa tan vaøo keû thuø 
cuûa baïn, nhôø ñoù hoï thoaùt khoûi ñau khoå vaø traøn ñaày hoan hyû, 
ñöôïc haïnh phuùc nhö theå hoï ñöôïc sinh vaøo coõi Tònh Ñoä 
Dewachen15. Khi baïn hít vaøo, taát caû ñau khoå, haønh ñoäng tieâu 
cöïc, chöôùng ngaïi cuûa hoï chìm vaøo baïn nhö buïi trong gioù. Töôûng 
töôïng raèng nhöõng ñau khoå cuûa hoï thöïc söï rôi leân baïn, caûm thaáy 
söùc naëng cuûa chuùng nhö theå baïn mang vaät naëng. Vôùi thöïc haønh, 
ñieàu naøy seõ trôû neân deã daøng hôn. Do thieàn ñònh theo caùch naøy 
                                                 
15 Coõi Tònh Ñoä Dewachen: Coõi Cöïc Laïc cuûa Ñöùc Phaät Amitabha (A Di Ñaø – 
Voâ Löôïng Quang). Moät Coõi Thanh tònh laø moät bieåu hieän hay kích côõ nhö theá 
gian qua nguyeän giaùc ngoä cuûa Ñöùc Phaät hoaëc Boà Taùt keát hôïp vôùi naêng löôïng 
coâng ñöùc cuûa chuùng sanh. Chuùng sanh taùi sanh vaøo moät coõi Tònh Ñoä coù theå 
nhanh choùng tieán ñeán giaùc ngoä vaø khoâng bao giôø rôi laïi vaøo nhöõng coõi thaáp 
cuûa sinh töû. Tuy nhieân, cuõng ñöôïc hieåu raèng ôû baát cöù ñaâu, söï nhaän thöùc nhö 
bieåu hieän thanh tònh cuûa Trí tueä töï nhieân, laø moät coõi Tònh Ñoä thöïc söï. 
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trong moät thôøi gian daøi, trong vaøi thaùng hay vaøi naêm baïn seõ phaùt 
trieån söï quen thuoäc vaø kinh nghieäm cuûa baïn seõ phaùt trieån nhö noù 
seõ phaûi nhö vaäy. 

Trong quaù khöù, moät trong nhöõng ñeä töû cuûa Khenchen 
Tashi Oser soáng nhö moät aån só trong nuùi. Khi ngöôøi giuùp vieäc 
trong gia ñình vò aån só cheát ñi, Ngaøi caàu nguyeän cho oâng ta, vaø 
moät ñeâm noï mô thaáy ngöôøi giuùp vieäc naøy ñaõ taùi sanh vaøo moät 
trong nhöõng hoûa nguïc. Khi thöùc daäy, vò aån só ñi thaúng ñeán Ngaøi 
Khenchen Tashi Oser ñeå keå laïi giaác mô, khaån caàu Ngaøi suy nghó 
ñeán ngöôøi giuùp vieäc vaø caàu nguyeän cho oâng ta. 

Ngaøi Khenchen Tashi Oser traû lôøi, ‘Ta seõ nghó veà oâng ta, 
nhöng ngöôi cuõng phaûi thöïc haønh quaùn töôûng vieäc cho haïnh 
phuùc vaø nhaän ñau khoå. Neáu ngöôi laøm nhieàu laàn, thì ngöôøi giuùp 
vieäc maø ngöôi noùi vôùi Ta seõ ñöôïc giaûi thoaùt khoûi ñòa nguïc.’ 

Neân vò aån só trôû laïi hang ñoäng cuûa mình vaø thöïc haønh quaùn 
töôûng kieân trì. Sau baûy ngaøy oâng thaáy mình bò bao phuû bôûi 
nhöõng veát phoàng doäp. Nghó raèng ñoù laø daáu hieäu, oâng trôû laïi gaëp 
Ngaøi Khenchen Tashi Oser. 

‘Ngaøi noùi con thöïc haønh cho vaø nhaän’, oâng noùi vôùi thaày 
mình, ‘vaø giôø ñaây thaân con nhö theå bò löûa ñoát. Ngöôøi con ñaày 
nhöõng veát phoûng’. 

‘Noù ñuùng laø moät daáu hieäu,’ Khenchen Tashi Oser noùi. ‘ 
Ngöôøi giuùp vieäc cuûa gia ñình ngöôi baây giôø ñaõ giaûi thoaùt khoûi 
ñòa nguïc, vaø noù cuõng cho thaáy raèng ngöôi coù theå cho haïnh phuùc 
vaø nhaän ñau khoå’. 

Neáu ñöôïc lôïi ích thaät söï töø thöïc haønh naøy, chuùng ta neân 
tieáp tuïc cho ñeán khi nhöõng daáu hieäu nhö vaäy xaûy ra. 
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Khi nhöõng ñeä töû cuûa Ngaøi Adzom Drugpa16 thöïc haønh cho 
vaø nhận, hay tonglen nhö caùch goïi cuûa ngöôøi Taây Taïng, hoï seõ 
suy nghó ñaëc bieät laø veà nhöõng ngöôøi ñaõ phaïm nhieàu haønh ñoäng 
tieâu cöïc naëng neà. Vaø thöôøng laø nhöõng ngöôøi ñaõ coù moät soá kinh 
nghieäm tröôùc ñoù veà thieàn ñònh seõ trôû neân phieàn muoän vaø caûm 
thaáy chöôùng ngaïi cuûa hoï ñang gia taêng. Nhöõng daáu hieäu naøy 
phaûi xaûy ra, tuy nhieân, chuùng khoâng ñöôïc xem nhö nhöõng daáu 
hieäu cho nhöõng ñau khoå trong töông lai seõ ñeán vôùi chuùng ta. 
Trong suoát cuoäc ñôøi, Ngaøi Geshe Karak Gomchung17 caàu 
nguyeän “Caàu cho toâi seõ ñöôïc taùi sinh ôû ñòa nguïc thay cho nhöõng 
chuùng sinh ñang tích luõy nhöõng haønh vi toäi loãi.” Ngaøi laëp laïi lôøi 
caàu nguyeän naøy suoát ngaøy ñeâm. Nhöng tröôùc khi vieân tòch, Ngaøi 
noùi: “ Lôøi nguyeän cuûa ta khoâng ñöôïc ñaùp öùng! Bôûi vì coù veû nhö 
ta seõ veà coõi cöïc laïc, Ta nhìn ôû ñaâu cuõng thaáy nhöõng khu vöôøn 
ñaày hoa vaø nhöõng côn möa hoa. Maëc duø ñaõ caàu nguyeän raèng 
moïi chuùng sanh coù theå ñeán coõi cöïc laïc vaø töï Ta seõ xuoáng ñòa 
nguïc thay cho hoï, vaäy maø thöïc teá coù veû nhö Ta khoâng theå xuoáng 
ñaáy”. Ñoù laø nhöõng keát quaû cuûa pheùp thöïc haønh Tonglen. 

 
 
 
 
 

                                                 
16 Adzom Drugpa: (1842-1924) Ñeä töû cuûa Jamyang Khyentse Wangpo vaø laø 
vò thaày cuûa Jamyang Khyentse Chokyi Lodro ñeä nhò, cuõng laø vò thaày cuûa 
Dilgo Khyentse Rinpoche. Ngaøi laø moät terton, hay Khai Maät Taïng (haõy xem 
chuù thích 3 veà Guru Rinpoche), vaø laø vò thaày raát quan troïng trong söï trao 
truyeàn cuûa giaùo lyù Nyingmapa. 
17 Geshe Karak Gomchung: Vò Toå Kadampa ôû theá kyû 11 vaø laø ñeä töû cuûa 
Potowa. 
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Boà Ñeà Taâm Töông Ñoái trong thôøi haäu-thieàn ñònh 
 

Ba ñoái töôïng, ba ñoäc vaø ba thieän caên. 
 
Veà nhöõng ñoái töôïng laøm chuùng ta haøi loøng vaø nhöõng ngöôøi 

maø chuùng ta thöông meán, chaúng haïn cha meï vaø hoï haøng mình, 
chuùng ta kinh nghieäm söï baùm luyeán. Nhöng khi ñoái dieän vôùi 
nhöõng hoaøn caûnh khoù chòu, chaúng haïn khi gaëp keû thuø hay ngöôøi 
mình khoâng thích, chuùng ta kinh nghieäm söï thuø gheùt. Khi thaáy 
ngöôøi khoâng phaûi keû thuø cuõng khoâng phaûi baïn thaân, chuùng ta 
caûm thaáy thôø ô. Trong hoaøn caûnh deã chòu, chuùng ta caûm thaáy 
baùm luyeán; trong hoaøn caûnh khoù chòu, chuùng ta thuø gheùt, trong 
hoaøn caûnh bình thöôøng chuùng ta khoâng quan taâm. 

Nhieàu ngöôøi, gioáng nhö chính toâi, bò nhieãm bôûi ba ñoäc! Do 
vaäy, chuùng ta neân caàu nguyeän, ‘Caàu mong nhöõng chöôùng ngaïi 
cuûa moïi ngöôøi, xuaát hieän qua ba ñoäc ñoù haõy xaûy ñeán vôùi toâi nhö 
moät gaùnh naëng ñeå mang vaùc. Caàu mong taát caû chuùng sanh soáng 
ñaïo ñöùc, thöïc hieän nhöõng haønh ñoäng tích cöïc vaø thoaùt khoûi ba 
ñoäc tham, saân, si.’ Neáu lieân tuïc reøn luyeän chính mình trong suy 
nghó nhö vaäy chuùng ta seõ ñöôïc lôïi ích to lôùn. 

 
Trong moïi haønh vi cuûa con, 

 haõy reøn luyeän toät ñoä chính con 
 
Moät ví duï cuûa nhöõng haønh ñoäng toät ñoä naøy seõ laø: ‘Caàu 

mong nhöõng haønh ñoäng baát thieän cuûa ngöôøi khaùc chín muoài nhö 
ñau khoå cuûa con; caàu mong moïi haønh ñoäng ñaïo ñöùc cuûa con 
mang keát quaû haïnh phuùc cho ngöôøi khaùc.’ Ñaây laø ñieàu maø vò Toå 
Kadampa luoân söû duïng tuïng nieäm. Vieäc laäp laïi nhöõng caâu keä 
naøy trong thôøi haäu-thieàn ñònh thì thaät laø toát. Ngoaøi ra, caàu 
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nguyeän nhö vaäy thaäm chí seõ ñöôïc nhieàu lôïi ích hôn tröôùc moät 
ñoái töôïng quyù baùu nhö Jowo Rinpoche18 ôû Lhasa hay tröôùc söï 
hieän dieän cuûa vò Lama. Neáu laøm nhö vaäy, Boà ñeà taâm seõ chaéc 
chaén taêng tröôûng trong chuùng ta vaø do vaäy chuùng ta neân daâng 
hieán nhieàu thôøi gian vaø naêng löôïng cho thöïc haønh naøy. 

 
Haõy baét ñaàu lieân tuïc reøn luyeän chính con. 

 
Chuùng ta neân suy nghó nhö vaày: ‘Caàu mong moïi ñau khoå 

ñaõ ñònh tröôùc cho con trong töông lai, söï noùng, laïnh cuûa coõi ñòa 
nguïc vaø söï ñoùi, khaùt cuûa coõi ngaï quyû haõy xaûy ñeán vôùi toâi ngay 
baây giôø. Vaø caàu mong taát caû nghieäp, söï che aùm vaø nhieãm oâ gaây 
cho chuùng sanh rôi vaøo ñòa nguïc haõy rôi vaøo tim toâi ñeå chính toâi 
phaûi xuoáng ñòa nguïc thay cho hoï. Caàu mong söï ñau khoå cuûa 
ngöôøi khaùc, keát quaû töø tham, saân, si cuûa hoï nhö giaùo lyù ñaõ noùi 
haõy xaûy ñeán vôùi toâi.’ Chuùng ta neân reøn luyeän nhö vaäy nhieàu laàn 
cho ñeán khi coù ñöôïc nhöõng daáu hieäu gioáng nhö Ngaøi 
Maitriyogin ñaõ bò thöông nôi maø con choù bò cuïc ñaù neùm truùng. 

Boà ñeà taâm, taâm cuûa söï giaùc ngoä, laø coát loõi cuûa moïi thöïc 
haønh Giaùo Thöøa vaø Maät Thöøa vaø noù deã daøng thöïc hieän. Neáu 
ngöôøi naøo coù noù, thì moïi söï ñeàu ñaày ñuû, vaø khoâng coù gì hoaøn taát 
ñöôïc neáu thieáu noù. Vaøo thôøi ñieåm hieän nay, baïn ñang nhaän ñöôïc 
nhieàu giaùo lyù veà reøn luyeän taâm töø nhöõng vò thaày khaùc nhau. Haõy 
gìn giöõ chuùng trong taâm baïn! Khi chuùng ñöôïc phieân dòch, Toâi hy 
voïng baïn seõ hieåu vaø nhôù chuùng. Vì ñaây thöïc söï laø Giaùo Phaùp. 

 

                                                 
18 Jowo Rinpoche: Hình töôïng cuûa Ñöùc Phaät Thích Ca Maâu Ni luùc 12 tuoåi, 
ñöôïc caát giöõ ôû Jokhang thieâng lieâng, cung ñieän trung taâm ôû Lhasa. Hình 
töôïng naøy ñöôïc noùi do chính Ñöùc Phaät ban phöôùc, ñem ñeán Taây Taïng bôûi 
moät trong nhöõng ngöôøi vôï cuûa vua Songtsen Gampo. 
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ÑEM NHÖÕNG HOAØN CAÛNH  

KHOÙ KHAÊN LEÂN  
CON ÑÖÔØNG GIAÙC NGOÄ 

 
Boà ñeà taâm coù theå ñöôïc xem xeùt döôùi hai ñeà muïc saâu hôn: 

boà ñeà taâm trong yù nguyeän vaø boà ñeà taâm trong haønh ñoäng. Vôùi boà 
ñeà taâm trong yù nguyeän, chuùng ta thaáy raèng noù cuõng coù hai maët vì 
noù lieân quan ñeán chaân lyù töông ñoái, hoaëc chaân lyù tuyeät ñoái. 

 
Khi taát caû theá gian traøn ñaày söï xaáu aùc, 

Haõy ñaët moïi thaát baïi treân con ñöôøng giaûi thoaùt. 
 
Neáu chuùng ta ñöôïc chæ daãn laøm theá naøo ñeå ñem nhöõng 

chöôùng ngaïi leân con ñöôøng thì baát keå khoù khaên hay tình huoáng 
maâu thuaãn naøo xaûy ra cho chuùng ta, ñôn giaûn chuùng seõ laøm cho 
phaàn thöïc haønh cuûa chuùng ta trôû neân trong saùng hôn vaø khoâng coù 
naêng löïc gaây trôû ngaïi cho con ñöôøng chuùng ta. Tuy nhieân neáu 
chuùng ta khoâng coù nhöõng chæ daãn ñoù thì nhöõng khoù khaên aáy ñöôïc 
xem nhö laø nhöõng chöôùng ngaïi. 

Trong thôøi buoåi suy thoaùi naøy, ñoái vôùi vuõ truï beân ngoaøi, 
nhöõng traän möa vaø tuyeát khoâng rôi khi chuùng phaûi rôi, muøa 
maøng thaát keùm, traâu boø khoâng khoûe maïnh, con ngöôøi vaø suùc vaät 
bò beänh doàn daäp. Vì bôûi con ngöôøi söû duïng thôøi giôø cuûa hoï trong 
nhöõng hoaït ñoäng xaáu xa, vì hoï ghen tò vaø lieân tuïc mong muoán 
noãi baát haïnh nhaèm vaøo laãn nhau, nhieàu xöù sôû xích mích vôùi nhau 
vaø trong nhöõng hoaøn caûnh tuyeät voïng. Chuùng ta ñang ôû trong kyû 



 53

nguyeân maø nhöõng giaùo lyù cuûa toân giaùo bò suy ñoài khieán ñoùi keùm, 
beänh taät vaø chieán tranh lan traøn. Maø, khi moät khu röøng  bò chaùy, 
moät côn gioù maïnh chæ laøm noù chaùy lôùn hôn, chaéc chaén seõ khoâng 
daäp taét ñöôïc. Töông töï, vôùi moät Boà Taùt ñaõ nhaän ñöôïc höôùng daãn, 
moïi hoaøn caûnh thaûm khoác nhö vaäy ñeàu coù theå ñem leân con 
ñöôøng moät caùch thích hôïp. 

Guru Padmasambhava (Ñaïo Sö Lieân Hoa Sanh) ñaõ noùi, 
‘Haõy caàu nguyeän ta, nhöõng ngöôøi cuûa thôøi buoåi suy hoaïi, khoâng 
coù may maén gaëp ñöôïc chö Phaät, Boà Taùt trong möôøi phöông. 
Loøng bi cuûa Ta seõ nhanh choùng baûo veä caùc ngöôi.’ Nhö moät 
minh hoïa cho ñieàu naøy, haõy nghó veà Taây Taïng, moät nôi maø Ñöùc 
Phaät Thích Ca Maâu Ni19 chöa töøng ñeán. Khi tu vieän tröôûng 
Shantarakshita,20 Vajrapani (Kim cöông thuû)21 trong thaân ngöôøi 
ñi ñeán ñaây ñeå giaûng daïy Phaät Phaùp, hoaït ñoäng cuûa Ngaøi bò caûn 
trôû bôûi nhöõng tinh linh hung döõ. Vì hoaøn caûnh baát töôøng naøy, 
Guru Rinpoche ñaõ ñöôïc môøi thænh. Ngaøi ñaõ ñeán, vaø vôùi vuõ khí 
cuûa loøng bi vaø taùnh Khoâng Ngaøi ñaõ haøng phuïc taát caû theá löïc xaáu 
aùc, ban phöôùc cho toaøn boä xöù sôû nhö coõi Phaät cuûa Quaùn Theá 
AÂm, taïo neân truyeàn thoáng Kim Cöông Thöøa phaùt trieån vaø chieáu 
saùng nhö maët trôøi. Ñaây laø moät ví duï cuûa hoaït ñoäng Boà Taùt. 

Tuy nhieân, chuùng ta coù theå nghó raèng ñeå ñem moïi vieäc leân 
con ñöôøng giaùc ngoä, chuùng ta caàn moät ngöôøi nhö Guru 
Rinpoche, vôùi giaùc ngoä cao vaø naêng löïc huyeàn dieäu, nhöõng 
                                                 
19 Phaät Thích Ca Maâu ni: Ñöùc Phaät phoå bieán cuûa thôøi ñaïi chuùng ta, vò Phaät 
thöù tö trong moät ngaøn vò Phaät ôû kalpa hieän taïi naøy 
20 Abbot Shantarakshita: Cuõng ñöôïc bieát laø Boà Taùt Khenpo, vò thaày vó ñaïi 
cuûa Mahayana vaø laø tu vieän tröôûng cuûa vieän Nalanda. Ngaøi ñöôïc vua Trisong 
Detsen môøi ñeán Taây Taïng ñeå trôï giuùp truyeàn baù Giaùo Phaùp vaø xaây döïng tu 
vieän taïi Samye. 
21 Vajrapani: Moät trong taùm ngöôøi con thaân caän cuûa Ñöùc Phaät, tinh hoa cuûa 
taâm taát caû chö Phaät vaø hieän thaân cuûa naêng löïc caùc Ngaøi (xem chuù thích 1) 



 54

phaåm tính maø, than oâi, chuùng ta khoâng coù. Chuùng ta khoâng neân 
chaùn naûn vôùi nhöõng tö duy nhö vaäy. Do ñi theo nhöõng höôùng 
daãn naøy, chuùng ta seõ coù theå taän duïng moïi hoaøn caûnh khoù khaên 
trong vieäc reøn luyeän taâm cuûa mình. 

 
Boà ñeà taâm trong yù nguyeän lieân quan ñeán  

chaân lyù töông ñoái 
 
Taát caû ñau khoå xaûy ñeán qua vieäc khoâng nhaän ra söï chaáp 

ngaõ nhö keû thuø cuûa mình. Khi bò ñaùnh baèng gaäy hay hoøn ñaù neùm 
truùng; ta bò ñau, khi coù ngöôøi goïi ta laø keû troäm hay laø ngöôøi doái 
traù, chuùng ta giaän döõ. Taïi sao vaäy? Laø vì chuùng ta caûm thaáy söï 
quyù troïng to lôùn vaø baùm luyeán vaøo nhöõng gì chuùng ta nghó laø cuûa 
mình, vaø chuùng ta nghó, ‘Toâi bò coâng kích’. Baùm chaáp vaøo ‘caùi 
toâi’ laø chöôùng ngaïi thaät söï cho vieäc ñaït giaûi thoaùt vaø giaùc ngoä. 
Nhöõng gì chuùng ta goïi laø keû gaây chöôùng ngaïi hay nhöõng aûnh 
höôûng xaáu, nhö quyû, thaàn, v.v…, thì hoaøn toaøn khoâng phaûi nhöõng 
thöïc theå beân ngoaøi chuùng ta. Noù töø beân trong chuùng ta vaø phieàn 
naõo xuaát hieän. Noù tuøy thuoäc söï quy chieáu cuûa chuùng ta veà ‘caùi 
Toâi’ maø chuùng ta nghó, ‘Toâi thaät baát haïnh, toâi chaúng coù gì ñeå aên, 
toâi khoâng coù quaàn aùo, nhieàu ngöôøi choáng laïi toâi vaø toâi khoâng coù 
ngöôøi baïn naøo.’ Nhöõng tö duy nhö vaäy laøm chuùng ta baän roän – 
vaø moïi thöù ñoù voâ nghóa! Ñaây laø lyù do taïi sao chuùng ta khoâng ôû 
treân con ñöôøng ñeán giaûi thoaùt vaø Phaät quaû. Suoát caùc kieáp soáng 
cuûa chuùng ta lieân tuïc töø voâ thuûy cho ñeán nay, chuùng ta ñaõ taùi 
sanh vaøo moät trong saùu coõi khaùc nhau ñaõ bò daøy voø trong tam 
giôùi luaân hoài, noâ leä cho vieäc chaáp ngaõ cuûa mình bieát bao laâu! 
Ñaây laø lyù do taïi sao chuùng ta khoâng theå giaûi thoaùt. Khi moät 
ngöôøi vay möôïn nhieàu tieàn, hoï seõ khoâng bao giôø coù khoaûnh khaéc 
an bình cho ñeán khi traû ñöôïc nôï. Vaäy, noù laø taát caû nhöõng hoaït 
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ñoäng cuûa söï chaáp ngaõ ñaõ khieán chuùng ta laøm; noù ñaõ ñeå laïi nhöõng 
daáu veát tieâu cöïc trong a laïi da thöùc töông töï nhö giaáy nôï. Khi 
nghieäp quaû ñoøi chuùng ta phaûi traû, chuùng ta khoâng coù cô hoäi ñöôïc 
haïnh phuùc vaø höôûng thuï. Taát caû ñieàu naøy laø vì, nhö ñaõ noùi trong 
giaùo lyù, chuùng ta khoâng nhaän ra söï chaáp ngaõ nhö keû thuø thöïc söï 
cuûa mình. 

Cuõng vì chuùng ta khoâng nhaän ra loøng toát vó ñaïi cuûa chuùng 
sanh. Ñöùc Phaät Thích Ca Maâu Ni ñaõ noùi raèng hoaït ñoäng cho lôïi 
ích cuûa chuùng sanh vôùi loøng töø vaø bi, vaø cuùng döôøng ñeán chö 
Phaät ñeàu coù giaù trò töông ñöông cho vieäc ñaït giaùc ngoä. Do vaäy, 
haõy roäng löôïng vôùi ngöôøi khaùc, giaûi thoaùt hoï khoûi ñau khoå vaø 
ñaët hoï treân con ñöôøng giaûi thoaùt thì toát nhö cuùng döôøng ñeán chö 
Phaät. Chuùng ta coù theå nghó vieäc cho moät cung ñieän hay ñaët cuùng 
döôøng tröôùc moät hình töôïng cuûa Ñöùc Phaät laø toát hôn. Trong thöïc 
teá, vì chö Phaät hoaøn toaøn thoaùt khoûi söï yeâu meán baûn thaân, chuùng 
ta caøng giuùp ñôõ chuùng sanh, thì caùc Ngaøi caøng hoan hyû. Khi moät 
luõ quyû coá ngaên caûn Ñöùc Phaät vaøo luùc Ngaøi ñang ñaït giaùc ngoä, 
chuùng ñem löïc löôïng tôùi vaø phoùng vuõ khí, Ngaøi ñaõ thieàn ñònh veà 
loøng töø aùi höôùng ñeán chuùng, roài thì loøng ñaïi töø cuûa Phaät laøm 
choaùng ngôïp söï thuø haän cuûa chuùng, chuyeån nhöõng vuõ khí cuûa 
chuùng thaønh hoa, vaø nhöõng lôøi laêng maï, hoø heùt gaây chieán trôû 
thaønh lôøi taùn thaùn vaø mantra. Nhöõng chuùng sanh ñoù trong thöïc teá 
laø cô hoäi toát nhaát ñeå tích luõy coâng ñöùc. 

Ñaây laø ñieàu taïi sao chö Boà Taùt trong coõi Dewachen (moät 
coõi tònh ñoä cuûa Phaät ôû ñoù khoâng coù chuùng sanh phieàn naõo vaø 
khoâng coù ñoái töôïng cuûa saân haän, kieâu maïn vaø ñoá kî) laïi caàu 
nguyeän ñöôïc taùi sanh vaøo theá gian ñau khoå naøy cuûa chuùng ta. 
Vì, nhö kinh ñieån noùi, caùc Ngaøi muoán ñöôïc ôû nôi maø chuùng sanh 
chæ nghó ñeán vieäc tích luõy cuûa caûi vaø thoûa maõn nhöõng gì hoï 
muoán, do ñoù hoï bò traøn ngaäp bôûi nhöõng söï nhieãm oâ vaø vì vaäy caàn 
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ñöôïc  giuùp ñôõ cho vieäc reøn luyeän taâm vaø thöïc haønh boà ñeà taâm. 
Nguyeân nhaân nhanh choùng ñaït ñöôïc Phaät quaû laø nhöõng chuùng 
sanh khaùc, chuùng ta phaûi thöïc söï bieát ôn hoï. 

 
Ñaët traùch nhieäm veà moïi thöù leân mình. 

 
Taát caû ñau khoå, beänh taät, aùm aûnh bôûi nhöõng tinh linh, maát 

maùt cuûa caûi, nhöõng moái lieân quan vôùi luaät phaùp v.v…, khoâng loaïi 
tröø ñeàu laø keát quaû cuûa vieäc chaáp vaøo caùi “toâi”. Ñoù thaät söï laø nôi 
maø chuùng ta neân ñaët traùch nhieäm cho moïi ruûi ro cuûa mình. Taát 
caû ñau khoå xaûy ñeán cho chuùng ta ñôn giaûn xuaát hieän qua vieäc 
baùm chaáp vaøo baûn ngaõ cuûa mình. Chuùng ta khoâng neân ñaët baát kyø 
traùch nhieäm naøo leân ngöôøi khaùc. Thaäm chí neáu keû thuø ñeán vaø 
chaët ñaàu hay ñaùnh ñaäp chuùng ta baèng gaäy, taát caû nhöõng gì hoï 
laøm nhaèm taïo ra hoaøn caûnh gaây toån thöông nhaát thôøi. Nguyeân 
nhaân thöïc söï chuùng ta bò thöông toån laø söï chaáp ngaõ vaø khoâng 
phaûi laø hoaït ñoäng cuûa keû thuø. Nhö ñaõ coù noùi: 

 
Moïi toån haïi lan traøn trong theá gian naøy, 
Moïi ñau khoå vaø sôï haõi, ñoù laø: 
Söï baùm chaáp vaøo ‘caùi toâi’ ñaõ taïo ra noù! 
Toâi neân laøm gì vôùi ñaïi ma quyû naøy? 

 
Khi ngöôøi ta tin raèng nhaø cuûa hoï coù ma hoaëc moät ñoái töôïng 

ñaëc bieät bò nguyeàn ruûa, hoï nghó raèng phaûi truïc tröø ma quyû. Ngöôøi 
bình thöôøng laø theá, phaûi vaäy khoâng? Nhöng ma quyû, v.v… chæ laø 
nhöõng keû thuø beân ngoaøi, hoï khoâng theå gaây toån haïi thöïc söï cho 
chuùng ta. Maø ngay khi ma quyû beân trong cuûa söï chaáp ngaõ xuaát 
hieän – khi ñoù phieàn naõo thaät söï baét ñaàu. 
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Moät neàn taûng cho söï chaáp ngaõ chöa töøng coù ôû baát kyø thôøi 
ñieåm thöïc söï naøo. Chuùng ta chaáp vaøo ‘caùi toâi’ cuûa mình, ngay caû 
khi trong thöïc teá chaúng coù gì ñeå baùm chaáp vaøo. Chuùng ta baùm 
chaáp vaøo noù vaø yeâu meán noù. Vì lôïi ích cuûa noù, chuùng ta ñem toån 
haïi ñeán ngöôøi khaùc, tích luõy nhieàu haønh ñoäng baát thieän, chæ ñeå 
chòu ñöïng nhieàu ñau khoå hôn veà sau naøy trong sinh töû, trong 
nhöõng coõi thaáp. 

Trong Bodhicharyavatara noùi: 
 

OÂi taâm toâi, trong voâ soá thôøi ñaïi ñaõ qua, 
Ñaõ tìm kieám lôïi ích cho baûn thaân mình; 
OÂi söï meät moûi cuûa noù ñem laïi treân toâi! 
Keát quaû taát caû ñieàu toâi ñöôïc laø söï phieàn muoän. 

 
Khoâng theå chæ vaøo moät khoaûnh khaéc vaø noùi, ‘Ñaây laø luùc toâi 

baét ñaàu trong sinh töû; toâi ñaõ ôû ñaây laâu bieát chöøng naøo.’ Khoâng coù 
trí tueä voâ bieân cuûa Ñöùc Phaät thì khoâng theå tính toaùn moät giai 
ñoaïn thôøi gian bao la nhö vaäy. 

Vì chìm ñaém trong aûo töôûng cuûa söï chaáp ngaõ, chuùng ta suy 
nghó laàn löôït veà ‘thaân toâi, taâm toâi, teân toâi.’ Chuùng ta nghó mình 
sôû höõu vaø quan taâm ñeán chuùng. Baát cöù thöù gì laøm toån haïi chuùng, 
chuùng ta seõ coâng kích. Baát cöù nhöõng gì trôï giuùp chuùng, chuùng ta 
seõ baùm luyeán. Moïi tai hoïa vaø maát maùt ñeàu xuaát phaùt töø ñieàu naøy 
do ñoù ñöôïc noùi laø hoaït ñoäng cuûa chaáp ngaõ vaø vì ñaây laø nguoàn 
goác cuûa ñau khoå, chuùng ta coù theå thaáy raèng noù laø keû thuø thöïc söï 
cuûa mình. Taâm chuùng ta baùm vaøo aûo töôûng cuûa baûn ngaõ, ñaõ ñem 
laïi khoán khoå trong sinh töû töø thôøi voâ thuûy. Ñieàu naøy xaûy ra nhö 
theá naøo? Khi tình côø gaëp ngöôøi naøo ñoù giaøu coù, nhieàu kieán thöùc 
hôn hay vôùi moät hoaøn caûnh toát ñeïp hôn chính mình, chuùng ta 
nghó raèng hoï phoâ tröông, chuùng ta quyeát ñònh laøm toát hôn. 
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Chuùng ta ñoá kî vaø muoán chaët hoï ra töøng maûnh. Khi ngöôøi naøo 
ñoù keùm may maén hôn ta xin ñöôïc giuùp ñôõ, chuùng ta nghó, ‘Lyù do 
giuùp moät ngöôøi aên xin nhö vaäy laø gì? OÂng ta chaúng bao giôø coù 
theå ñeàn ñaùp. Toâi khoâng theå bò oâng ta quaáy raày.’ Khi chuùng ta 
tình côø gaëp moät ngöôøi cuøng ñòa vò vaø coù moät chuùt cuûa caûi, theá laø 
chuùng ta cuõng muoán coù moät ít. Neáu hoï coù danh voïng, chuùng ta 
cuõng muoán trôû neân noåi tieáng. Neáu hoï gaëp hoaøn caûnh toát, chuùng 
ta cuõng muoán nhö vaäy. Chuùng ta luoân muoán caïnh tranh. Ñoù laø lyù 
do taïi sao chuùng ta khoâng theå thoaùt khoûi luaân hoài: noù chính laø 
thöù taïo ra ñau khoå vaø toån haïi maø chuùng ta töôûng laø mình phaûi 
gaùnh chòu vì nhöõng tinh linh vaø chuùng sanh khaùc. 

Coù laàn Ngaøi bò dòch beänh gaây ra bôûi quyû thaàn, Milarepa 
noùi vôùi chuùng: “Neáu ngöôi phaûi aên thòt ta, haõy aên ñi! Neáu ngöôi 
muoán uoáng maùu ta, haõy uoáng ñi! Haõy laáy maïng vaø hôi thôû cuûa ta 
ngay laäp töùc, roài ñi ñi!”. Vaø ngay khi Ngaøi buoâng boû moïi chuù 
taâm ñeán chính mình,  moïi khoù khaên tan bieán vaø nhöõng keû gaây 
chöôùng ngaïi toû loøng toân kính Ngaøi. 

Ñoù laø lyù do maø taùc giaû cuûa Bodhicharyavatara (Nhaäp Boà 
Ñeà Haønh Luaän), noùi veà baûn ngaõ: 

 
Haøng traêm toån haïi ngöôi gaây cho ta 
Laøm ta lang thang trong luaân hoài 
Giôø ñaây nhôù ra aùc taâm cuûa ngöôi 
Ta seõ nghieàn naùt nhöõng keá hoaïch ích kæ aáy! 

 
Möùc ñoä chaáp ngaõ cuûa chuùng ta laø söï ño löôøng toån haïi maø 

chuùng ta phaûi chòu. Trong theá gian naøy, neáu moät ngöôøi cö xöû quaù 
xaáu vôùi moät trong nhöõng baïn beø cuûa hoï, hoï seõ nghó, ‘Toâi laø naïn 
nhaân cuûa toäi aùc khuûng khieáp cuûa oâng ta, toâi phaûi ñaùnh traû laïi. 
OÂng ta phaûi bò xöû töû, hay toái thieåu chính quyeàn phaûi baét oâng ta ôû 
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tuø; oâng ta phaûi traû cho ñeán ñoàng xu cuoái cuøng.’ Vaø neáu ngöôøi bò 
thöông toån ñöôïc thaønh coâng trong yù ñònh naøy, oâng ta seõ ñöôïc 
xem laø moät ngöôøi toát, trung thöïc vaø can ñaûm. Nhöng neáu thöïc söï 
mong muoán keát thuùc söï chaáp ngaõ vì ñaõ ñem laïi ñau khoå cho 
chuùng ta töø thôøi voâ thuûy – neáu chæ vì nhö vaäy thì chuùng ta seõ ôû 
treân con ñöôøng giaùc ngoä. 

Vaø vì vaäy, khi nhöõng baùm chaáp vaøo caùi “toâi” xuaát hieän – 
vaø xeùt cho cuøng thì noù chæ laø moät suy nghó trong taâm cuûa chuùng 
ta – chuùng ta phaûi coá gaéng nghieân cöùu tæ mæ. Lieäu baûn ngaõ naøy 
coù phaûi laø vaät chaát, laø söï vaät hay khoâng? Noù ôû beân trong hay beân 
ngoaøi? Khi chuùng ta nghó raèng ai ñoù ñaõ laøm toån thöông mình vaø 
söï giaän döõ xuaát hieän, chuùng ta caàn phaûi töï hoûi baûn thaân lieäu söï 
giaän döõ coù phaûi laø moät phaàn trong baûn chaát cuûa keû thuø hay noù 
naèm trong chính chuùng ta. Cuõng gioáng nhö  baùm luyeán vôùi baïn 
beø: lieäu söï mong muoán cuûa chuùng ta laø moät thuoäc tính cuûa beø 
baïn, hay noù ôû beân trong chuùng ta? Vaø neáu coù nhöõng thöù nhö 
giaän döõ vaø baùm luyeán thì chuùng coù hình daïng hay maøu saéc gì 
khoâng, laø gioáng ñöïc hay gioáng caùi hay khoâng phaûi caû hai? Neáu 
chuùng toàn taïi, chuùng phaûi coù ñaëc ñieåm. Tuy nhieân söï thaät laø 
ngay caû neáu chuùng ta kieân trì trong coâng cuoäc tìm kieám ñoù thì 
cuõng khoâng theå naøo tìm ra caùi gì. Neáu chuùng ta khoâng tìm ra caùi 
gì thì taïi sao chuùng ta cöù baùm chaáp? Taát caû nhöõng raéc roái maø 
chuùng ta phaûi chòu ñöïng cho ñeán nay laïi ñöôïc gaây ra bôûi moät thöù 
gì ñoù chöa bao giôø toàn taïi! Do ñoù, moãi khi chaáp ngaõ khôûi leân, 
chuùng ta phaûi loaïi boû noù ngay laäp töùc vaø phaûi laøm taát caû moïi thöù 
trong khaû naêng cuûa mình ñeå ngaên chaën vieäc noù xuaát hieän laàn 
nöõa. Nhö  Ngaøi Tòch Thieân noùi trong luaän Bodhicharyavatara: 

 
Laàn maø ngöôi coù theå ñaùnh ngaõ ta 

Laø trong quaù khöù, baây giôø khoâng coøn nöõa. 
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Ta ñaõ thaáy ngöôi! Mi troán ôû ñaâu ñöôïc? 
Ta seõ nghieàn naùt tính kieâu caêng xaác laùo cuûa ngöôi. 

 
Ngaøi Geshe Shawopa thöôøng noùi: “Trong kieáp soáng ngaén 

nguûi naøy, chuùng ta phaûi haøng phuïc ñöôïc ma quyû naøy caøng nhieàu 
caøng toát.’ Gioáng nhö chuùng ta seõ ñeán nhöõng vò lama ñeå xin ñöôïc 
nhaäp moân vaø nhöõng nghi leã tröø taø cho moät caên nhaø ma, töông töï, 
ñeå toáng khöù ma quyû chaáp ngaõ, chuùng ta neân thieàn ñònh veà Boà ñeà 
taâm vaø coá xaây döïng cho chính mình trong quan ñieåm cuûa taùnh 
Khoâng. Chuùng ta seõ hoaøn toaøn hieåu ñöôïc nhö Ngaøi Geshe 
Shawopa ñaõ noùi, raèng taát caû kinh nghieäm chuùng ta traûi qua ñeàu 
laø keát quaû cuûa haønh ñoäng thieän hay aùc maø chuùng ta ñaõ laøm vôùi 
ngöôøi khaùc trong quaù khöù. Ngaøi coù thoùi quen ñaët teân theá gian 
cho nhöõng haønh ñoäng vò kyû vaø nhöõng teân tu haønh cho nhöõng 
haønh ñoäng vì ngöôøi khaùc. Do vaäy vôùi Ngaøi Geshe Ben, khi moät 
nieäm tích cöïc khôûi leân, Ngaøi raát taùn thaùn noù, vaø khi moät nieäm 
baát thieän khôûi leân Ngaøi giaûi ñoäc vaø loaïi boû laäp töùc.  

Phöông caùch duy nhaát ñeå canh giöõ caùch cöûa taâm thöùc laø vôùi 
ngoïn giaùo cuûa söï ñoái trò. Khoâng coù caùch naøo khaùc. Khi keû thuø 
maïnh meõ, chuùng ta cuõng phaûi caûnh giaùc. Cuõng nhö khi keû thuø oân 
hoøa chuùng ta coù theå buoâng loûng moät chuùt. Chaúng haïn, khi coù raéc 
roái trong moät quoác gia, nhöõng veä só seõ baûo veä nhaø vua lieân tuïc, 
ñeâm khoâng daùm nguû vaø ngaøy khoâng daùm nghæ. Töông töï, ñeå 
toáng khöù keû gaây haïi cuûa söï chaáp ngaõ, chuùng ta phaûi aùp duïng söï 
ñoái trò cuûa taùnh Khoâng ngay khi noù xuaát hieän. Ñieàu naøy Ngaøi 
Geshe Shawopa thöôøng goïi laø ‘nghi thöùc cuûa söï tröø quyû’. 

Do vaäy, chuùng ta haõy xem söï chaáp ngaõ laø keû thuø mình, khi 
noù khoâng coøn hieän höõu, noù khoâng theå caûn vieäc chuùng ta quan 
taâm ñeán ngöôøi khaùc hôn chính mình, khi caûm giaùc naøy khôûi leân 
chuùng ta haõy 
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Suy nieäm veà loøng toát cuûa taát caû chuùng sanh. 
 
Vì hoï ñaõ töøng laø baäc cha meï vaø ñaõ phoâ baøy nhieàu loøng toát 

cho chuùng ta trong voâ soá kieáp. Veà haøng ngaøn vò Phaät cuûa thôøi 
ñaïi naøy, coù noùi raèng Ñöùc Phaät Thích Ca Maâu Ni laø vò Phaät coù 
nguyeän lôùn nhaát. Trong khi nhöõng vò Phaät khaùc quan nieäm mong 
öôùc giaùc ngoä vì lôïi ích cuûa chuùng sanh, caùc Ngaøi khao khaùt ñeán 
coõi Phaät, tröôøng thoï, ñaïi tuï hoäi cuûa Shravaka (Thanh Vaên), 
v..v…. nhöng Ñöùc Phaät Thích Ca Maâu Ni laïi nguyeän taùi sanh vaøo 
thôøi ñaïi suy hoaïi, luùc ñoù khoù giaûng daïy chuùng sanh bò phieàn naõo 
bôûi beänh taät, ñoùi keùm vaø chieán tranh. Ngaøi chuû taâm thoï taùi sanh 
trong coõi naøy, nguyeän raèng baát kyø ai nghe danh hieäu  hay giaùo 
lyù cuûa Ngaøi ñeàu coù theå laäp töùc ñöôïc ñaët treân con ñöôøng giaûi 
thoaùt. Ñoù laø ñieàu taïi sao, vôùi nguyeän öôùc vaø noã löïc nhö aùo giaùp 
Ñöùc Phaät Thích Ca Maâu Ni khoâng ai saùnh baèng vaø ñöôïc taùn thaùn 
nhö moät hoa sen traéng giöõa haøng ngaøn vò Phaät cuûa thôøi hieàn kieáp 
naøy. 

Chuùng ta phaûi bieát ôn taát caû chuùng sanh, vì söï giaùc ngoä tuøy 
thuoäc vaøo hoï, vaø phaûi coù nhieàu loøng töø vaø bi vôùi keû thuø nhö 
chuùng ta coù vôùi ngöôøi thaân. Ñaây laø ñieàu quan troïng nhaát, vì tình 
thöông vaø loøng bi cho cha meï, vôï choàng, anh chò em ñeàu töï noù 
xuaát hieän töï nhieân. Coù noùi trong Bodhicharyatara: 

 
Traïng thaùi cuûa Phaät quaû nhôø vaøo 
Chuùng sanh vaø chö Phaät ngang nhau. 
Lieäu coù truyeàn thoáng naøo maø 
Chæ caùc chö Phaät, khoâng phaûi chuùng sanh, ñöôïc toân 
suøng chaêng? 
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Ví duï, neáu chuùng ta tìm thaáy moät böùc hình cuûa Ñöùc Phaät, 
hoaëc thaäm chí moät chöõ hay moät trang kinh, trong moät nôi thaáp 
vaø dô baån, chuùng ta toân kính nhaët leân vaø ñaët ôû nôi naøo saïch seõ 
vaø cao raùo. Khi thaáy chuùng sanh, chuùng ta neân toân troïng hoï 
trong cuøng moät caùch. Ngaøi Drotompa22 baát cöù khi naøo thaáy moät 
con choù naèm ngoaøi ñöôøng Ngaøi khoâng bao giôø böôùc qua noù, maø 
phaûn aùnh raèng con vaät naøo cuõng coù tieàm naêng cho Phaät taùnh, 
haõy ñi nhieãu quanh noù. Do vaäy, chuùng ta neân coù moät söï toân kính 
ngang nhau ñeán chö Phaät vaø chuùng sanh. Trong baát kyø sadhana 
(nghi quyõ) naøo maø chuùng ta thöïc hieän thì ngay sau khi thoï quy y, 
chuùng ta laäp töùc phaùt trieån quan ñieåm Boà ñeà taâm, vaø töø luùc ñoù 
trôû ñi nhöõng chuùng sanh khaùc trôû thaønh söï trôï giuùp cho thöïc 
haønh cuûa chuùng ta. Theá neân chuùng ta coù theå hieåu roõ giaù trò quan 
troïng cuûa chuùng. Vôùi ngöôøi mong öôùc ñaït giaùc ngoä, thì chö Phaät 
vaø chuùng sanh ñeàu töû teá ngang nhau. Lieân quan ñeán ñeán nhöõng 
ngöôøi maø mình maéc nôï nhieàu, chuùng ta neân thieàn ñònh thaät 
maïnh: phaùt trieån moät tình thöông saâu ñaäm, mong muoán hoï ñöôïc 
moïi haïnh phuùc, muoán hoï ñöôïc giaûi thoaùt khoûi ñau khoå. 

Neáu ngöôøi ta beänh taät, chuùng ta neân mong muoán nhaän laáy 
söï ñau khoå cuûa hoï vaøo mình. Khi gaëp moät ngöôøi haønh khaát, 
chuùng ta neân roäng löôïng vôùi hoï. Trong caùch naøy, chuùng ta gaùnh 
vaùc söï ñau khoå cuûa ngöôøi khaùc vaø gôûi cho hoï taát caû haïnh phuùc, 
danh tieáng, naêng löïc vaø tuoåi thoï cuûa mình v.v… -- taát caû nhöõng gì 
chuùng ta coù. 

Ñaëc bieät, neáu laø naïn nhaân bò thöông toån do con ngöôøi hay 
phi nhaân taïo ra, chuùng ta khoâng neân nghó, ‘Ngöôøi naøy ñaõ laøm 
haïi toâi, neân toâi seõ baét con chaùu hoï phaûi traû’. Ñöøng, chuùng ta phaûi 
khoâng mang haän thuø. Traùi laïi neân töï nghó, ‘Ngöôøi laøm vieäc xaáu 
                                                 
22 Drotompa (1005-1064): Ñeä töû chính ngöôøi Taây Taïng cuûa Ngaøi Atisha, 
ngöôøi saùng laäp hoïc phaùi Kadampa vaø laø ngöôøi xaây döïng tu vieän cuûa Radreng 
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naøy trong voâ soá kieáp ñaõ töøng laø meï cuûa toâi – meï cuûa toâi laø ngöôøi 
khoâng quan taâm ñeán moïi ñau khoå maø baø ñaõ traûi qua vì lôïi ích 
cuûa toâi, khoâng nghe nhöõng ñieàu xaáu ngöôøi khaùc noùi, ñaõ chaêm 
soùc toâi vaø chòu ñöïng nhieàu ñau khoå trong luaân hoài. Vì lôïi ích cuûa 
toâi, ngöôøi naøy ñaõ tích luõy nhieàu haønh ñoäng baát thieän. Song, trong 
aûo töôûng toâi ñaõ khoâng nhaän ra hoï, moät ngöôøi thaân trong quaù khöù. 
Thöông toån maø toâi phaûi chòu do baøn tay ngöôøi khaùc ñöôïc gaây ra 
bôûi nghieäp xaáu cuûa toâi. Vì haønh ñoäng baát thieän cuûa toâi trong quaù 
khöù, keû thuø laøm haïi toâi vaø tích luõy nghieäp baát thieän maø trong 
töông lai hoï seõ phaûi ñeàn toäi. Vì toâi, ngöôøi naøy ñaõ chòu ñau khoå 
trong quaù khöù vaø chaéc chaén seõ laøm nhö vaäy trong töông lai.’ Do 
vaäy, chuùng ta neân coá gaéng thaät söï thöông yeâu nhöõng ngöôøi nhö 
vaäy, haõy nghó, ‘Cho ñeán nay, toâi chæ laøm haïi ngöôøi khaùc, töø giôø 
trôû veà sau, toâi seõ coá gaéng giaûi thoaùt hoï khoûi moïi beänh taät vaø saün 
loøng giuùp ñôõ hoï.’ Trong caùch naøy, chuùng ta neân thöïc hieän söï 
thöïc haønh cho vaø nhaän thaät söï maõnh lieät. 

Neáu bò choù caén hay bò ngöôøi naøo ñoù taán coâng, thay vì phaûn 
öùng giaän döõ, chuùng ta neân coá gaéng giuùp ñôõ keû gaây haán caøng 
nhieàu caøng toát. Vaø thaäm chí neáu khoâng theå giuùp, chuùng ta phaûi 
khoâng töø boû mong öôùc laøm nhö vaäy. Trong hieän taïi, khi nhöõng 
ngöôøi bò beänh  khoâng theå ñieàu trò, chuùng ta coù theå quaùn töôûng 
Ñöùc Phaät Döôïc Sö treân ñænh ñaàu hoï vaø caàu nguyeän hoï hoï thoaùt 
khoûi beänh. Neáu chuùng ta laøm nhö vaäy, hoï töï ñoäng seõ coù lôïi ích. 
Ngoaøi ra, chuùng ta neân laøm vôùi nieàm tin saâu saéc nhaát vaø caàu 
nguyeän ngöôøi bò thöông toån bôûi beänh taät cuõng coù theå giaûi thoaùt 
khoûi ñau khoå vaø nhanh choùng ñaït giaùc ngoä. Chuùng ta neân xaùc 
quyeát raèng töø giôø trôû ñi, baát kyø hoaït ñoäng thieän naøo maø chuùng ta 
thöïc hieän, söï giaøu coù vaø tröôøng thoï maø mình ñaït ñöôïc ngay caû töï 
thaân Phaät quaû – taát caû nhöõng ñieàu naøy ñeàu daønh rieâng cho lôïi 
ích ngöôøi khaùc. Baát cöù nhöõng ñieàu toát ñeïp naøo coù theå ñeán vôùi 
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mình, chuùng ta seõ cho ñi taát caû. Sau ñoù, duø xaûy ra nhö theá naøo, 
neáu chuùng ta ñaït ñöôïc giaùc ngoä hay khoâng, cuoäc soáng  thoï hay 
yeåu, giaøu hay ngheøo cuõng khoâng thaønh vaán ñeà! 

Thaäm chí neáu coù aán töôïng raèng mình bò tinh linh xaáu taán 
coâng, chuùng ta neân nghó, ‘Vì trong voâ soá kieáp, chính toâi ñaõ ñöôïc 
nuoâi döôõng treân thòt vaø maùu cuûa caùc vò, giôø ñaây phaûi hoaøn traû 
loøng toát cuûa caùc vò laø ñieàu töï nhieân. Theá neân, toâi seõ cho caùc vò 
moïi thöù,’ vaø chuùng ta quaùn töôûng mình naèm phôi thaân ra tröôùc 
hoï, nhö khi moät con vaät ñaõ bò gieát. Nhö coù noùi trong thöïc haønh 
chod: 

 
Nhöõng ngöôøi ñeán töø xa, haõy ñeå hoï aên thòt soáng! 
Nhöõng ngöôøi ôû keá caän, haõy ñeå hoï aên thòt naáu! 
Haõy nghieàn naùt xöông toâi vaø aên uoáng phuû pheâ! 
Baát cöù nhöõng gì caùc vò coù theå mang, haõy ñem ñi! 
Haõy tieâu thuï heát baát kyø nhöõng gì caùc vò coù theå! 

 
Noùi lôùn ñieàu naøy, chuùng ta buoâng boû moïi baùm chaáp vaøo 

chính mình. Quaùn töôûng raèng khi nhöõng tinh linh gaây haïi ñaõ 
thoûa maõn noãi ñoùi khaùt cuûa hoï, thaân hoï ñöôïc traøn ñaày cöïc laïc 
thoaùt khoûi nhöõng caûm xuùc baát thieän, vaø kinh nghieäm cuûa hai Boà 
ñeà taâm khôûi leân trong hoï. Ñaây laø söï daâng hieán thaân mình nhö 
theá naøo cho ñieàu ñöôïc tö duy laø ma vaø quyû, hoï ñöôïc nuoâi döôõng 
baèng maùu vaø thòt. Chuùng ta neân quaùn töôûng raèng vôùi söï cuùng 
döôøng thaân theå mình, hoï hoaøn toaøn thoûa maõn vaø khoâng coøn yù 
ñònh laøm haïi hay gieát choùc ngöôøi khaùc, raèng hoï baèng loøng vaø 
thoûa maõn vôùi taát caû nhöõng gì hoï nhaän ñöôïc. 

Toùm laïi, moïi ñau khoå ñeàu xuaát phaùt töø keû thuø laø söï chaáp 
ngaõ cuûa chính chuùng ta, cho neân moïi lôïi ích ñeàu nhaän ñöôïc töø 
ngöôøi khaùc nhö baïn beø, hoï haøng. Chuùng ta neân coá gaéng giuùp hoï 
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caøng nhieàu caøng toát. Nhö Ngaøi Langri Tangpa Dorje Gyaltsen23 
ñaõ noùi, ‘Veà moïi giaùo lyù thaâm saâu Ta ñaõ ñoïc, chæ coù ñieàu naøy Ta 
hieåu ñöôïc, raèng moïi toån haïi vaø phieàn naõo ñeàu do Ta laøm, moïi lôïi 
ích, phaåm tính ñeàu nhôø ngöôøi khaùc. Do vaäy, moïi söï ñaït ñöôïc Ta 
phaûi cho ngöôøi khaùc; taát caû maát maùt Ta nhaän veà mình.’ Ngaøi 
nhaän thöùc ñieàu naøy nhö yù nghóa ñoäc nhaát cuûa taát caû baûn vaên maø 
Ngaøi ñaõ hoïc, thieàn ñònh treân noù suoát caû ñôøi Ngaøi. 

 
Boà ñeà taâm trong yù nguyeän lieân quan  

ñeán chaân lyù töông ñoái 
 

Roãng khoâng laø söï baûo veä voâ song; 
Nhôø ñoù hình töôùng nhö huyeãn ñöôïc thaáy nhö boán thaân. 

 
Ñau khoå lieân quan ñeán vuõ truï vaø nhöõng cö daân cuûa noù laø 

keát quaû cuûa nhaän thöùc sai laàm, hieåu ñöôïc baûn chaát cuûa noù laø 
ñieàu quan troïng. Nhöõng caûm xuùc, nhö baùm luyeán, saân haän, vaø si 
meâ, taát caû ñeàu laø söï taïo taùc cuûa taâm. Chaúng haïn, chuùng ta nghó 
veà thaân mình nhö moät sôû höõu quyù baùu, phaûi ñaëc bieät quan taâm, 
baûo veä noù khoûi beänh taät vaø moïi loaïi ruûi ro. Chuùng ta nhieãm thoùi 
quen suy nghó naøy vaø, nhö moät haäu quaû, baét ñaàu ñau khoå veà tinh 
thaàn cuõng nhö theå xaùc. Ñaây laø moät ví duï cuûa nhaän thöùc maø, vì noù 
thieáu vaéng baát kyø neàn taûng naøo trong thöïc taïi, neân ñöôïc goïi laø 
aûo töôûng; noù tuøy thuoäc vaøo nieàm tin trong nhöõng gì hieän höõu 
nhöng laïi hoaøn toaøn khoâng toàn taïi. Noù chæ gioáng nhö khi chuùng 
ta naèm mô vaø nghó raèng mình ñang bò thieâu chaùy hay chìm trong 

                                                 
23 Langri Tangpa: (1054-1123) Vò Toå cuûa phaùi Kadampa, ñeä töû cuûa Ngaøi 
Potowa, taùc giaû cuûa “Taùm baøi keä veà reøn luyeän taâm”. Ngöôøi xaây döïng tu vieän 
Langthang. 
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nöôùc, chæ khi thöùc daäy chuùng ta phaùt hieän raèng khoâng coù ñieàu gì 
xaûy ra. 

Töø quan ñieåm cuûa chaân lyù tuyeät ñoái, hieän töôïng khoâng toàn 
taïi thöïc teá. Nhöõng gì chuùng ta nghó nhö, “Toâi,’ ‘thaân toâi,’ ‘teân 
toâi,’ ñeàu khoâng coù thöïc (voâ töï taùnh), nguôøi khaùc cuõng khoâng coù 
thöïc nhö vaäy, duø hoï laø keû thuø nguy hieåm hoaëc cha meï thöông 
yeâu. Trong cuøng caùch, baûn taùnh cuûa naêm ñoäc laø roãng khoâng. 
Haõy mang ñieàu naøy trong taâm, chuùng ta neân canh chöøng nhöõng 
caûm xuùc tieâu cöïc, nhöõng ñoäc naøy khôûi leân töø ñaâu, taùc nhaân söï 
khôûi leân naøy troâng gioáng gì vaø töï thaân caûm xuùc nhìn gioáng caùi 
gì? Neáu phaân tích, chuùng ta seõ chaúng tìm thaáy gì. Söï vaéng maët 
naøy laø Phaùp Thaân baát sinh. 

Maëc duø baûn taùnh moïi söï ñeàu roãng khoâng, taùnh Khoâng naøy 
khoâng chæ laø khoaûng chaân khoâng cuûa khoâng gian troáng roãng hay 
moät bình roãng. Söï haïnh phuùc, ñau khoå, moïi loaïi caûm giaùc vaø 
nhaän thöùc xuaát hieän voâ taän gioáng nhö hình aûnh phaûn chieáu trong 
taâm thöùc. Hình töôùng nhö phaûn chieáu naøy cuûa hieän töôïng ñöôïc 
goïi laø Hoùa Thaân. 

Moät haït gioáng khoâng ñöôïc troàng trong ñaát seõ chaúng cho 
quaû, töông töï, nhöõng gì baát sinh thì baát dieät. Cuõng vaäy, vöôït leân 
söï khôûi ñaàu laø vöôït leân söï keát thuùc. Khía caïnh khoâng ngöng döùt 
naøy phaûi ñöôïc hieåu laø Baùo Thaân. 

Trong quaù khöù, neáu khoâng sinh, trong töông lai khoâng dieät, 
thì khoâng coù gì chòu ñöïng trong hieän taïi; vôùi moät hieän höõu nguï yù 
caàn moät khôûi ñaàu vaø moät keát thuùc. Chaúng haïn nhö, trong luùc 
chuùng ta ñang soáng, duø coù theå suy nghó raèng taâm truï trong thaân; 
nhöng thaät ra khoâng coù truï vaø khoâng coù ngöôøi truï; khoâng hieän 
höõu vaø khoâng coù gì hieän höõu. Thaäm chí neáu coù ngöôøi taùch rôøi da, 
thòt, cô baép vaø maùu cuûa thaân xaùc, thì taâm seõ tìm ñöôïc ôû ñaâu? Noù 
ôû trong thòt hay xöông,v.v…? seõ chaúng thaáy ñöôïc gì vì baûn thaân 
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taâm laø troáng khoâng. Thaät ra ñaëc tính taâm laø roãng khoâng, ñoù laø 
nôi maø hieän töôïng xuaát hieän, vaø noù vöôït leân söï khôûi ñaàu do vaäy 
noù khoâng ngöng döùt – söï hôïp nhaát baát khaû phaân naøy cuûa ba thaân 
ñöôïc goïi laø Svabhavikakaya (Thaân Chaân Lyù). 

Neáu nhöõng nhaän thöùc löøa doái ñöôïc hieåu theo nghóa boán 
thaân, thì seõ daãn ñeán trong caùi ñöôïc cho laø löøa doái ñoù, khoâng coù 
gì baát tònh, khoâng coù gì chuùng ta phaûi töø boû. Cuõng khoâng coù 
nhöõng thöù khaùc, thanh tònh vaø khoâng doái gaït, nhöõng thöù maø 
chuùng ta phaûi coá gaéng tieáp nhaän. Bôûi, thaät ra, khi aûo töôûng tan 
bieán, trí tueä khoâng doái gaït hieän dieän deã daøng, ôû nôi noù luoân luoân 
laø. Chaúng haïn khi vaøng coøn trong ñaát, noù xaáu vaø dô; nhöng baûn 
chaát cuûa vaøng khoâng deã thay ñoåi. Khi ñöôïc taåy röûa baèng hoùa 
chaát hay tinh luyeän bôûi thôï kim hoaøn, ñaêïc tính thaät söï cuûa noù 
chieáu saùng. Trong cuøng caùch, neáu ñöa taâm doái gaït ra ñeå phaân 
tích, vaø ñi tôùi keát luaän raèng noù thoaùt khoûi sinh dieät vaø an truï hieän 
höõu, sau ñoù chuùng ta seõ phaùt hieän coù moät trí tueä khoâng doái gaït. 
Ngoaøi ra, taâm doái gaït töï noù nhö huyeãn, khoâng beàn vöõng vaø thay 
ñoåi baát thöôøng, gioáng nhö nhöõng kinh nghieäm trong moät giaác 
mô, traùi laïi baûn taùnh thaät söï khoâng doái gaït cuûa hieän töôïng, Phaät 
taùnh hay Nhö lai taïng ñaõ hieän dieän töø voâ thuûy. Noù cuõng ôû trong 
chuùng ta töông töï nhö trong chö Phaät. Caùm ôn noù raèng chö Phaät 
coù theå giuùp ñôõ chuùng sanh; cuõng caùm ôn noù raèng chuùng sanh coù 
theå ñaït giaùc ngoä. Khoâng coù chæ daãn khaùc naøo ñeán boán thaân hôn 
söï hieåu bieát thaät taùnh cuûa nhaän thöùc aûo huyeãn. 

Do vaäy, chuùng ta neân caûm ôn nhöõng keû thuø cuûa mình vì 
nhöõng tích luõy kinh nghieäm cuûa Boà ñeà taâm töông ñoái vaø tuyeät 
ñoái. Töông töï, chaúng haïn khi chuù vaø dì cuûa Ngaøi Milarepa choáng 
baùng Ngaøi vaø meï Ngaøi, ñaåy ñi haønh khaát, cuoái cuøng Ngaøi noã löïc 
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tìm kieám söï giuùp ñôõ cuûa toå Marpa.24 Sau ñoù, trong suoát cuoäc ñôøi 
Ngaøi thöïc haønh chuyeân caàn vaø ñaït thaønh töïu voâ song ñeán noãi 
danh tieáng Ngaøi traøn ñaày caû hai xöù sôû cao quyù AÁn Ñoä vaø Taây 
Taïng, Xöù sôû cuûa Tuyeát. Taát caû ñieàu naøy xaûy ra vì nhöõng haønh 
ñoäng voâ ñaïo ñöùc. Do vaäy chuùng ta neân bieát ôn söï kích thích maø 
hoï cung caáp. Vì thaät ra, chöøng naøo chuùng ta coøn chöa theå taän 
duïng söï giaûi ñoäc nhö ñaõ moâ taû ôû treân, vaø nhöõng caûm xuùc tieâu cöïc 
ñang hoaït ñoäng trong chuùng ta maø khoâng chuù yù thoâng qua haønh 
vi cuûa nhöõng ngöôøi muoán haïi mình laøm cho chuùng ta nhaän bieát 
ñöôïc caûm xuùc aáy. Do ñoù chuùng nhö theå laø nhöõng löu xuaát cuûa vò 
Thaày chuùng ta vaø chö Phaät. Giaû duï nhö chuùng ta bò phieàn naõo 
bôûi moät caên beänh cheát ngöôøi, hay thaäm chí khi chuùng ta chæ 
khoâng ñöôïc khoûe laém, chuùng ta neân suy nghó raèng ‘Neáu toâi 
khoâng beänh, toâi seõ bò laïc trong söï phuø phieám cuûa vieäc coá gaéng 
laøm cho cuoäc soáng deã chòu hôn, khoâng suy nghó gì ñeán Giaùo 
Phaùp. Nhöng vì toâi ñang ñau khoå, toâi suy nghó veà caùi cheát, neân 
chuyeån taâm vaø phaûn chieáu ñeán giaùo lyù. Taát caû ñieàu naøy laø hoaït 
ñoäng cuûa vò Thaày vaø Tam Baûo cuûa toâi.’ Taát caû chuùng ta ñeàu bieát 
raèng Boà ñeà taâm baét ñaàu phaùt trieån trong mình khi gaëp ñöôïc moät 
vò Thaày vaø nhaän ñöôïc giaùo lyù cuûa Ngaøi. Neáu, vôùi chuûng töû Boà ñeà 
taâm moät khi ñöôïc gieo troàng trong taâm mình, chuùng ta tieáp tuïc 
thöïc haønh, nhöõng ngöôøi laøm vieäc xaáu vaø nhöõng khoù khaên do hoï 
gaây ra, noùi chung laø ñau khoå thaät söï, taát caû seõ hôïp löïc laøm Boà ñeà 
taâm chuùng ta taêng tröôûng. Do vaäy, khoâng coù khaùc bieät naøo giöõa 
keû thuø vaø vò Thaày cuûa chuùng ta. Bieát raèng söï ñau khoå ñem laïi 
taêng tröôûng cho hai Boà ñeà taâm, chuùng ta phaûi lôïi duïng noù. 

                                                 
24 Marpa: (1012-1097) Dòch giaû vó ñaïi vaø laø vò toå cuûa Taây Taïng; ñeä töû cuûa 
caùc Ngaøi Drogmi, Naropa, Maitripa vaø nhöõng vò ñaïi thaønh töïu giaû khaùc. Ngaøi 
ñem veà nhieàu kinh ñieån vaø baûn vaên vaø laø ngöôøi saùng laäp ra hoïc phaùi 
Kagyupa cuûa Phaät giaùp Taây Taïng. 
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Khi Ngaøi Shantarakshita ñeán Taây Taïng vaø baét ñaàu giaûng 
daïy, vieäc laøm cuûa Ngaøi bò nhöõng theá löïc xaáu vaø tinh linh ñòa 
phöông caûn trôû. Nhöõng traän baõo lôùn xaûy ra thaäm chí muoán cuoán 
troâi Cung Ñieän Ngoïn Ñoài Ñoû. Vì nhöõng hoaøn caûnh tai öông naøy, 
Shantarakshita vaø nhaø vua môøi Guru Padmasambhava (Ñaïo Sö 
Lieân Hoa Sanh), Ngaøi ñaõ ñeán vaø laøm cho Phaät Phaùp chieáu saùng 
nhö maët trôøi. Neáu nhöõng theá löïc baát thieän naøy khoâng xuaát hieän, 
coù leõ Guru quyù baùu seõ chaúng ñöôïc môøi ñeán Taây Taïng. Töông töï, 
neáu Ñöùc Phaät khoâng chieán ñaáu vôùi ma quyû, coù theå khoâng bao 
giôø Ngaøi ñaït giaùc ngoä. Theá neân chuùng ta phaûi thieàn ñònh lieân tuïc 
taän duïng nhöõng hoaøn caûnh khoù khaên. 

 
Boà ñeà taâm trong haønh ñoäng 

 
Söï toát nhaát cuûa phöông phaùp laø coù boán thöïc haønh 

 
Söï thöïc haønh noùi ñeán ôû ñaây laø tích luõy, tònh hoùa, cuùng 

döôøng cho nhöõng Hoä Phaùp vaø cuùng döôøng nhöõng theá löïc baát 
thieän. 

Söï tích luõy. Khi bò ñau, töï nhieân chuùng ta mong öôùc khoâng 
bò ñau khoå. Theá neân, neáu khoâng muoán ñau khoå vaø muoán khoûe 
maïnh, chuùng ta neân nieäm danh hieäu cuûa Ñöùc Phaät Döôïc Sö vaø 
cuùng döôøng ñeán chö Phaät vaø Boà Taùt – taát caû ñieàu ñoù laø nguyeân 
nhaân cuûa söùc khoûe vaø haïnh phuùc. Vaäy chuùng ta neân töï mình aùp 
duïng söï cuùng döôøng ñeán Lama vaø Tam Baûo, toû loøng toân kính 
ñeán caùc giôùi luaät tu vieän, vaø cuùng torma cho nhöõng tinh linh. 

Chuùng ta neân thoï quy y vaø phaùt Boà ñeà taâm. Sau ñoù daâng 
cuùng moät mandala cho vò Thaày vaø Tam Baûo, caàu nguyeän nhö 
sau: ‘Neáu beänh taät laø toát hôn ñoái vôùi con, caàu mong Ngaøi seõ gôûi 
beänh taät ñeá con ñeå tònh hoùa nhöõng nhieãm oâ vaø che aùm cuûa 
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nghieäp aùc cuûa con. Maø neáu con ñöôïc nhöõng phöông tieän chöõa trò 
con seõ hoaøn thaønh Giaùo Phaùp, baèng tinh thaàn vaø theå xaùc con seõ 
thöïc haønh ñaïo ñöùc vaø taïo tieán boä treân con ñöôøng, neân caàu mong 
Ngaøi ban söùc khoûe cho con. Nhöng neáu ñeå con cheát laø toát hôn ñeå 
ñöôïc taùi sanh vaøo coõi Phaät thanh tònh, con caàu mong Ngaøi ban 
phöôùc cho caùi cheát cuûa con.’ Caàu nguyeän thöôøng xuyeân nhö vaäy 
raát quan troïng, nhôø ñoù chuùng ta töï mình thoaùt khoûi sôï haõi vaø hy 
voïng. 

Söï tònh hoùa. Khi ñau khoå, chuùng ta neân xem söï khoù chòu 
cuûa mình nhö moät daáu hieäu nhaéc nhôû raèng phöông caùch traùnh 
nhöõng ñau khoå laø töø boû moïi haønh ñoäng baát thieän. Trong söï tònh 
hoùa tieâu cöïc, coù boán naêng löïc ñöôïc nhaéc ñeán. 

Tröôùc tieân laø naêng löïc cuûa söï khieáp sôï, moät hoái haän maïnh 
meõ cho taát caû haønh ñoäng xaáu ñaõ vi phaïm trong quaù khöù, töông töï 
noãi hoái haän coù theå caûm thaáy sau khi chuùng ta nuoát nhaèm thuoác 
ñoäc. Saùm hoái loãi laàm maø khoâng hoái haän laø voâ ích, vaø naêng löïc 
cuûa söï hoái haän ñôn giaûn laø bò beänh khi ngöôøi khaùc haønh ñoäng 
tieâu cöïc. Naêng löïc thöù hai laø quyeát taâm caûi thieän. Trong quaù 
khöù, chuùng ta ñaõ thaát baïi trong vieäc nhaän ra söï xaáu xa cuûa haønh 
ñoäng tieâu cöïc; nhöng töø giôø trôû ñi, ngay caû vôùi giaù maïng soáng 
cuûa mình, chuùng ta kieân quyeát kieàm cheá tieâu cöïc. Naêng löïc thöù 
ba laø söï hoã trôï cuûa ñieàu ñoù. Vì ñieàu quan troïng laø khoâng theå thöïc 
hieän saùm hoái maø khoâng coù ngöôøi ñeå saùm hoái ñeán, chuùng ta nhaän 
Tam baûo nhö ñoái töôïng cuûa mình, maø Thaân, Khaåu, YÙ hoaøn toaøn 
thoaùt khoûi haønh ñoäng baát thieän, laø caùc baäc tuyeät ñoái khoâng thieân 
vò. Khi chuùng ta thoï quy y nôi caùc Ngaøi, caùch toát nhaát ñeå tònh 
hoùa chính mình laø phaùt Boà ñeà taâm tröôùc söï hieän dieän cuûa caùc 
Ngaøi. Ñuùng nhö ñaõ noùi vaøo luùc cuoái kieáp taát caû khu röøng bò chaùy 
tieâu bôûi löûa trong choác laùt, töông töï nhö moïi haønh ñoäng baát thieän 
hoaøn toaøn ñöôïc tònh hoùa nhôø söï phaùt trieån cuûa Boà ñeà taâm. Naêng 
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löïc thöù tö  laø naêng löïc cuûa söï giaûi ñoäc. Moät giaûi ñoäc nhö vaäy laø 
söï thieàn ñònh veà taùnh Khoâng, vì ngay caû nhöõng haønh ñoäng tieâu 
cöïc baûn taùnh ñeàu roãng khoâng vaø khoâng toàn taïi thöïc söï nhö moät 
thöïc theå ñoäc laäp (voâ töï taùnh). Nhö moät giaûi ñoäc khaùc, coù noùi 
raèng chæ caàn tích luõy mantra cuûa Ñöùc Chenrezig coù theå ñem laïi 
giaùc ngoä. Thaàn chuù luïc töï Mani töông öùng vôùi söï thaønh töïu vaø 
bieåu thò cuûa luïc ba la maät cuûa Ñöùc Chenrezig. Nhôø nghe mantra, 
chuùng sanh ñöôïc giaûi thoaùt khoûi sinh töû; do nghó veà mantra, hoï 
ñöôïc thaønh töïu nhöõng ba la maät naøy. Lôïi ích cuûa Mani thaät bao 
la, neáu traùi ñaát coù theå duøng nhö giaáy, caây coái laø buùt vaø ñaïi döông 
laø möïc, vaø neáu chính chö Phaät thuyeát giaûng veà luïc töï, cuõng 
khoâng theå moâ taû heát nhöõng phaåm tính cuûa luïc töï. Thöïc haønh 
thieàn ñònh veà taùnh Khoâng nhö vaäy hay tuïng nieäm Luïc Töï taïo 
thaønh naêng löïc cuûa vieäc giaûi ñoäc hieäu quaû cuûa ñaïo ñöùc laønh 
maïnh. Ñöùc Phaät ñaõ noùi trong Kinh Hoa Sen Traéng cuûa Loøng Bi 
raèng neáu coù ai thöïc haønh ñuùng söï tuïng nieäm luïc töï thì ngay caû 
nhöõng kyù sinh truøng soáng trong thaân hoï cuõng ñöôïc taùi sanh vaøo 
coõi Phaät Chenrezig. 

Saùm hoái ñöôïc thöïc haønh ñuùng khi coù ñuû boán naêng löïc naøy. 
Nhö nhöõng vò Toå cuûa Phaùi Kadampa ñaõ noùi nhöõng haønh ñoäng 
tieâu cöïc chæ coù moät phaåm tính toát: laø coù theå tònh hoùa ñöôïc qua söï 
saùm hoái. 

 
Cuùng döôøng ñeán nhöõng theá löïc xaáu. Khi cuùng torma (baùnh 

boät) cho nhöõng tinh linh xaáu, chuùng ta neân noùi vôùi loøng tin maõnh 
lieät, ‘Khi caùc vò laøm toån haïi toâi, toâi thöïc haønh nhaãn nhuïc vaø nhôø 
vaäy caùc vò ñang giuùp toâi reøn luyeän trong Boà ñeà taâm. Toâi raát bieát 
ôn. Haõy söû duïng naêng löïc maïnh meõ cuûa caùc vò gaây ra ñau khoå 
cho moïi ngöôøi thì haõy ñem ñeán toâi.’ Tuy nhieân, neáu thieáu can 
ñaûm, chuùng ta ñôn giaûn cuùng torma cho hoï vôùi caûm nhaän cuûa 
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tình thöông vaø loøng bi vaø noùi, ‘Toâi seõ coá laøm cho caùc vò ñöôïc toát 
ñeïp töø giôø vaø trong töông lai; ñöøng ngaên caûn toâi trong vieäc thaønh 
töïu Phaùp.’ 

 
Cuùng döôøng ñeán hoä Phaùp. Khi cuùng döôøng torma cho 

nhöõng Hoä Phaùp, Mahakala, Pelden Lhamo vaø nhöõng vò mình 
thích, chuùng ta khaån caàu söï giuùp ñôõ cuûa caùc Ngaøi trong thieàn 
ñònh vaø thöïc haønh Boà ñeà taâm ñeå coù theå quan taâm ñeán taát caû 
chuùng sanh töông töï nhö caùch chuùng ta laøm vôùi cha meï hay con 
chaùu mình. Chuùng ta haõy caàu nguyeän ñöôïc hoaøn toaøn giaûi thoaùt 
khoûi saân haän ñeán keû thuø vaø chieán thaéng söï doái gaït cuûa vieäc chaáp 
ngaõ. Chuùng ta haõy yeâu caàu caùc vò giaûi tröø taát caû nguyeân nhaân 
gaây phieàn naõo vaø ñem ñeán nhöõng hoaøn caûnh thuaän lôïi. 

 
Ñeå ñem söï khoâng mong caàu vaøo con ñöôøng, 

Haõy nhanh choùng baét ñaàu reøn luyeän. 
 
Khoâng coù gì chaéc chaén chuùng ta seõ khoâng bò beänh taät, 

khoâng rôi vaøo nhöõng theá löïc xaáu, v.v… Neáu bò phieàn naõo bôûi 
beänh naëng, chuùng ta neân nghó, ‘Coù voâ soá ngöôøi trong theá gian 
naøy cuõng bò ñau khoå nhö toâi,’ trong caùch naøy, chuùng ta neân phaùt 
trieån caûm nhaän loøng bi maïnh meõ. Chaúng haïn, neáu bò beänh tim 
ñoät ngoät, chuùng ta neân nghó, ‘Baát cöù ôû ñaâu coù hö khoâng thì ôû ñoù 
coù chuùng sanh ñau khoå nhö vaày.’ Vaø quaùn töôûng raèng moïi beänh 
taät cuûa hoï ñöôïc taïp trung vaøo tim mình. 

Neáu thình lình bò theá löïc xaáu taán coâng, chuùng ta neân nghó, 
‘Do laøm toâi ñau khoå, nhöõng sinh linh xaáu naøy ñang giuùp toâi thöïc 
haønh Boà ñeà taâm, hoï laø söï quan troïng to lôùn cho vieäc tieán boä cuûa 
toâi treân con ñöôøng, hôn laø toáng khöù hoï, hoï phaûi ñöôïc caùm ôn.’ 
Chuùng ta neân bieát ôn hoï nhö bieát ôn nhöõng vò Thaày. 
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Moät laàn nöõa, neáu thaáy ngöôøi khaùc khoù khaên, duø khoâng theå 
laäp töùc nhaän ñau khoå cuûa hoï vaøo mình, chuùng ta neân laäp nguyeän 
coù theå laøm vôi ñi söï baát haïnh cuûa hoï. Caàu nguyeän nhö vaäy cuoái 
cuøng seõ mang laïi keát quaû. Ngoaøi ra, neáu ngöôøi khaùc coù nhöõng 
caûm xuùc phieàn naõo raát maïnh, chuùng ta neân nghó, ‘Caàu mong moïi 
caûm xuùc cuûa hoï doàn heát sang toâi.’ Vôùi nieàm tin tha thieát, chuùng 
ta neân kieân trì suy nghó nhö vaäy cho ñeán khi coù moät soá daáu hieäu 
hay caûm nhaän raèng chính mình coù theå nhaän nhöõng ñau khoå vaø 
caûm xuùc cuûa ngöôøi khaùc. Ñieàu naøy coù theå xuaát hieän döôùi daïng 
söï gia taêng caûm xuùc cuûa chính chuùng ta hoaëc kinh nghieäm thöïc 
söï veà ñau khoå vaø ñau ñôùn cuûa ngöôøi khaùc. 

Ñaây laø caùch ñem nhöõng gian khoå leân con ñöôøng nhaèm giaûi 
thoaùt chính chuùng ta khoûi hy voïng vaø sôï haõi – chaúng haïn nhö hy 
voïng raèng chuùng ta seõ khoâng bò beänh, hoaëc sôï raèng chuùng ta seõ 
beänh. Vì theá chuùng seõ ñöôïc an ñònh vôùi caûm giaùc veà haïnh phuùc 
hay ñau khoå ñeàu nhö nhau. Cuoái cuøng, thoâng qua naêng löïc cuûa 
Boà ñeà taâm, ta seõ ñaït ñeán ñieåm maø chuùng ta ñöôïc giaûi thoaùt khoûi 
ngay caû söï hy voïng ñaït ñöôïc Boà ñeà taâm vaø noãi sôï khoâng ñaït 
ñöôïc. Do ñoù, chuùng ta phaûi yeâu thöông nhöõng keû thuø vaø coá gaéng 
traùnh caøng nhieàu caøng toát vieäc giaän döõ vôùi hoï, hoaëc traùnh vieäc 
nuoâi döôõng nhöõng yù nghó xaáu ñoái vôùi hoï. Chuùng ta phaûi coá gaéng 
caøng nhieàu caøng toát vöôït qua nhöõng baùm luyeán coá höõu ñoái vôùi 
gia ñình vaø thaân quyeán. Neáu baïn buoäc moät caùi caây bò cong vaøo 
moät coïc goã lôùn thì cuoái cuøng caùi caây aáy seõ thaúng. Cho ñeán hieän 
taïi, taâm cuûa chuùng ta luoân bò uoán cong bôûi vieäc suy nghó laøm 
caùch naøo ñeå gian doái vaø löøa gaït ngöôøi khaùc, maø baøi thöïc haønh 
naøy, theo lôøi cuûa Geshe Langri Tangpa, seõ giuùp taâm chuùng ta 
ngay thaúng vaø chaân thaät. 
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MOÄT GIAÛI THÍCH  
CUÛA SÖÏ THÖÏC HAØNH  

NHÖ MOÄT CON ÑÖÔØNG  
CUÛA CUOÄC SOÁNG 

 
 

Höôùng daãn coát loõi ñöôïc toùm taét ngaén goïn: 
Haõy ñaët naêm söùc maïnh vaøo thöïc haønh. 

 
Neáu sôû höõu naêm söùc maïnh naøy, Boà ñeà taâm seõ khôûi leân 

trong chuùng ta. Chuùng goàm coù: naêng löïc cuûa söï cöông quyeát, 
naêng löïc cuûa söï quen thuoäc, naêng löïc cuûa chuûng töû thieän, naêng 
löïc cuûa söï gheâ sôï, vaø naêng löïc cuûa söï khao khaùt. 

 
Naêng löïc cuûa söï kieân quyeát. Chaúng haïn, laáy moät quyeát taâm 

chaéc chaén raèng töø thaùng naøy, naêm naøy cho ñeán khi chuùng ta cheát 
hay ñeán luùc ñaït giaùc ngoä, chuùng ta seõ khoâng boû Boà ñeà taâm; thaäm 
chí duø bò haïi hay bò thöông bôûi ngöôøi khaùc, chuùng ta seõ khoâng 
cho tình traïng saân haän xuaát hieän. Vaø söï kieân quyeát maïnh meõ 
naøy phaûi ñöôïc cuûng coá nhieàu laàn. 

 
Naêng löïc cuûa söï quen thuoäc. Luùc khôûi ñaàu vieäc thieàn ñònh 

coù khoù khaên nhöng seõ trôû neân deã hôn neáu chuùng ta kieân trì, nhö 
coù noùi, ‘khoâng coù gì maø ngöôøi ta khoâng theå laøm quen.’ 
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Ngaøy xöa, coù moät ngöôøi raát keo kieät, khoâng theå cho ñi baát 
cöù thöù gì. OÂng ta ñeán gaëp Ñöùc Phaät. 

‘Laø moät ngöôøi roäng löôïng thì khoâng theå ñoái vôùi toâi,’ oâng ta 
noùi, ‘toâi neân laøm gì?’ 

‘Haõy töôûng töôïng,’ Ñöùc Phaät ñaùp, ‘tay phaûi laø chính ngöôi 
vaø tay traùi ngöôi laø ngöôøi ngheøo khoù baát haïnh. Haõy duøng tay 
phaûi cho tay traùi ngöôi moät soá thöïc phaåm cuõ maø ngöôi khoâng 
thích hay khoâng caàn. Haõy coá gaéng laøm quen vôùi ñieàu naøy. Haõy 
laøm cho ñeán khi ngöôi khoâng coøn keo kieät nöõa.’ 

Ngöôøi ñaøn oâng baét ñaàu thöïc haønh; thoaït tieân tay oâng ta 
naém quaù chaët chæ coù theå cho moät ít thöù boû ñi hay thöïc phaåm 
khoâng thích. Tuy nhieân, daàn daàn oâng ta ñaït ñöôïc thoùi quen 
khoâng caûm thaáy mình quaù keo kieät. Sau ñoù, oâng ta ñeán Ñöùc Phaät 
vaø töôøng thuaät, ‘Baây giôø khi toâi cho thöïc phaåm töø tay phaûi sang 
tay traùi, toâi khoâng caûm thaáy mình quaù keo kieät nöõa,’ ñöùc Phaät 
traû lôøi, ‘Baây giôø, xem tay phaûi laø chính ngöôi, haõy laáy moät ít 
vaøng, baïc hay quaàn aùo toát cho tay traùi ngöôi, maø ngöôi töôûng 
töôïng laø keû aên xin. Haõy coá gaéng thaáy mình coù theå cho moät caùch 
haøo phoùng khoâng tham lam.’ Ngöôøi ñaøn oâng coá gaéng vaø khi laøm 
ñöôïc oâng ta laïi ñeán Ñöùc Phaät. ‘Baây giôø, ngöôi coù theå laø moät 
ngöôøi haûo taâm,’ Ñöùc Phaät noùi, ‘ngöôi ñaõ thoaùt khoûi baùm luyeán; 
ngöôi coù theå cho ñi thöïc phaåm vaø quaàn aùo cho nhöõng ngöôøi 
thieáu thoán.’ 

Thoaùt khoûi söï keo kieät, neân ngöôøi ñaøn oâng ñeán giuùp nhieàu 
ngöôøi haønh khaát vaø ngöôøi ngheøo. OÂng ta thöïc haønh daàn daàn vaø 
cuoái cuøng söï roäng löôïng cuûa oâng vöõng chaéc, khoâng coù baát kyø 
dao ñoäng naøo. OÂng ta hieåu ñöôïc raèng chaúng coù lyù do naøo trong 
vieäc keo kieät hay baùm luyeán maø ñöôïc giaøu coù. OÂng trôû thaønh 
moät tu só vaø ñaéc quaû A La Haùn. Qua thöïc haønh kieân trì ngöôøi ta 
cuõng coù theå thaønh töïu trong hai Boà ñeà taâm. 
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Naêng löïc cuûa chuûng töû thieän. Thaät ra ñieàu naøy laø söï tích 

luõy coâng ñöùc. Ñi ñeán ñeàn, chuøa, tu vieän, thöïc hieän leã laïy vaø suøng 
kính tröôùc nhöõng ñoái töôtng thieâng lieâng, chuùng ta coù theå caàu 
nguyeän, ‘Caàu mong con coù theå trau doài hai loaïi Boà ñeà taâm. Caàu 
mong con ñöôïc an bình vaø khoâng saân haän vôùi nhöõng ngöôøi laøm 
haïi con. Caàu mong con thoaùt khoûi söï  baùm luyeán nghieâng veà baïn 
beø vaø thaân quyeán.’ Do laäp laïi vieäc caàu nguyeän theo caùch naøy, vaø 
qua naêng löïc cuûa chö Phaät, Boà Taùt, chuùng ta seõ coù theå thaønh töïu 
nhöõng phaåm tính naøy. 

 
Naêng löïc cuûa söï gheâ sôï. Qua tö duy kyõ löôõng coù theå thaáy 

raèng moïi ñau khoå vaø traïng thaùi caûm xuùc phieàn naõo kinh nghieäm 
trong cuoäc ñôøi laø keát quaû cuûa côn luõ taøn phaù cuûa söï chaáp ngaõ. 
Chaáp ngaõ laø moïi nguyeân nhaân cuûa moïi ñieàu xaáu. Do vaäy, khi noù 
khôûi leân, thaäm chí chæ trong giaây laùt, chuùng ta neân aùp duïng söï 
giaûi ñoäc ñoái trò, gioáng nhö baùc só cho thuoác men chöõa beänh khi 
chuùng ta ñau oám. Nhö ngöôøi ta thöôøng noùi, ‘Haõy ñaùnh vaøo muõi 
con heo, lau chuøi ñeøn trong khi coøn noùng.’ Khi moät con heo töùc 
giaän choàm leân chuùng ta, neáu duøng caây ñaùnh vaøo muõi, laäp töùc noù 
seõ quay laïi vaø chaïy ñi vì khoâng theå chòu ñöôïc ñau ñôùn. Neáu 
chuùng ta lau chuøi ñeøn bô khi coøn noùng thì raát deã lau. Töông töï, 
neáu aùp duïng söï ñoái trò tröôùc khi söï chaáp ngaõ gom ñöôïc söùc 
maïnh, chuùng ta seõ khoâng rôi vaøo aûnh höôûng cuûa noù. 

 
Naêng löïc cuûa öôùc nguyeän. Baát cöù khi naøo hoaøn taát moät soá 

haønh ñoäng tích cöïc chuùng ta neân caàu nguyeän, ‘Töø giôø trôû ñi cho 
ñeán khi ñaït giaùc ngoä, caàu mong toâi khoâng bao giôø töø boû hai Boà 
ñeà taâm. Baát cöù gaëp phaûi phieàn naõo naøo caàu mong toâi coù theå söû 
duïng chuùng nhö nhöõng böôùc chaân treân con ñöôøng.’ Caàu nguyeän 
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theo caùch naøy, chuùng ta neân cuùng döôøng ñeán vò Thaày, Tam Baûo, 
vaø Hoä Phaùp, caàu khaån söï giuùp ñôõ cuûa caùc Ngaøi. 

 
Coù noùi raèng naêm naêng löïc naøy laø toaøn boä giaùo lyù ñöôïc coâ 

ñoïng thaønh moät chöõ HUNG. YÙ nghóa cuûa ñieàu naøy laø taát caû 
nhöõng höôùng daãn chi tieát thaâm saâu cuûa vieäc Reøn luyeän Taâm 
ñöôïc chöùa ñöïng trong naêm naêng löïc. Do vaäy chuùng ta neân thöïc 
haønh nhieät thaønh nhö coù laàn chính Ñöùc Phaät ñaõ thöïc haønh ôû moät 
kieáp tröôùc, Ngaøi laø Kshantivadin, moät hoaøng toäc soáng aån daät, 
Ngöôøi kieân nhaãn. 

Caâu chuyeän baét ñaàu raèng Ngaøi lui veà soáng trong röøng nhö 
moät nhaø tu khoå haïnh trong khi em Ngaøi ñaõ leân ngai vaøng. Coù 
moät ngaøy, vò vua em trai Ngaøi, du haønh ôû moät soá nôi vaøoâng ta 
nghæ ngôi sau ñoù nguû. Trong luùc ñoù, hoaøng haäu, nhöõng boä tröôûng 
vaø tuøy tuøng rôøi ñi gaëp aån só Kshantivadin maø hoï ñaõ bieát tröôùc ñoù 
vaø khaån caàu Ngaøi giaûng daïy hoï. Khi nhaø vua thöùc daäy, oâng thaáy 
raèng chæ coù moät mình vaø nghó raèng hoaøng haäu, boä tröôûng vaø tuøy 
tuøng ñaõ boû oâng ta, trôû neân raát töùc giaän oâng ta tìm kieám vaø gaëp hoï 
bao quanh vò aån só. Khoâng nhaän ra ngöôøi ñaøn oâng thaùnh thieän 
ñang giaûng daïy Giaùo Phaùp, vò vua nghó raèng oâng ta ñaõ daãn daét 
hoaøng haäu vaø nhöõng boä tröôûng laïc ñöôøng vaø hö hoûng. 

‘OÂng laø ai?’ vò vua la leân. Vì oâng ta coøn raát treû khi ngöôøi 
anh cuûa mình töø boû theá gian neân khoâng nhaän ra anh mình. 

‘Ta laø aån só Kshantivadin,’ ngöôøi anh ñaùp. 
‘Toá’ vò vua noùi, ‘ haõy ñeå chuùng toâi thaáy oâng xöùng ñaùng vôùi 

teân naøy khoâng?. Haõy cho chuùng toâi thaáy oâng coù theå chòu ñöïng 
ñöôïc bao nhieâu.’ Noùi nhö vaäy xong, vò vua caét baøn tay phaûi cuûa 
vò thaùnh. ‘Theá naøo, oâng coù theå chòu ñöôïc khoâng?’ nhaø vua noùi. 

‘Ñöôïc, ta coù theå chòu’ 
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Caét rôøi baøn tay traùi, vò vua noùi, ‘OÂng vaãn coøn laø 
Kshantivadin haû, coù theå chòu ñöôïc khoâng?’ 

‘Ñöôïc’ Ngaøi ñaùp. 
Sau ñoù vò vua chaët ñaàu vò aån só, noùi, ‘OÂng vaãn chòu ñöôïc 

haû?’ 
‘Ñöôïc’ Ngaøi ñaùp. 
Vaø töø nhöõng veát thöông caét ñaàu vaø tay vò aån só, thay vì maùu 

chaûy, laïi chaûy ra moät chaát traéng nhö söõa. Vò vua bình tónh laïi, 
ñieàu naøy khoâng theå xaûy ra vôùi moät ngöôøi bình thöôøng, nhaø vua 
hoûi tuøy tuøng raèng Ngaøi laø ai. “Ñoù laø anh trai Ngaøi, 
Kshantivadin.’ Hoï noùi vôùi nhaø vua, ‘ ngöôøi ñaõ töø boû vöông quoác 
ñeå vaøo röøng.’ Sau ñoù, vò vua caûm thaáy hoái haän to lôùn vaø baét ñaàu 
khoùc. Giôø ñaây, Kshantivadin laø moät Boà Taùt neân duø ñaàu ñaõ bò 
chaët, Ngaøi vaãn coù theå noùi. ‘Tay vaø ñaàu Ta bò ngöôi chaët khi 
ngöôi hoûi, cho neân trong töông lai, khi Ta thaønh Phaät, caàu mong 
Ta coù theå chaët ñöùt moïi nhieãm oâ cuûa ngöôi khi ngöôi hoûi Ta.’ 

Sau ñoù, trong thöïc teá, Kshntivadin trôû thaønh Ñöùc Phaät 
Thích Ca Maâu Ni. 

Sau khi Ñöùc Phaät giaùc ngoä, naêm ngöôøi ñeä töû ñaàu tieân (moät 
trong nhöõng ngöôøi naøy laø em cuûa Kshantivadin trong kieáp tröôùc) 
hoûi Ngaøi: ‘Luaân hoài laø gì?’ 

Ñöùc Phaät noùi: ‘Luaân hoài laø do baûn taùnh ñau khoå.’ 
Sau ñoù hoï hoûi: ‘Khi naøo ñau khoå xuaát hieän?’ 
Ñöùc Phaät noùi: ‘Ñau khoå xuaát hieän töø nhöõng caûm xuùc nhieãm 

oâ.’ 
Roài hoï hoûi: ‘ Chuùng con coù theå xoùa boû nguyeân nhaân cuûa 

ñau khoå nhö theá naøo?’ 
Ñöùc Phaät noùi: ‘Con phaûi ñi theo con ñöôøng.’ 
Keá tieáp hoï hoûi: ‘Ñi theo con ñöôøng thì coù caùi toát gì?’ 
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Ñöùc Phaät noùi: ‘Taát caû nghieäp vaø caûm xuùc coù sinh neân coù 
dieät.’ Vaø qua baøi giaûng naøy naêm vò ñeä töû ñaéc quaû A La Haùn. 
Theá neân, duø ñaàu cuûa Ngaøi Kshantivadin bò chaët trong côn töùc 
giaän, song, qua nguyeän löïc cuûa Ngaøi cho söï giaùc ngoä, Ngaøi coù 
theå chuyeån hoùa nghieäp noái keát xaáu thaønh nguyeân nhaân thieän cuûa 
vò vua ñöôïc trôû thaønh ñeä töû cuûa Ngaøi sau naøy. Chuùng ta coù theå 
thaáy töø ñieàu naøy taïi sao Giaùo Phaùp daïy veà söï caàn thieát cuûa vieäc 
laäp nguyeän. 

 
Baây giôø chuùng ta seõ noùi veà nhöõng höôùng daãn luùc caän töû 

theo truyeàn thoáng Giaùo Phaùp naøy. Veà söï thöïc haønh chuyeån di 
taâm thöùc theo giaùo lyù Reøn Luyeän Taâm, baûn keä goác noùi: 

 
Veà luùc cheát ra sao,  Ñaïi Thöøa ñaõ daïy 
Naêm söùc maïnh naøy, quan troïng ra sao tuøy theo con 
haønh ñoäng. 

 
Naêm söùc maïnh naøy töông töï nhö nhöõng ñieàu ñaõ nhaéc ôû 

treân: chuûng töû thieän, nguyeän, söï gheâ sôï, kieân trì vaø quen thuoäc. 
 
Naêng löïc cuûa nhöõng chuûng töû thieän. Khi haønh giaû chuùng ta 

nhaän ra mình saép cheát, mình maéc caên beänh cheát ngöôøi vaø khoâng 
coøn caùch naøo keùo daøi cuoäc soáng, chuùng ta neân cuùng döôøng taát caû 
sôû höõu cuûa mình ñeán vò Thaày vaø Tam Baûo. Chuùng ta neân xöû lyù 
moïi coâng vieäc chöa hoaøn taát vaø khoâng baùm luyeán hay thuø gheùt 
baát cöù ai hoaëc baát cöù thöù gì. 

 
Naêng löïc cuûa nguyeän. Haõy cuùng döôøng baûy chi ñeán Thaày 

mình vaø Tam Baûo, chuùng ta neân caàu nguyeän nhö sau: ‘Caàu 
mong con thoaùt khoûi sôï haõi trong trung aám, vaø trong taát caû kieáp 
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töông lai con mong ñöôïc ban phöôùc vôùi söï thöïc haønh hai baäc Boà 
ñeà taâm. Caàu mong caùc Ñaáng Chieán Thaéng ban phöôùc cho con, 
nhaát laø vò Thaày ñaõ daïy con thöïc haønh Boà ñeà taâm, höôùng daãn con 
Reøn Luyeän Taâm.’ Chuùng ta neân caàu nguyeän nhö vaäy nhieàu laàn, 
xaùc tín raèng vò Thaày seõ quan taâm ñeán mình. 

 
Naêng löïc cuûa söï gheâ sôï. Chuùng ta neân nhôù raèng trong quaù 

khöù söï chaáp ngaõ ñaõ ñem laïi ñau khoå cho mình. Ngay caû baây giôø, 
söï hy voïng raèng mình phaûi tieáp tuïc soáng, baùm luyeán vaøo thaân 
chuùng ta nhö moät thöù raát quyù baùu, lo laéng veà vieäc phaûi söû duïng 
taøi saûn cuûa chuùng ta nhö theá naøo: taát caû ñieàu naøy coù theå vaãn laø 
cô hoäi cho nhöõng phieàn naõo. Neáu ngay caû khi hieän taïi khoâng theå 
töø boû nhöõng baùm chaáp aáy, chuùng ta seõ khoâng bao giôø coù ñöôïc 
yeân bình. Chuùng ta haõy ñeå thaân cuûa mình nhö ñaát vaø ñaù, nghó 
raèng chuùng khoâng ñaùng ñeå baùm vaøo. Chuùng ta ñau khoå chæ vì söï 
baùm luyeán vaøo chuùng! – ÔÛ beân ngoaøi thì chuùng laø da, beân trong 
chuùng chöùa thòt, maùu, xöông vaø moïi chaát lieäu kinh tôûm. Thaät söï 
chuùng chaúng laø gì heát ngoaøi caùi tuùi dô vaø khoâng caàn xaùc ñònh 
chuùng nhö chính ta. Haõy ñeå chuùng bò thieâu chaùy, ñeå chim hay 
choù aên thòt chuùng! Nghó theo caùch naøy, chuùng ta seõ töø boû ñöôïc söï 
töï yeâu thöông baûn thaân. 

 
Naêng löïc cuûa söï kieân ñònh. Chuùng ta phaûi töï nhaéc nhôû baûn 

thaân raèng khi mình buoäc phaûi ñi qua traïng thaùi bardo, baèng söï 
thieàn ñònh veà Boà ñeà taâm quyù giaù, ta seõ thöïc söï thieàn ñònh veà taâm 
yeáu cuûa taát caû chö Phaät vaø Boà Taùt. Chuùng ta khoâng theå naøo ñeå 
mình rôi vaøo nhöõng coõi thaáp. Nhôø kieân trì thöïc haønh Boà ñeà taâm 
lieân tuïc vôùi quyeát taâm maïnh meõ chuùng ta seõ baûo veä baûn thaân 
mình khoûi noãi kinh hoaøng cuûa trung aám. 
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Naêng löïc cuûa söï quen thuoäc. Chuùng ta phaûi thöôøng xuyeân 
nghieàn ngaãm nhöõng kyõ thuaät vöøa moâ taû: laøm sao thöïc haønh hai 
baäc Boà ñeà taâm, laøm caùch naøo trao haïnh phuùc vaø nhaän ñau khoå, 
laøm theá naøo ñeå phaùt trieån loøng bi ñeán keû thuø. Chuùng ta phaûi soáng 
theo caùch nhö vaäy, thoâng qua vieäc thöôøng xuyeân nhôù ñeán Reøn 
Luyeän Taâm, ta seõ coù theå aùp duïng noù vaøo luùc caän töû vaø luùc chuùng 
ta gaëp ñau ñôùn. 

 
Baây giôø vaøo thôøi ñieåm caùi cheát ñeán, ñaây laø nhöõng gì baïn 

neân laøm. Cuõng gioáng nhö Ñöùc Phaät ñaõ laøm khi Ngaøi vieân tòch, 
naèm nghieâng veà beân phaûi, töïa ñaàu vaøo baøn tay phaûi. Thôû vaøo 
baèng muõi traùi, bòt muõi phaûi vôùi ngoùn uùt cuûa tay phaûi. Thieàn ñònh 
veà tình thöông, mong muoán haïnh phuùc cho taát caû chuùng sanh, 
nhieàu voâ soá nhö baàu trôøi bao la, vaø phaùt trieån loøng bi vôùi khao 
khaùt giaûi thoaùt hoï khoûi moïi ñau khoå. Söû duïng söï hoã trôï cuûa hôi 
thôû ra vaøo, töôûng töôïng baïn thôû ra taát caû nhöõng haïnh phuùc, thoaûi 
maùi vaø cuûa caûi, göûi ñeán nhöõng ngöôøi ñang gaëp ñau khoå. Vaø hít 
vaøo taát caû nhöõng beänh taät, xaáu xa, nhöõng caûm xuùc tieâu cöïc vaø söï 
che chöôùng cuûa caùc chuùng sanh khaùc, nhaän vaøo chính mình. 

Sau ñoù, baïn phaûi nghieàn ngaãm raèng sinh töû vaø nieát baïn töï 
chuùng laø nhö huyeãn, cuõng gioáng nhö giaác moäng hay söï phoâ dieãn 
ma thuaät cuûa moät phuø thuûy. Moïi thöù ñeàu voâ töï taùnh. Moïi thöù chæ 
laø söï nhaän thöùc cuûa taâm vaø nôi naøo khoâng coù gì toàn taïi, nôi ñoù seõ 
khoâng coù nguyeân nhaân cuûa sôï haõi, taïi ñaây hay trong trung aám. 
Coá gaéng truï trong söï tin töôûng ñoù, khoâng coù baát cöù söï chaáp thöùc 
naøo. 

Moät baø cuï giaø vaø coâ con gaùi bò cuoán troâi treân doøng soâng. 
Baø cuï nghó raèng, “Neáu chæ coù con gaùi toâi ñöôïc cöùu soáng, toâi 
chaúng sôï haõi gì khi bò chìm”. Coâ gaùi nghó “Chaúng sao caû neáu 
nhö toâi cheát! Chæ mong raèng meï toâi ñöôïc an toaøn!”. Caû hai ñeàu 
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cheát, nhöng nhôø vaøo yù ñònh cuoái cuøng ñaày tình thöông, hoï ñöôïc 
taùi sinh vaøo coõi trôøi. Vaø chuùng ta phaûi coù nhöõng yù nghó ñaày tình 
yeâu thöông nhö vaäy trong moïi luùc, vaø khi chuùng ta cheát, chuùng 
ta seõ thieàn ñònh luaân phieân veà hai Boà ñeà taâm. 

Coù raát nhieàu lôøi chæ daãn noåi tieáng vaø löøng danh veà vieäc 
chuyeån di taâm thöùc vaøo luùc cheát, nhöng khoâng coù gì laø sieâu 
phaøm, ngaïc nhieân hay kì dieäu nhö ñieàu naøy. 
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TRÌNH ÑOÄ THAØNH THAÏO  
TRONG REØN LUYEÄN TAÂM 

 
 

Taát caû caùc Phaùp ñeàu coù moät muïc tieâu duy nhaát. 
 
Ñöùc Phaät ñaõ ban taùm vaïn boán ngaøn Phaùp moân, taát caû ñeàu 

coù muïc ñích haøng phuïc söï chaáp ngaõ. Ñaây laø lyù do duy nhaát maø 
Ngaøi trình baøy. Neáu Phaùp khoâng hoaït ñoäng nhö moät ñoái trò cho 
söï baùm luyeán vaøo baûn ngaõ cuûa chuùng ta thì moïi thöïc haønh ñeàu 
voâ ích, nhö tröôøng hôïp cuûa Devadatta (Ñeà Baø Ñaït Ña) anh em 
chuù baùc vôùi Ñöùc Phaät. OÂng ta bieát nhieàu sutra (kinh ñieån) nhö 
moät con voi coù theå mang vaùc treân löng noù, nhöng vì khoâng theå 
giuõ boû söï chaáp ngaõ neân kieáp tôùi bò ñoïa ñòa nguïc. 

Möùc ñoä chuùng ta coù theå haøng phuïc söï baùm luyeán baûn ngaõ 
cuûa mình seõ cho thaáy trình ñoä söû duïng Giaùo Phaùp moät caùch ñuùng 
ñaén. Vaäy chuùng ta haõy thöïc coá gaéng. 

 
Haõy döïa treân öu theá cuûa hai nhaân chöùng. 

 
Neáu chuùng ta thaønh coâng trong vieäc taïo ñöôïc aán töôïng ñuû 

toát veà chính mình khieán ngöôøi khaùc noùi, ‘Ngöôøi naøy ñaõ thöïc 
haønh Boà ñeà taâm raát toát,’ thì ñieàu naøy coù theå xem laø moät loaïi 
chöùng thöïc. Nhöng neáu nghó veà noù, chuùng ta coù theå thaáy raèng tröø 
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khi nhöõng ngöôøi nhö vaäy coù khaû naêng ñoïc ñöôïc taâm ta, loä trình 
taâm cuûa ta ñaõ daáu hoï; hoï khoâng theå bieát chuùng ta coù aùp duïng 
hay khoâng moïi ñoái trò. Do vaäy, chuùng ta phaûi khaûo saùt chính 
mình ñeå thaáy trong thöïc teá chuùng ta ít giaän döõ hoaëc ít baùm luyeán 
baûn ngaõ, vaø hoaëc coù theå thöïc haønh trao ñoåi haïnh phuùc vaø ñau 
khoå. Ñoù laø söï chöùng thöïc chính yeáu maø chuùng ta phaûi döïa vaøo. 
Chuùng ta neân soáng trong caùch luoân coù yù thöùc trong saùng. 

Ngaøi Milarepa noùi, ‘Tín ngöôõng cuûa Ta laø khoâng coù gì xaáu 
hoå khi Ta cheát.’ Nhöng phaàn lôùn moïi ngöôøi chaúng ñeå yù söï quan 
troïng veà loái suy nghó naøy. Chuùng ta giaû vôø thöïc söï an ñònh, ñaõ 
khuaát phuïc, vaø traøn ñaày nhöõng lôøi leõ eâm dòu, khieán ngöôøi bình 
thöôøng khoâng bieát tö duy cuûa mình, hoï noùi, ‘Ñaây thöïc söï laø moät 
Boà Taùt.’ Nhöng ñoù chæ laø söï cö xöû beân ngoaøi cuûa chuùng ta maø hoï 
thaáy. 

Ñieàu quan troïng laø khoâng neân laøm baát cöù ñieàu gì maø chuùng 
ta phaûi hoái haän sau naøy. Do vaäy, phaûi khaûo saùt trung thöïc chính 
mình. Khoâng may, söï chaáp ngaõ cuûa chuùng ta quaù thoâ naëng, thaäm 
chí neáu thöïc söï coù moät soá phaåm tính nhoû beù, chuùng ta nghó raèng 
mình ñaùng thaùn phuïc. Traùi laïi, neáu coù moät soá khuyeát ñieåm to 
lôùn, chuùng ta thaäm chí chaúng ñeå yù noù. Ngöôøi ta noùi raèng, ‘Nöôùc 
phaåm chaát toát khoâng truï ôû ñænh cuûa söï kieâu maïn.’ Vaäy, chuùng ta 
phaûi raát kyõ löôõng. Neáu, sau khi khaûo saùt kyõ löôõng chính mình, 
chuùng ta coù theå ñaët tay leân ngöïc vaø suy nghó thaønh thöïc, ‘Nhöõng 
haønh ñoäng cuûa toâi ñeàu toát,’ thì ñoù laø moät daáu hieäu chuùng ta ñang 
ñaït moät soá kinh nghieäm trong Reøn Luyeän Taâm. Sau ñoù chuùng ta 
neân hoan hyû raèng vieäc thöïc haønh cuûa mình ñaõ troâi qua toát ñeïp vaø 
quyeát taâm laøm toát hôn trong töông lai, gioáng nhö chö Boà Taùt cuûa 
kieáp tröôùc. Baèng moïi phöông tieän chuùng ta coá phaùt trieån söï ñoái 
trò nhieàu laàn vaø hoaït ñoäng trong caùch töï an bình chính mình. 
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Haõy luoân duy trì söï hoan hyû. 
 

Do söùc maïnh cuûa vieäc Reøn luyeän Taâm caùc Ngaøi, caùc vò Toå 
Kadampa luoân coù theå nhìn vaøo maët töôi saùng cuûa söï vaät baát chaáp 
chuùng xaûy ñeán vôùi caùc Ngaøi nhö theá naøo. Thaäm chí neáu maéc beänh 
phong cuøi caùc Ngaøi vaãn tieáp tuïc hoan hyû, haïnh phuùc trong nhaän bieát 
raèng beänh cuøi ñem laïi caùi cheát khoâng ñau ñôùn. Leõ dó nhieân, cuøi laø 
beänh xaáu nhaát trong moïi loaïi beänh, nhöng chuùng ta neân kieân quyeát 
raèng ngay caû neáu bò beänh, chuùng ta seõ tieáp tuïc thöïc haønh söï trao ñoåi 
haïnh phuùc laáy ñau khoå, nhaän vaøo chính mình söï ñau khoå cuûa taát caû 
nhöõng naïn nhaân bò nhieãm phieàn naõo ñoù. 

Laøm maïnh meõ baèng quan ñieåm naøy, chuùng ta neân xaùc 
quyeát raèng bôûi ñöùc haïnh cuûa vieäc Reøn Luyeän Taâm, chuùng ta seõ 
coù theå ñaûm ñöông con ñöôøng duø baát cöù hoaøn caûnh khoù khaên naøo 
xaûy ra. Neáu coù theå laøm ñieàu naøy vôùi tín taâm, thì ñoù laø daáu hieäu 
chuùng ta ñaõ kinh nghieäm trong thöïc haønh; vaø seõ ñöôïc haïnh phuùc 
vôùi baát cöù nhöõng gì coù theå xaûy ñeán. Ngoaøi ra,  chuùng ta phaûi 
nhaän vaøo chính mình nhöõng kinh nghieäm, vaø ñau khoå cuûa ngöôøi 
khaùc khi ngöôøi khaùc phaûi chòu nhöõng ñau khoå veà tinh thaàn vaø 
theå xaùc, hay ñoái maët vôùi moïi loaïi thuø gheùt chuùng ta neân nhaän taát 
caû vaøo mình. Vaø neân laøm maø khoâng coù baát kyø hy voïng hay sôï 
haõi naøo. ‘Nhöng neáu ñau khoå cuûa ngöôøi khaùc thaät söï xaûy ñeán vôùi 
toâi, toâi neân laøm gì?’ -  nhöõng suy ñi tính laïi nhö vaäy phaûi loaïi boû 
hoaøn toaøn khoûi taâm chuùng ta. 

 
Vôùi kinh nghieäm con coù theå thöïc haønh  

ngay caû khi xao laõng. 
 
Ngöôøi kî só kinh nghieäm khoâng ñeå rôi khoûi mình ngöïa. 

Trong cuøng caùch, khi söï baát lôïi khoâng mong muoán, hoaëc nhöõng 
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khoù khaên ñoät xuaát xaûy ñeán chuùng ta, neáu tình thöông vaø loøng bi 
nhieàu hôn laø loøng thuø haän ñeán vôùi chuùng ta moät caùch hoøa hôïp – 
hay noùi caùch khaùc, neáu nhöõng tình huoáng khoâng thuaän lôïi coù theå 
ñöôïc söû duïng ñeå laøm lôïi ích cho cuoäc soáng cuûa mình thì ñoù laø 
daáu hieäu chuùng ta ñaït ñöôïc moät soá ñieàu trong Reøn Luyeän Taâm. 
Vì theá vieäc tieáp tuïc noã löïc laø cöïc kyø quan troïng. 

Kinh nghieäm nhö vaäy chæ roõ moät söï quen thuoäc veà Reøn 
Luyeän Taâm; tuy nhieân khoâng coù nghóa laø coâng vieäc ñaõ hoaøn taát. 
Ngay caû khi nhöõng daáu hieäu nhö vaäy xaûy ra, chuùng ta neân tieáp 
tuïc noã löïc ñeå trôû neân thaønh thaïo vaø luoân hoan hyû hôn. Ngoaøi ra, 
moät taâm ñaõ ñöôïc ñieàu phuïc vaø an ñònh qua thöïc haønh seõ töï boäc 
loä moät caùch töï nhieân trong nhöõng hoaït ñoäng beân ngoaøi. Nhö vôùi 
ngaïn ngöõ veà khaùc nhau noùi, ‘Khi thaáy nhöõng con vòt, baïn bieát laø 
nöôùc ôû gaàn ñoù’ vaø “Khoâng coù khoùi thì khoâng coù löûa.’ Cho neân, 
cuõng nhö vaäy, chö Boà Taùt coù theå nhaän bieát ñöôïc qua nhöõng daáu 
hieäu beân ngoaøi. 

 
An tónh vaø thanh thaûn 
Seõ cho thaáy trí tueä cuûa baïn; 
Thoaùt khoûi nhöõng caûm xuùc nhieãm oâ 
Seõ phoâ baøy tieán boä cuûa baïn treân con ñöôøng; 
Söï hoaøn thieän cuûa baïn seõ xuaát hieän 
Qua ñöùc haïnh ñaõ laøm trong nhöõng giaác moäng. 
Moät Boà Taùt ñöôïc phaùt hieän bôûi nhöõng gì Ngaøi laøm. 
 
Nhöõng daáu hieäu nhö ñieàu naøy cuõng seõ xuaát hieän trong 

chuùng ta, nhöng khoâng coù nghóa khoâng coù gì ñeå chuùng ta laøm 
nöõa. 
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SÖÏ CAM KEÁT CUÛA  
REØN LUYEÄN TAÂM 

 
 

Luoân luoân reøn luyeän trong ba ñieåm chung. 
 
Ba ñieåm chung laø: kieân ñònh trong höùa nguyeän cuûa söï Reøn 

Luyeän Taâm, khoâng giaû vôø laøm ra veû vaø maøu meø phoâ tröông 
khoâng töï nhieân, vaø khoâng phaân bieät ñoái xöû. 

 
Kieân ñònh trong Reøn Luyeän Taâm. Chuùng ta neân cho ñi haïnh 

phuùc khoâng hoái tieác vaø ñoùng goùp moïi ñieàu vaø phaåm tính toát ñeïp 
cho ngöôøi khaùc. Neân nhaän moïi phieàn naõo vaø nhöõng hoaøn caûnh 
khoâng mong muoán cuûa hoï vaøo mình, chaáp nhaän ñau khoå vôùi 
loøng hoan hyû.  Chuùng ta neân coá gaéng giaûi thoaùt nhöõng ñau khoå 
cho hoï, daâng hieán haïnh phuùc cho hoï duø lôùn hay nhoû moät caùch 
thaønh thaät vaø khoâng suy ñi tính laïi, ñaëc bieät laø vôùi nhöõng ngöôøi 
laøm haïi mình. Vaø chuùng ta khoâng neân boû qua nhöõng höùa nguyeän 
Thanh Vaên, vôùi lyù do ‘chuùng ta ñang thöïc haønh Reøn Luyeän 
Taâm’. Khoâng bao giôø queân Reøn Luyeän Taâm, chuùng ta phaûi toân 
kính vaø thöïc haønh moïi höùa nguyeän, töø Thanh Vaên Thöøa ñeán 
Kim Cöông Thöøa, maø chuùng ta ñaõ höùa nguyeän, gom taát caû laïi 
thaønh moät caùch soáng duy nhaát. Neáu coù theå laøm ñöôïc ñieàu naøy, 
noù laø baäc thang baèng ñaù ñeán moïi con ñöôøng cuûa Ñaïi Thöøa. Theá 
neân, chuùng ta haõy quaùn saùt moïi höùa nguyeän vôùi chuù taâm ngang 
nhau. 
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Khoâng giaû vôø, laøm ra veû. Trong cuoäc soáng haøng ngaøy, lôøi 

noùi neân töông öùng vôùi caùch chuùng ta thöïc haønh thöïc teá Giaùo 
Phaùp. Ngoaøi ra chuùng ta neân traùnh laøm nhöõng ñieàu gì tröôùc maët 
ngöôøi khaùc ñeå cho hoï coù aán töôïng raèng chuùng ta hy sinh queân 
mình maø ñieàu ñoù nhaèm goùp phaàn ñem laïi thuaän lôïi cho ta. Vaø 
neân kieàm cheá moïi haønh ñoäng tính toaùn laøm ngöôøi khaùc nghó 
raèng chuùng ta thoaùt khoûi ngaõ chaáp, nhö moät ngöôøi coù quan ñieåm 
phoùng tuùng lieân quan ñeán söï nhaïy caûm cuûa truyeàn thoáng toân 
giaùo, hoaëc phoâ tröông baèng caùch tieáp xuùc vôùi ngöôøi beänh phong 
cuøi hay nhöõng beänh taät truyeàn nhieãm khaùc. Chuùng ta khoâng neân 
laøm baát cöù ñieàu gì maø caùc vò Toå cuûa phaùi Kadampa khoâng laøm. 

 
Khoâng phaân bieät ñoái xöû. Chaúng haïn, chuùng ta coù theå kieân 

nhaãn vôùi nhöõng toån haïi do con ngöôøi gaây ra nhöng khoâng theå 
chòu noåi khi bò tinh linh vaø ma quyû taán coâng. Chuùng ta neân nhaõ 
nhaën vôùi ngöôøi ngheøo cuõng nhö vôùi ngöôøi coù quyeàn theá. Chuùng 
ta neân traùnh baùm luyeán vaøo thaân quyeán vaø thuø haän vôùi keû thuø, töï 
giaûi thoaùt khoûi moïi thieân vò. Maø nhaát laø chuùng ta haõy toân troïng 
nhöõng ngöôøi ngheøo, ngöôøi thaáp keùm khoâng coù taàm quan troïng. 
Ñöøng thieân vò! Tình thöông vaø loøng bi phaûi ñöôïc phoå quaùt ñeán 
taát caû chuùng sanh. 

 
Haõy thay ñoåi quan ñieåm cuûa con vaø giöõ gìn noù vöõng chaéc. 

 
Töø thôøi voâ thuûy, söï chaáp ngaõ ñaõ laøm cho chuùng ta lang 

thang trong sinh töû; noù laø goác reã cuûa moïi ñau khoå, noù laø thuû 
phaïm thaät söï. 

Haõy xem ngöôøi khaùc quan troïng hôn chính mình, chuùng ta 
neân töø boû quan ñieåm yeâu meán baûn thaân vaø quyeát taâm haønh ñoäng 
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khoâng ñaïo ñöùc giaû, khoâng caïnh tranh trong thaân, khaåu, yù, … Vieäc 
Reøn luyeän Taâm phaûi ñöôïc thöïc hieän trong thaän troïng. Khoâng 
neân laøm vôùi söï phoâ dieãn beân ngoaøi, trong caùch thu huùt söï chuù yù 
cuûa ngöôøi khaùc vaø taïo tieáng taêm; maø phaûi haønh ñoäng nhö söï ñoái 
trò cho söï chaáp ngaõ vaø caûm xuùc nhieãm oâ cuûa mình. Chuùng ta neân 
laøm taâm mình chín muoài maø khoâng caàn baát kyø ai bieát. 

 
Khoâng neân thaûo luaän thieáu cöông quyeát. 

 
Chuùng ta khoâng neân baøn luaän veà khuyeát ñieåm cuûa ngöôøi 

khaùc. Neáu hoï khoâng theå thaáy hay ñi ñöôïc, neáu hoï khoâng thoâng 
minh hoaëc ngay caû vieäc vi phaïm giôùi nguyeän, chuùng ta khoâng 
neân goïi hoï laø muø, queø, ngu, v.v… Toùm laïi, chuùng ta khoâng neân 
noùi baát cöù nhöõng gì khoù chòu cho ngöôøi khaùc nghe ñöôïc. 

 
Ñöøng ñaùnh giaù haønh vi ngöôøi khaùc. 

 
Khi thaáy nhöõng khuyeát ñieåm cuûa ngöôøi khaùc noùi chung, 

hay nhöõng ngöôøi ñi vaøo Giaùo Phaùp, nhöõng ñeä töû cuøng Thaày, 
hoaëc nhöõng ngöôøi ñaõ maëc aùo tu só, laø nhöõng baäc ñöôïc trôøi vaø 
ngöôøi hoã trôï, chuùng ta phaûi hieåu raèng noù laø söï baát tònh cuûa nhaän 
thöùc sai laàm cuûa chuùng ta. Khi nhìn vaøo göông, chuùng ta thaáy 
moät khuoân maët dô baån vì chính maët cuûa chuùng ta bò dô. Töông 
töï, nhöõng khuyeát ñieåm cuûa ngöôøi khaùc khoâng laø gì caû maø laø caùch 
nhìn baát tònh cuûa chuùng ta. Baèng caùch nghó naøy, chuùng ta neân coá 
loaïi boû nhaän thöùc sai laàm cuûa chính mình veà nhaän thöùc loãi laàm 
cuûa ngöôøi khaùc, vaø trau doài quan ñieåm nhôø ñoù toaøn boä hieän höõu, 
moïi hình töôùng ñeàu ñöôïc kinh nghieäm laø thanh tònh. 
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Tröôùc tieân, haõy laøm vieäc maïnh nhaát  
veà nhöõng nhieãm oâ cuûa con. 

 
Chuùng ta neân xem xeùt, khaûo saùt kyõ löôõng nhöõng caûm xuùc 

nhieãm oâ cuûa chính mình laø söï huøng maïnh nhaát. Neáu tham duïc 
maïnh nhaát, chuùng ta neân coá taäp trung ñoái trò noù nhö söï xaáu xa. 
Neáu saân haän noåi baät, chuùng ta neân coá phaùt trieån phöông thuoác 
cuûa söï kieân trì. Neáu baûn taùnh nghieâng veà si meâ vaø trì ñoän, chuùng 
ta töï mình aùp duïng vieäc trau doài trí tueä. Neáu ganh tò, chuùng ta 
neân laøm vieäc ñeå phaùt trieån söï thanh thaûn. Trong noã löïc haøng 
phuïc nhöõng nhieãm oâ naøy, chuùng ta neân taäp trung taát caû thöïc 
haønh Giaùo Phaùp cuûa mình. Neáu coù theå töï giaûi thoaùt khoûi nhöõng 
nhieãm oâ thoâ naëng, thì nhieãm oâ vi teá cuõng seõ töï nhieân giaûm bôùt. 

 
Haõy töø boû hy voïng ñaït ñöôïc keát quaû. 

 
Keát quaû chung cuûa vieäc Reøn luyeän Taâm laø giaûi thoaùt haønh 

giaû khoûi hy voïng vaø sôï haõi. Chuùng ta neân thöïc haønh söï trao ñoåi 
haïnh phuùc vaø ñau khoå maø khoâng mong caàu baát kyø phaàn thöôûng 
naøo. Chaúng haïn, chuùng ta khoâng neân hy voïng vì thöïc haønh cuûa 
mình khieán nhöõng sinh linh phi nhaân vaây quanh, nghe lôøi chuùng 
ta vaø phoâ dieãn pheùp maøu, vaø ngöôøi ta bò thuùc ñaåy bôûi hoï cuõng seõ 
phuïc vuï, ñem laïi giaøu coù vaø uy theá cho mình. Chuùng ta phaûi ruõ 
boû moïi quan nieäm ích kyû vaø nhöõng ñoäng cô khoâng noùi ra, nhö 
laøm vieäc vì ngöôøi khaùc nhöng mong muoán söï giaûi thoaùt cho 
rieâng mình, hoaëc ñöôïc taùi sanh trong coõi tònh ñoä. 
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Boû nhöõng thöùc aên nhieãm ñoäc. 
 
Ngöôøi ta noùi: ‘Haønh ñoäng thieän ñöôïc thöïc hieän vôùi muïc 

ñích ích kyû cuõng gioáng nhö thöïc phaåm nhieãm ñoäc.’ Thöïc phaåm 
ñoäc coù theå nhìn raát ngon thaäm chí muøi vò raát tuyeät, nhöng noù seõ 
nhanh choùng daãn ñeán caùi cheát. 

Suy nghó veà moät keû thuø ñòch nhö ngöôøi ñaùng gheùt, nghó veà 
moät ngöôøi baïn nhö ngöôøi thöông yeâu, ghen töùc vôùi nhöõng haïnh 
phuùc cuûa ngöôøi khaùc; taát caû ñieàu naøy goác reã laø chaáp ngaõ. Vaø 
nhöõng thieän haïnh loïc qua söï chaáp ngaõ maø tieáp nhaän nhö ñieàu gì 
coù thöïc vaø beàn vöõng seõ chuyeån thaønh chaát ñoäc. Chuùng ta neân coá 
gaéng töø boû moïi tính töï kyû trung taâm. 

 
Ñöøng thuû cöïu vôùi caûm giaùc traùch nhieäm. 

 
Trung thaønh vôùi kyù öùc cuûa cha meï veà nhöõng ngöôøi coù thieän 

yù – hay theo ñuoåi choáng laïi keû thuø cuûa toå tieân. Chuùng ta khoâng 
neân ñeå mình bò loaïi thaønh kieán naøy chi phoái. 

 
Ñöøng duøng sæ nhuïc ñoái vôùi laêng maï. 

 
Neáu ngöôøi ta noùi chuùng ta, ‘ Baïn khoâng phaûi laø moät haønh 

giaû toát. Giôùi nguyeän cuûa baïn laø voâ duïng,’ chuùng ta khoâng neân 
phaûn öùng baèng vieäc chæ ra nhöõng khuyeát ñieåm cuûa hoï, chaúng haïn 
noùi vôùi moät ngöôøi muø laø hoï muø, hoaëc vôùi ngöôøi khaäp khieãng laø 
hoï queø. Neáu chuùng ta haønh ñoäng nhö vaäy thì caû hai ngöôøi ñeàu 
töùc giaän. Do vaäy, ñöøng noùi duø moät lôøi laøm ngöôøi khaùc bò toån 
thöông hay laøm hoï khoâng haïnh phuùc. Khi söï vieäc khoâng toát, 
chuùng ta khoâng neân traùch cöù baát kyø ngöôøi naøo. 
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Ñöøng chôø ñôïi trong rình raäp. 
 
‘Phuïc kích’ trong tröôøng hôïp naøy coù nghóa nhôù laïi nhöõng 

toån thöông maø ngöôøi khaùc gaây ra cho mình vaø chôø moät cô hoäi toát 
luùc hoï suy yeáu khi chuùng ta coù theå ñaùnh traû, hay tìm kieám quyeàn 
löïc giuùp ñôõ hoaëc thaäm chí söû duïng ñeán phaùp thuaät, v.v… Chuùng 
ta neân deïp boû baát cöù tö duy naøo veà loaïi naøy. 

 
Ñöøng taán coâng vaøo söï yeáu ñuoái. 

 
Ñöøng taán coâng vaøo ñieåm yeáu cuûa ngöôøi khaùc hay laøm baát 

cöù ñieàu gì gaây ñau khoå cho hoï. Töông töï, khoâng neân nieäm nhöõng 
mantra huûy dieät seõ laøm toån haïi nhöõng sinh linh phi nhaân. 

 
Ñöøng ñaët gaùnh naëng dzo25 leân löng moät con boø. 

 
YÙ nghóa cuûa caâu naøy laø chuùng ta khoâng bao giôø neân ñeå baát 

kyø toån thöông hay traùch cöù maø mình ñaõ laøm rôi leân ngöôøi khaùc. 
Moät con boø khoâng theå mang söùc naëng cuûa con dzo. Ngoaøi ra, 
chuùng ta neân noã löïc giöõ gìn khoâng toån thöông ngöôøi ngheøo vaø 
yeáu ñuoái, ñeø naëng hoï vôùi nhöõng gaùnh naëng hôn ngöôøi khaùc, v.v… 
Moïi haønh ñoäng xaáu nhö vaäy phaûi ñöôïc hoaøn toaøn loaïi tröø. 

 
Ñöøng ca tuïng vôùi nhöõng ñoäng cô aån daáu. 

 
Neáu, chaúng haïn chuùng ta giöõ chung moät soá taøi saûn vôùi 

ngöôøi khaùc, chuùng ta khoâng neân löøa phænh hoï baèng nhöõng lôøi 
taâng boác ñeå hoï cho chuùng ta phaàn cuûa hoï, ñaïi loaïi nhö, “Baïn 
                                                 
25 Dzo: Moät lai gioáng giöõa traâu yak vaø boø, moät con vaät maïnh meõ, maïnh hôn 
haún con boø. 
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thaät laø noåi tieáng vôùi loøng toát cuûa mình”, hoaëc “Vôùi tính roäng raõi 
nhö vaäy, baïn seõ tích luõy ñöôïc raát nhieàu coâng ñöùc”. Noùi toùm laïi, 
chuùng ta khoâng neân laøm nhöõng gì ñeå ngöôøi khaùc vui loøng vaø ñöa 
tieàn cho chuùng ta: nhöõng vieäc nhö theá phaûi ñöôïc töø boû. 

 
Ñöøng duøng sai phöông thuoác. 

 
Chuùng ta seõ duøng sai phöông thuoác neáu nhaän vaøo mình nhöõng 

baát haïnh cuûa ngöôøi khaùc vôùi mong muoán ñöôïc haïnh phuùc caù nhaân  
hoaëc ngöôøi khaùc coù theå noùi chuùng ta laø nhöõng Boà Taùt nhaãn nhuïc, töø 
taâm, coá gaéng xaây döïng cho mình danh tieáng toát. Chuùng ta phaûi giaûi 
thoaùt khoûi moïi yù ñònh nhö vaäy vaø khoâng bao giôø mang laáy nhöõng baát 
haïnh cuûa ngöôøi khaùc vì nhöõng lyù do naøy. 

Ví duï khaùc cuûa loaïi cö xöû naøy laø muoán thöïc haønh Reøn 
Luyeän Taâm ñeå trò ñöôïc beänh, hoaëc thoaùt khoûi söï sôï haõi ma quyû 
vaø tinh linh. Ñieàu naøy gioáng nhö thöïc haønh truïc tröø ma quyû vôùi yù 
ñònh tröøng trò nhöõng tinh linh baèng nhöõng mantra phaãn noä; ñaây 
laø ñieàu hoaøn toaøn neân boû. Chuùng ta khoâng neân laøm giaûm giaù trò 
cuûa vieäc Reøn Luyeän Taâm xuoáng möùc ñoä chæ laø phaùp thuaät baèng 
vieäc coá gaéng söû duïng noù nhö moät phöông tieän tröø khöû nhöõng aûnh 
höôûng xaáu aùc. Nhöõng tinh linh vaø ma quyû xaáu aùc laøm haïi ngöôøi 
khaùc vì hoï bò aûo töôûng. Chuùng ta khoâng neân thöïc haønh Reøn 
Luyeän Taâm ñeå choáng laïi hoï, maø haõy giaûi thoaùt hoï khoûi nghieäp 
xaáu. Khi hoï gaây chöôùng ngaïi, chuùng ta neân thöïc haønh chod vôùi 
loøng bi, neân hoï seõ khoâng haïi chuùng ta. Söï thöïc haønh cuûa chuùng 
ta phaûi laø söï ñoái trò chæ cho chính caûm xuùc tieâu cöïc cuûa mình. 
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Ñöøng ñem moät vò thaàn xuoáng ñaúng caáp cuûa moät con quyû. 
 
Ngöôøi theá gian duøng tín ngöôõng cuûa hoï ñeå coù thaønh ñaït trong 

coâng vieäc, ñaït ñöôïc quyeàn theá vaø hoaøn caûnh sung tuùc; nhöng neáu bò 
beänh hoï bò maát vò trí v.v…, hoï nghó  nhöõng vò thaàn cuûa hoï khoâng haøi 
loøng vaø baét ñaàu nghó veà caùc vò thaàn nhö ma quyû. 

Neáu qua Reøn Luyeän Taâm chuùng ta trôû neân thích khoe 
khoang, vaø kieâu maïn. Nhö Ngaøi Gampopa26 coù laàn ñaõ noùi: Giaùo 
Phaùp khoâng thöïc haønh ñuùng seõ ñem chuùng ta xuoáng nhöõng coõi 
thaáp. Neáu trôû neân töï phuï vaø kieâu ngaïo, chaéc chaén chuùng ta 
khoâng phaûi thöïc haønh Giaùo Phaùp. Vì söï kieâu maïn cuûa mình, vieäc 
Reøn Luyeän Taâm thay vì thuaàn hoùa seõ laøm chuùng ta khaéc nghieät 
vaø ngoan coá hôn. Chuùng ta seõ trôû neân raát kieâu maïn maø ngay caû 
neáu thaáy moät vò Phaät bay treân trôøi, hoaëc coù ai ñoù quaù ñau khoå vì 
ruoät bò loøi ra ngoaøi, chuùng ta seõ chaúng caûm thaáy suøng kính vôùi 
nhöõng phaåm tính cuûa chö Phaät cuõng nhö khoâng coù loøng bi maãn 
vôùi nhöõng ñau khoå cuûa chuùng sanh. Toaøn boä giaù trò cuûa Giaùo 
Phaùp seõ bò boû qua. Nhöõng ngöôøi lính gaùc ñoàn ôû phía ñoâng chaúng 
giuùp ích gì khi keû ñòch ôû phía taây. Khi bò beäng gan, chuùng ta neân 
uoáng ñuùng thuoác trò beänh gan. Khi bò soát chuùng ta neân aùp duïng 
phöông thuoác thích hôïp. Neáu duøng thuoác khoâng thích hôïp vôùi 
beänh, tình traïng cuûa chuùng ta seõ hoaøn toaøn xaáu. Trong cuøng 
caùch, chuùng ta neân aùp duïng giaùo lyù ñeå chuùng hoaït ñoäng nhö moät 
ñoái trò vôùi söï chaáp ngaõ cuûa mình. Höôùng ñeán moïi ngöôøi, chuùng 
ta neân xem mình nhö ngöôøi phuïc dòch khieâm toán nhaát, haõy nhaän 
vò trí thaáp nhaát. Chuùng ta haõy thaät söï coá gaéng khieâm toán vaø töï 
queân mình. 
                                                 
26 Gampopa: (1079-1153) Cuõng ñöôïc bieát laø Dhagpo Rinpoche, ñeä töû noåi 
tieáng nhaát cuûa Ngaøi Milarepa vaø laø ngöôøi saùng laäp doøng truyeàn tu vieän 
Kagyu. 
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Ñöøng lôïi duïng cô hoäi cuûa söï ñau khoå. 
 
Neáu, vaøo luùc cheát cuûa thaân quyeán hay baïn beø, chuùng ta coá 

gaéng moïi thöù ñeå sôû höõu taøi saûn cuûa hoï, tieàn baïc, thöïc phaåm, saùch 
vôû, v.v…; neáu ngöôøi baûo trôï cuûa chuùng ta bò beänh hay cheát, vaø 
chuùng ta ñeán nhaø hoï vôùi yù ñònh thöïc hieän nghi leã ñeå hy voïng 
ñöôïc ñeàn ñaùp, hoaëc vaøo luùc cheát cuûa moät haønh giaû treân ñaúng caáp 
mình, chuùng ta caûm thaáy haøi loøng vì töø nay veà sau khoâng coøn 
ngöôøi caïnh tranh – hay vaøo luùc cheát cuûa moät keû thuø, chuùng ta 
khoâng coøn caûm thaáy bò ñe doïa, thì ñoù thaät söï laø chuùng ta ñaõ lôïi 
duïng söï ñau khoå cuûa ngöôøi khaùc. Ñoù laø moät soá ñieàu chuùng ta 
khoâng neân laøm. 
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NHÖÕNG NGUYEÂN TAÉC CHÆ ÑAÏO  

CHO VIEÄC REØN LUYEÄN TAÂM 
 
ÔÛ ñaây laø moät soá lôøi khuyeân xa hôn veà vieäc laøm theá naøo aùp 

duïng vieäc Reøn Luyeän Taâm cho chính mình, laøm kieân coá vaø naâng 
cao loøng bi vaø Boà ñeà taâm cuûa mình. 

 
Haõy laøm moïi thöù vôùi moät muïc ñích. 

 
Chuùng ta neân coá gaéng suy nghó moät caùch vò tha. Chaúng haïn 

nhö lieân quan ñeán thöïc phaåm vaø caùch aên maëc cuûa mình, khi 
ñöôïc cho moät soá moùn ngon ñeå aên, chuùng ta neân nghó: ‘Caàu mong 
taát caû chuùng sanh cuõng coù thöïc phaåm ngon ñeå höôûng;  toâi mong 
coù theå chia xeû böõa aên naøy cho taát caû nhöõng ngöôøi bò ñoùi.’ Töông 
töï, khi nhaän ñöôïc quaàn aùo ñeïp, chuùng ta haõy nghó, ‘Caàu mong 
moïi ngöôøi ñeàu coù quaàn aùo ñeïp nhö vaày.’ 

Haõy aùp duïng moät phöông thuoác  
cho moïi hoaøn caûnh khoâng may. 

 
Trong giai ñoaïn cuûa Reøn Luyeän Taâm, khi chuùng ta bò beänh 

hay laø naïn nhaân cuûa nhöõng theá löïc baát thieän; khi khoâng ñöôïc 
ngöôøi ta yeâu thích hoaëc ñau khoå vì bò tieáng xaáu, khi caûm xuùc gia 
taêng maïnh meõ vaø chuùng ta maát ñi khao khaùt Reøn Luyeän Taâm: 
vaøo nhöõng luùc ñoù ta caàn quaùn chieáu raèng treân theá gian naøy coù raát 
nhieàu ngöôøi ñang phieàn naõo gioáng nhö vaäy vaø haønh vi khoâng 
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gioáng nhö giaùo lyù. Ngay caû khi chuùng ta giaûi thích kinh ñieån vaø 
nhöõng phöông phaùp ñeå phaùt trieån nhöõng phaåm tính toát, seõ chaúng 
coù ai muoán nghe – lôøi noùi cuûa chuùng ta  seõ rôi vaøo tai nhöõng 
ngöôøi ñieác. Traùi laïi, ngöôøi ta thöôøng noùi doái vaø troäm caép moät 
caùch töï nhieân khoâng caàn ñöôïc daïy. Haønh ñoäng cuûa hoï maâu 
thuaãn vôùi khao khaùt cuûa hoï – hoï coù theå ôû ñaâu khaùc ñöôïc ngoaøi 
luaân hoài vaø nhöõng coõi thaáp? Do vaäy chuùng ta neân caûm thaáy hoái 
tieác cho hoï vaø nhaän laáy nhöõng khuyeát ñieåm cuûa hoï leân chính 
mình, chuùng ta neân caàu nguyeän haønh ñoäng tieâu cöïc cuûa hoï coù 
theå ngöng laïi vaø hoï coù theå baét ñaàu treân con ñöôøng Giaûi thoaùt. 
Chuùng ta neân caàu nguyeän raèng hoï coù theå trôû neân nhaøm chaùn sinh 
töû vaø muoán chuyeån thoaùt khoûi noù, raèng hoï coù theå phaùt trieån Boà 
ñeà taâm vaø moïi keát quaû löôøi bieáng, laõnh ñaïm vôùi Giaùo Phaùp cuûa 
hoï coù theå rôi leân chuùng ta. Noùi khaùc ñi, chuùng ta neân thöïc haønh 
söï trao ñoåi ñieàu toát laáy ñieàu xaáu. 

 
Hai ñieàu neân laøm, vaøo luùc baét ñaàu vaø keát thuùc 

 
Vaøo buoåi saùng, luùc thöùc daäy, chuùng ta neân laäp nguyeän sau: 

‘Suoát caû ngaøy hoâm nay, toâi seõ nhôù ñeán Boà ñeà taâm. AÊn, maëc, 
thieàn ñònh, duø ñi baát cöù ñaâu, toâi seõ thöïc haønh noù lieân tuïc. Neáu 
queân, toâi seõ töï nhaéc mình nhôù. Löu taâm ñeán noù, toâi seõ khoâng ñeå 
chính mình lang thang trong nhöõng traïng thaùi tham, saân, hay si.’ 
Chuùng ta neân saép ñaët noã löïc giöõ gìn nguyeän naøy vaø vaøo buoåi toái 
tröôùc khi ñi nguû, chuùng ta neân khaûo saùt chính mình coù theå phaùt 
trieån ñöôïc bao nhieâu Boà ñeà taâm, coù theå giuùp ñôõ bao nhieâu ngöôøi 
vaø moïi haønh ñoäng cuûa chuùng ta coù töông öùng vôùi giaùo lyù hay 
khoâng. 

Neáu thaáy mình ñi ngöôïc vôùi giaùo lyù, chuùng ta neân phaûn 
chieáu raèng duø ñaõ ñi vaøo Phaät Phaùp vaø nhaän ñöôïc giaùo lyù cuûa Ñaïi 
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Thöøa töø Thaày mình, chuùng ta vaãn khoâng theå aùp duïng vaøo thöïc 
haønh. Ñaây laø vì töø voâ soá kieáp chuùng ta ñaõ quay löng laïi vôùi Giaùo 
Phaùp. Neáu tieáp tuïc nhö vaäy thì seõ khoâng keát thuùc vieäc lang 
thang trong sinh töû vaø nhöõng coõi thaáp. Chuùng ta neân töï khieån 
traùch mình, saùm hoái nhöõng loãi laàm trong ngaøy vaø quyeát taâm töø 
ngaøy mai trôû ñi, trong voøng 24 giôø hay moät thaùng, hoaëc toái thieåu 
trong moät naêm chuùng ta seõ coù moät soá daáu hieäu cuûa vieäc caûi 
thieän. Chuùng ta neân toâi luyeän chính mình ñeå khoâng bò naûn loøng 
bôûi coâng vieäc töø boû nhöõng khuyeát ñieåm. Neáu trong ngaøy haønh 
ñoäng cuûa chuùng ta khoâng traùi vôùi giaùo lyù vaø duy trì moät quan 
ñieåm vò tha, chuùng ta neân haïnh phuùc vaø nghó, ‘Ngaøy hoâm nay laø 
moät ngaøy höõu ích, toâi ñaõ nhôù nhöõng gì maø vò Thaày ñaõ daïy vaø 
ñieàu naøy hoaøn thaønh mong öôùc cuûa Ngaøi. Ngaøy mai toâi seõ laøm 
toát hôn hoâm nay, thaäm chí ngaøy keá coøn toát hôn nöõa.’ Ñaây laø 
caùch baûo ñaûm söï taêng tröôûng Boà ñeà taâm cuûa chuùng ta ra sao. 

 
Haõy chòu ñöïng baát cöù nhöõng gì cuûa hai xaûy ra. 

 
Qua nieàm tin vaøo Tam Baûo vaø söï thöïc haønh boá thí, ñieàu coù 

theå xaûy ra, baèng con ñöôøng cuûa nghieäp quaû, chuùng ta trôû neân 
giaøu coù, ñaït ñöôïc moät vò trí cao trong xaõ hoäi, v.v… Ñieàu naøy coù 
theå daãn ñeán vieäc chuùng ta nghó, ‘Toâi giaøu coù, toâi quan troïng, toâi 
toát nhaát, toâi ñöôïc xeáp leân haøng ñaàu.’ Neáu haønh giaû chuùng ta coù 
loaïi kieâu ngaïo naøy, söï baùm chaáp vaøo ñôøi soáng cuûa chuùng ta gia 
taêng vaø ma quyû seõ ñi vaøo tim mình. Neáu, ngöôïc laïi, chuùng ta 
ñieàu khieån ñöôïc vieäc höôûng thuï haïnh phuùc, cuûa caûi vaø theá löïc 
maø khoâng kieâu caêng, chuùng ta seõ hieåu ñöôïc raèng chuùng khoâng laø 
gì caû maø chæ laø aûo huyeãn, nhöõng giaác moäng phi thöïc, taát caû 
nhöõng ñieàu naøy moät ngaøy naøo ñoù seõ phai nhaït. Nhö ñaõ coù noùi veà 
moïi thöù keát hôïp, ‘Nhöõng gì tích luõy seõ duøng caïn heát, nhöõng gì 
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leân cao seõ rôi xuoáng, nhöõng gì coù sinh thì seõ dieät, nhöõng gì tuï laïi 
seõ phaân ly.’ 

‘Ai bieát’, chuùng ta neân noùi vôùi chính mình, ‘ coù leõ ngaøy 
mai toâi seõ noùi taïm bieät vôùi taát caû ñieàu naøy. Do vaäy, toâi seõ cuùng 
döôøng ñeán Thaày toâi vaø Tam Baûo ñieàu toát nhaát veà taøi saûn vaø söï 
maõn nguyeän cuûa toâi. Caàu mong caùc Ngaøi tieáp nhaän vôùi hoan hyû 
vaø ban phöôùc ñeå toâi coù theå khoâng bò chöôùng ngaïi treân con 
ñöôøng. Taát caû nhöõng thöù ñoù chæ laø moät giaác mô deã chòu, nhöng 
caàu mong taát caû chuùng sanh kinh nghieäm nhöõng haïnh phuùc naøy 
nhö toâi thaäm chí coøn hôn toâi.’ 

Maët khaùc, khi chuùng ta trong hoaøn caûnh thieáu thoán thaäm 
chí khoâng theå thöïc haønh,  khieán chuùng ta coù caûm xuùc vaø caûm 
giaùc giaän döõ, ñaùnh nhau vaø caõi coï vôùi moïi ngöôøi, chuùng ta neân 
phaûn tænh: ‘Toâi bieát raèng moïi söï laø huyeãn aûo, do vaäy toâi khoâng 
ñeå mình bò caûm xuùc keùo ñi. Toâi seõ khoâng laø moät keû heøn nhaùt! 
Toâi seõ gaùnh vaùc söï yeáu ñuoái, ngheøo khoù, beänh taät vaø caùi cheát 
cuûa ngöôøi khaùc.’ Noùi ngaén goïn, chuùng ta phaûi coù theå nghó ñöôïc 
raèng, giaû söû boà ñeà taâm quyù giaù khoâng giaûm trong chuùng ta thì 
cuõng chaúng ai quan taâm lieäu chuùng ta coù xuoáng nhöõng coõi thaáp 
hay khoâng, cuõng chaúng ai quan taâm tôùi vieäc chuùng ta ñaùnh maát 
cuûa caûi. Duø gì ñi nöõa, cuõng gioáng nhö ngöôøi aên xin coù ñöôïc vieân 
ngoïc quyù, chuùng ta seõ khoâng töø boû boà ñeà taâm. 

 
Thaäm chí neáu noù coù giaù trò baèng sinh maïng con, 

 haõy baûo veä caùi hai. 
 
Noùi chung ñieàu naøy aùm chæ nhöõng giôùi nguyeän cuûa Thanh 

Vaên Thöøa, Ñaïi Thöøa vaø Kim Cöông Thöøa, nhaát laø giôùi nguyeän ñaëc 
bieät cuûa Reøn Luyeän Taâm. Giôùi nguyeän cuûa Reøn Luyeän Taâm laø: 
trao chieán thaéng vaø lôïi ích cho ngöôøi khaùc vaø nhaän laáy maát maùt, 
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thaát baïi, vaøo chính mình, ñaëc bieät laø cuûa keû thuø. Neáu haønh ñoäng 
phuø hôïp, vieäc Reøn Luyeän Taâm seõ coù keát quaû. Maët khaùc, neáu thaát 
baïi trong thöïc haønh hai nguyeän naøy, chuùng ta seõ chaúng ñaït ñöôïc 
nhöõng lôïi ích ngaén haïn cuûa haïnh phuùc trong ñôøi naøy vaø taùi sanh 
trong coõi ngöôøi hay coõi trôøi, hoaëc cuõng khoâng ñaït ñöôïc lôïi ích laâu 
daøi cuûa vieäc taùi sanh trong moät coõi tònh ñoä. Do vaäy, baèng moïi giaù 
chuùng ta phaûi quaùn saùt nhöõng nguyeän naøy, gioáng nhö canh chöøng 
ñoâi maét mình khoûi nhöõng caùi gai khi ñi qua röøng. 

 
Haõy reøn luyeän nghieâm khaéc chính con trong ba kyû luaät. 

 
Ñaây laø nhöõng thöïc haønh khoù cuûa söï tænh thöùc, cuûa söï truïc 

xuaát, vaø cuûa ‘söï chaën ñöùng doøng chaûy.’ 
Veà caùi ñaàu tieân, söï khoù thöïc haønh tænh thöùc, noù laø söï caàn 

phaûi nhaän ra nhöõng caûm xuùc phieàn naõo ngay khi chuùng xuaát 
hieän, vaø ban ñaàu khoù maø an truï ñuû nhaän bieát ñeå coù theå laøm ñieàu 
naøy. Tuy nhieân, khi nhöõng caûm xuùc phieàn naõo khôûi leân, chuùng ta 
neân nhaän daïng chuùng nhö tham, saân, vaø si. Ngay caû khi nhöõng 
caûm xuùc ñaõ ñöôïc nhaän bieát, cuõng khoâng deã toáng khöù chuùng baèng 
söï ñoái trò. Chaúng haïn, neáu moät caûm xuùc maïnh meõ xaûy ñeán, 
khieán chuùng ta caûm thaáy voâ voïng trong söùc maïnh cuûa noù, tuy 
nhieân chuùng ta phaûi ñoái dieän vaø ñaët caâu hoûi veà noù. Vuõ khí cuûa 
noù ôû ñaâu? Söùc löïc cuûa noù ôû ñaâu? Quaân ñoäi to lôùn vaø söùc maïnh 
chính trò cuûa noù ôû ñaâu? Chuùng ta seõ thaáy raèng nhöõng caûm xuùc 
chæ laø nhöõng tö töôûng phi thöïc, bôûi baûn tính troáng roãng, chuùng 
ñeán töø khoâng truï xöù, chuùng ñi khoâng nôi ñaâu, chuùng toàn taïi 
khoâng ôû ñaâu. Khi chuùng ta coù theå ñaåy luøi nhöõng caûm xuùc nhieãm 
oâ cuûa mình, seõ xaûy ñeán söï khoù thöïc haønh ‘ngaên chaän doøng 
chaûy.’ Ñieàu naøy coù nghóa, treân caên baûn söï ñoái trò ñaõ moâ taû, 
nhöõng caûm xuùc nhieãm oâ ñöôïc loaïi tröø gioáng nhö chim bay qua 
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baàu trôøi khoâng ñeå laïi daáu veát. Ñoù laø nhöõng thöïc haønh chuùng ta 
phaûi thaät söï noã löïc. 

 
Haõy troâng caäy vaøo ba yeáu toá coát tuûy. 

 
Ba yeáu toá coát tuûy maø vieäc thaønh töïu Giaùo Phaùp tuøy thuoâc 

laø: gaëp ñöôïc moät vò thaày ñuû phaåm tính; nhaän ñöôïc giaùo lyù cuûa 
Ngaøi, trau doài quan ñieåm ñuùng; vaø cuoái cuøng, coù ñöôïc hoaøn caûnh 
vaät chaát thích hôïp. 

Neáu khoâng ñi theo moät vò thaày chaân thöïc, chuùng ta seõ 
khoâng bieát caùch thöïc haønh giaùo lyù ra sao. Neáu Ñöùc Phaät khoâng 
Chuyeån Phaùp Luaân, chuùng ta seõ khoâng bieát nhöõng haønh ñoäng 
naøo neân laøm vaø neân traùnh. Laøm sao nhöõng ngöôøi chuùng ta khoâng 
coù may maén gaëp ñöôïc Ñöùc Phaät trong thaân ngöôøi laïi coù theå thöïc 
haønh con ñöôøng giaûi thoaùt neáu khoâng ñi theo moät vò thaày? 
Chuùng ta coù theå nhaän ra ñöôïc bao nhieâu con ñöôøng sai laàm vaø 
thaáp keùm khaùc? Ngoaøi ra, gioáng nhö xöû lyù ñoà da bò khoâ cöùng 
baèng daàu ñeå laøm möôït vaø meàm, neân chuùng ta cuõng phaûi thöïc 
haønh giaùo lyù moät caùch ñuùng ñaén vôùi moät thaùi ñoä ñieàm tónh vaø deã 
phuïc tuøng, khoâng bò quaáy roái bôûi nhöõng caûm xuùc phieàn naõo. 
Cuoái cuøng nhö chuùng ta soáng trong coõi duïc giôùi khoù coù theå thöïc 
haønh Giaùo Phaùp neáu thieáu thöïc phaåm ñeå laøm no buïng vaø quaàn 
aùo ñeå che möa gioù. 

Neáu coù ñaày ñuû ba yeáu toá coát loõi naøy, chuùng ta neân haïnh 
phuùc vôùi tö duy raèng mình coù moïi thöù caàn thieát ñeå thöïc haønh 
giaùo lyù. Nhö theå chuùng ta ñöôïc trang bò vôùi moät con ngöïa toát cho 
moät haønh trình vaát vaû – con ñöôøng seõ khoâng khoù khaên. Vaø 
chuùng ta neân caàu nguyeän raèng taát caû chuùng sanh ñeàu coù theå may 
maén nhö vaäy. 
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Tuy nhieân, neáu khoâng sôû höõu ñöôïc taát caû ba yeáu toá coát tuûy 
naøy, chuùng ta neân quaùn chieáu raèng duø ñaõ ñi vaøo Phaät Phaùp vaø 
nhaän ñöôïc nhieàu giaùo lyù vaø höôùng daãn, chuùng ta vaãn thieáu 
nhöõng ñieàu kieän thích hôïp ñeå thöïc haønh. 

Trong thöïc teá, coù nhieàu ñeä töû khoâng theå thöïc haønh moät 
caùch ñuùng ñaén vì nhöõng khuyeát ñieåm naøy. Hoï coù caùi ñöôïc bieát laø 
‘thieän nghieäp bò truïc traëc.’ Nhö ñaõ moâ taû tröôùc ñoù, “Nhöõng haønh 
giaû giaø trôû neân giaøu coù, nhöõng vò thaày ñi laäp gia ñình.’ Chuùng ta 
neân caûm thaáy hoái tieác cho nhöõng ngöôøi nhö vaäy vaø caàu nguyeän 
taän ñaùy loøng mình raèng nhöõng nguyeân nhaân khoâng coù hoaøn caûnh 
thuaän lôïi nhö vaäy cuûa hoï coù theå chín treân mình vaø, nhö moät keát 
quaû, hoaøn caûnh cuûa hoï coù theå ñöôïc caûi thieän. 

 
Thieàn ñònh veà ba ñieàu khoâng neân laøm hö hoaïi. 

 
Ñoù laø suøng moä, nhieät thaønh, vaø Boà ñeà taâm. 
 
Suøng kính Thaày mình laø suoái nguoàn cuûa moïi phaåm tính cuûa 

Ñaïi Thöøa. Neáu chính Ñöùc Phaät xuaát hieän tröôùc chuùng ta vaø 
chuùng ta thieáu suøng kính ñeå thaáy nhöõng phaåm tính cuûa Ngaøi, söï 
ban phöôùc cuûa Ngaøi seõ khoâng theå ñi vaøo chuùng ta. Ngöôøi baø con 
cuûa Ñöùc Phaät, Devadatta vaø Lekpe Karma khoâng thaáy Ngaøi nhö 
moät baäc giaùc ngoä; hoï phaïm sai laàm vaø chæ trích moïi haønh ñoäng 
cuûa Ngaøi vaø töø boû chính hoï vì ganh tò, neân ñaõ bò ñoïa ñòa nguïc. 
Neáu coù nieàm tin vaø suøng kính hoaøn toaøn ñeå thaáy moïi haønh ñoäng 
cuûa Thaày mình laø tích cöïc – ngay caû neáu Ngaøi khoâng phaûi laø baäc 
sieâu phaøm – thì trí tueä giaùc ngoä seõ xuaát hieän phi noã löïc trong 
chuùng ta, nhö ñaõ xaûy ra vôùi Sadaprarudita,27 qua vieäc suøng kính 
                                                 
27 Saraprarudita: Teân cuûa moät vò ñaïi Boà Taùt trong thôøi Ñöùc Phaät 
Dharmodgata, noåi tieáng vì söï duõng caûm vaø nhaãn naïi trong vieäc caàu Phaùp 
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vò Thaày cuûa Ngaøi ñaõ nhaän ra taùnh Khoâng. Do vaäy, söï suøng kính 
laø ñieàu chuùng ta khoâng bao giôø ñeå bò hö hoaïi. 

Söï Reøn Luyeän Taâm naøy laø tinh yeáu cuûa Ñaïi Thöøa. Noù laø chaát 
bô xuaát phaùt töø söõa cuûa Giaùo Phaùp. Veà taùm vaïn boán ngaøn Phaùp 
moân ñöôïc Ñöùc Phaät trình baøy chi tieát, neáu khoâng theå, thì chæ caàn 
thöïc haønh Boà ñeà taâm laø ñuû. Thöïc söï, noù gioáng nhö vò thuoác tuyeän 
ñoái caàn thieát; laø ñieàu duy nhaát chuùng ta khoâng theå khoâng coù. Noù laø 
tinh tuùy ñöôïc tinh luyeän cuûa moïi giaùo lyù. Ñöôïc nghe noù laø thaät söï 
may maén vaø vò Thaày giaûng daïy laø ñaïi töø aùi, vì söï vó ñaïi cuûa noù ñôn 
giaûn laø khoâng theå nghó baøn. Ngöôïc laïi, neáu chuùng ta söû duïng nhöõng 
chæ daãn vaøo boán hoaït ñoäng tantric,28 cho muïc tieâu keùo daøi kieáp 
soáng cuûa mình hay ñöôïc toát ñeïp hôn keû thuø, keû cöôùp v.v…, chuùng ta 
seõ chæ laøm vieäc cho kieáp hieän taïi cuûa mình. 

Nhöng ñaây laø giaùo lyù quyù baùu cuûa Boà ñeà taâm! Giaù maø 
chuùng ta coù theå kinh nghieäm ñöôïc Boà ñeà taâm chæ trong choác laùt 
trong taâm mình! Moät nieäm tieâu cöïc thoaùng qua seõ ñem ñau khoå 
cho chuùng ta trong voâ soá kieáp. Ngöôïc laïi, moät khoaûnh khaéc cuûa 
Boà ñeà taâm coù theå xoùa saïch keát quaû cuûa moïi haønh ñoäng baát thieän 
trong voâ soá kieáp. Taát caû söï tích luõy coâng ñöùc vaø moïi haønh ñoäng 
tònh hoùa ñöôïc tích luõy chæ trong moät nieäm cuûa Boà ñeà taâm. Baát cöù 
haønh ñoäng naøo ñaët neàn taûng treân quan ñieåm naøy ñeàu goùp phaàn 
vaøo nhöõng hoaït ñoäng nhö-bieån cuûa Ñaïi Thöøa. Theá neân chuùng ta 
phaûi thöïc haønh Boà ñeà taâm vôùi nieàm hoan hyû vaø nhieät thaønh 
khoâng bao giôø ñeå lôi loûng. 

Ñeå töï mình quen thuoäc vôùi Boà ñeà taâm, gioáng nhö giöõ gìn 
moät khu vöôøn goïn gaøng saïch seõ khoâng coù coû daïi, luøm buïi, coân 
truøng, goã vuïn. Chuùng ta haõy thöïc haønh ñem moïi phaåm tính cuûa 
                                                 
28 Boán hoaït ñoäng tantric: (phrin las rnam bzhi) Ñoâi khi aùm chæ ñeán boán loaïi 
hoaït ñoäng giaùc ngoä. Laø töùc tai, taêng ích, thu huùt vaø giaûi thoaùt (töùc söï chuyeån 
di taâm thöùc maïnh meõ ñeán moät coõi cao hôn). 
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Ñaïi Thöøa vaø Tieåu Thöøa gom laïi ñeå chuùng ta gioáng nhö moät bình 
chöùa traøn ñaày nguõ coác, hay bình ñaày nöôùc. Hoaëc chuùng ta thöïc 
haønh nguyeän Pratimoksha (Bieät bieät giaûi thoaùt giôùi), söï reøn 
luyeän Boà ñeà taâm, hoaëc nhöõng giai ñoaïn phaùt trieån vaø hoaøn thieän 
cuûa Kim Cöông Thöøa, taát caû ñieàu chuùng ta laøm neân haønh ñoäng 
nhö moät hoã trôï cho nguyeän Boà ñeà taâm cuûa mình. Thaäm chí neáu 
thöïc haønh Kim Cöông Thöøa, neân duy trì vöõng chaéc söï taän taâm 
cuûa chuùng ta nhö nhöõng Boà Taùt. 

Baùt cöù laøm gì, chuùng ta haõy laéng nghe giaùo lyù, suy nieäm 
hay thieàn ñònh veà chuùng, neân thoï nhaän taát caû nhö moät hoã trôï 
trong reøn luyeän cuûa mình. Neáu chuùng ta coù theå söû duïng Boà ñeà 
taâm ñeå ñem moïi söï vaøo con ñöôøng, nhöõng traïng thaùi laønh maïnh 
cuûa taâm vaø nhöõng tö duy tích cöïc seõ phaùt trieån phi thöôøng. Nhôø 
söû duïng söï ñoái trò, chuùng ta neân ñaûo ngöôïc moïi caûm xuùc tieâu cöïc 
khi noù khôûi leân. Trong caùch ñoù, chuùng ta neân giöõ Boà ñeà taâm nhö 
ngöôøi baïn trung thaønh cuûa mình. 

 
Ba ñieàu duy trì baát khaû phaân. 

 
Thaân, khaåu, yù cuûa chuùng ta neân luoân tham gia vaøo hoaït 

ñoäng tích cöïc. Khi thöïc hieän nhöõng haønh ñoäng ñaïo ñöùc nhö leã 
laïy, ñi nhieãu, ngöõ vaø yù chuùng ta neân haøi hoøa vôùi chuyeån ñoäng 
cuûa thaân. Khi tích luõy nhöõng haønh ñoäng tích cöïc cuûa khaåu, chaúng 
haïn nhö tuïng nieäm, thaân vaø taâm ta cuõng phaûi tham gia. Neáu ñaûm 
nhaän moät soá hoaït ñoäng tinh thaàn tích cöïc, thì thaân vaø khaåu cuõng 
phaûi tham döï. Ví duï, neáu, trong khi thöïc haønh ñaûnh leã hay ñi 
nhieãu quanh, chuùng ta noùi huyeân thieân, hay tieâu khieån vôùi 
nhöõng caûm xuùc tieâu cöïc, ñieàu naøy gioáng nhö aên phaûi thöïc phaåm 
nhieãm ñoäc. Do vaäy, trong khi thöïc hieän haønh ñoäng ñaïo ñöùc, 
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thaân, khaåu, vaø yù cuûa chuùng ta neân hoaït ñoäng hôïp nhaát baát khaû 
phaân. 

 
Reøn luyeän khoâng thieân vò trong moïi laõnh vöïc; 
Söï reøn luyeän cuûa con phaûi saâu xa vaø toûa khaép. 

 
Chuùng ta neân thöïc haønh vieäc Reøn Luyeän Taâm moät caùch 

khoâng thieân vò khoâng choïn löïa hay choïn loïc, vaø trong moái töông 
quan vôùi moïi söï, duø höõu tình hay voâ tình. Chuùng ta neân thöïc 
haønh ñeå baát cöù nieäm töôûng naøo khôûi leân chuùng seõ phuïc vuï nhö 
moät con ñöôøng cho vieäc Reøn Luyeän Taâm, hôn laø nhöõng cô hoäi 
cho chöôùng ngaïi. Haõy ñöøng chæ noùi ngoaøi mieäng maø haõy laø ñieàu 
gì ñoù saâu thaúm taän ñaùy loøng mình maø chuùng ta laøm thöïc söï. 

 
Luoân thieàn ñònh veà nhöõng gì khoâng theå traùnh khoûi. 

 
Chuùng ta neân lieân tuïc thieàn ñònh veà nhöõng khoù khaên khoâng 

theå traùnh khoûi. Chaúng haïn, ñoái vôùi ngöôøi laøm toån thöông ta, 
ngöôøi muoán caïnh tranh ta, ngöôøi coù luùc laø baïn nhöng ñoät nhieân 
choáng baùng ta moät caùch voâ côù, hay vôùi ngöôøi khoâng coù lyù do roõ 
raøng (coù nghieäp vôùi chuùng ta) chuùng ta roõ raøng khoâng thích, 
chuùng ta neân coá gaéng phaùt trieån Boà ñeà taâm thaäm chí maïnh meõ 
hôn, nhaát laø khi khoù khaên. 

Chuùng ta neân phuïc dòch ngöôøi lôùn tuoåi, cha meï, vaø vò thaày 
cuûa mình. Nhö Guru Padmasambhava ñaõ noùi, ‘Ñöøng laø noãi buoàn 
cho ngöôøi lôùn tuoåi cuûa con, haõy phuïc dòch hoï vôùi nieàm toân kính.’ 
Neáu giuùp ñôõ hoï vaø giuùp nhöõng nhöõng ngöôøi caàn ñöôïc giuùp thì 
chuùng ta ñang böôùc treân con ñöôøng cuûa chö Boà Taùt. Chuùng ta 
neân töø boû baát cöù maâu thuaãn naøo vôùi quan ñieåm naøy. 
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Ñöøng bò leä thuoäc vaøo nhöõng yeáu toá beân ngoaøi. 
 
Khi coù ñuû quaàn aùo vaø thöïc phaåm, coù söùc khoûe toát, coù ñöôïc 

baát kyø nhöõng gì mình caàn vaø khoâng coù baát cöù lo nghó naøo, chuùng 
ta khoâng neân bò baùm luyeán vaøo nhöõng phuùc lôïi naøy cuõng nhö 
khoâng bò leä thuoäc vaøo chuùng. Ngöôïc laïi khi khoâng ñöôïc höôûng 
nhöõng ñieàu kieän toát nhö vaäy, vaø khi moïi söï trôû neân xaáu ñi, chuùng 
ta neân söû duïng hoaøn caûnh naøy nhö moät khôûi söï cho loøng can 
ñaûm cuûa mình vaø nhaän chuùng nhö con ñöôøng cuûa Boà Taùt. Chuùng 
ta khoâng neân töø boû khi hoaøn caûnh khoù khaên; traùi laïi, ñoù chính laø 
luùc neân thöïc haønh hai baäc Boà ñeà taâm, ñem taát caû nhöõng kinh 
nghieäm cuûa chuùng ta vaøo con ñöôøng. 

 
Luùc naøy, haõy laøm nhöõng gì quan troïng. 

 
Suoát nhieàu kieáp trong quaù khöù, chuùng ta coù theå coù nhieàu 

thaân töôùng khaùc nhau. Chuùng ta giaøu coù. Bò keû thuø ñaùnh ñaäp, vaø 
maát maùt moïi thöù. Chuùng ta ñaõ coù moïi laïc thuù cuûa chö thieân. 
Chuùng ta ñaõ laø naïn nhaân cuûa söï ñaøn aùp chính trò. Chuùng ta ñaõ bò 
phong cuøi hoaëc ñau khoå vì nhöõng beänh khaùc. Taát caû nhöõng kinh 
nghieäm haïnh phuùc vaø ñau khoå naøy chaúng mang laïi ñieàu gì cho 
ta. Maø baây giôø, trong kieáp hieän taïi naøy, chuùng ta ñaõ ñi vaøo con 
ñöôøng ñöôïc Ñöùc Phaät trình baøy, chuùng ta ñaõ gaëp ñöôïc nhöõng vò 
thaày uyeân baùc vaø thaønh töïu taâm linh, thôøi gian naøy chuùng ta phaûi 
chuaån bò nhöõng hoaøn caûnh ñaày yù nghóa nhö vaäy vaø neân laøm 
nhöõng gì quan troïng. 

Neáu laø moät thöông buoân, ñeán hoøn ñaûo chaâu baùu laïi trôû veà 
tay khoâng chaúng coù chaâu ngoïc, oâng ta seõ xaáu hoå tröôùc coâng 
chuùng. Cuõng töông töï nhö vaäy vôùi chuùng ta, ngay luùc naøy coù 
nhöõng ñieàu kieän toát ñeå thöïc haønh. Neáu coù theå phaùt trieån Boà ñeà 
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taâm chaân chính, thì vieäc chuùng ta ngheøo khoù, khoâng ñöôïc ai 
bieát, khoâng taøi khoaûn cuõng chaúng sao. 

Giaùo Phaùp coù hai phöông dieän: söï giaûi thích vaø thöïc haønh. 
Söï giaûi thích chæ laø coâng vieäc cuûa mieäng, vaø nhieàu ngöôøi ñaõ 
khoâng thöïc haønh nhö giaùo lyù ñaõ trình baøy. Nhö ngöôøi ta noùi: ‘Ñaõ 
nghe ñöôïc nhieàu giaùo lyù nhöng thöïc hieän ñaày ñuû thì raát hieám. 
Thaäm chí coù ngöôøi ñaõ thöïc haønh ñöôïc moät ít, laïi ñi sai ñöôøng vaø 
laïc höôùng.’ Chöøng naøo Giaùo Phaùp coøn ñöôïc quan taâm thì thöïc 
haønh giaùo lyù quan troïng hôn vieäc chæ noùi veà noù; Giaùo Phaùp laø 
ñieàu chuùng ta thaät söï laøm. Hôn nöõa, chuùng ta coù theå tuïng nieäm 
haøng trieäu mantra, vaø laøm nhieàu vieäc thieän, nhöng neáu taâm ta bò 
xao laõng, seõ khoâng coù ích lôïi gì; giaùo lyù seõ khoâng giuùp ích gì cho 
ta vaø Boà ñeà taâm seõ khoâng coù cô hoäi phaùt trieån. Do vaäy, chuùng ta 
haõy tieáp nhaän Boà ñeà taâm leân treân moïi thöïc haønh khaùc. 

Nhö ñaõ coù noùi: 
 
Moät Boån Toân, Chenrezig, hieän thaân cuûa taát caû chö Phaät; 
Moät mantra, luïc töï, tieâu bieåu cho taát caû mantra; 
Moät Phaùp, Boà ñeà taâm, bao goàm moïi thöïc haønh cuûa giai 
ñoaïn phaùt trieån vaø hoaøn thieän. 
Bieát ñöôïc moät seõ giaûi thoaùt taát caû, haõy nieäm mantra luïc töï. 
 
Theá neân, Boà ñeà taâm laø thöïc haønh chính, ngoaøi ra, vieäc taäp 

trung nhaát taâm ñi theo chæ daãn maø chuùng ta nhaän ñöôïc töø thaày mình 
thì toát hôn thöïc haønh treân neàn taûng nghieân cöùu saùch vôû vaø trí thoâng 
minh cuûa chuùng ta. Trong quy moâ ñöôïc xöû lyù vaø tinh luyeän, vaøng 
vaø kim cöông trôû neân tinh khieát töông öùng vôùi söï quyù giaù hôn. Cuõng 
vaäy, qua thöïc haønh sieâng naêng nhöõng chæ daãn ñaõ nhaän ñöôïc töø Thaày 
mình, söï hieåu bieát cuûa chuùng ta veà chuùng trôû neân gia taêng saâu saéc. 
Chính Ñöùc Phaät ñaõ noùi: ‘Haõy luaän giaûi lôøi cuûa Ta nhö vaøng, caét ñöùt, 
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naáu chaûy, vaø tinh luyeän; haõy khaûo saùt kyõ giaùo lyù cuûa Ta, khoâng neân 
chaáp nhaän noù chæ vì toân kính Ta’. Gioáng nhö söï naáu chaûy vaø tinh 
luyeän vaøng, töông töï nhö vaäy, nhôø nghe giaùo lyù cuûa Ñöùc Phaät, 
chuùng ta ñaït ñöôïc hieåu bieát, maø caøng thieàn ñònh seõ caøng taêng theâm 
söï saâu saéc vaø bao la. Theá neân, thöïc haønh vôùi taäp trung kieân ñònh laø 
quan troïng nhaát. Veà moïi hoaït ñoäng cuûa chuùng ta, vieäc quan troïng 
nhaát laø haõy ngoài vaø thöïc haønh. Chuùng ta khoâng neân ñi quanh quaån 
quaù nhieàu, chæ neân truï treân choã ngoài mình. Chuùng ta seõ chæ bò ngaõ 
neáu ñöùng daäy! Neân ngoài thích hôïp, khoâng quaù cöùng, vaø nhôù raèng 
haønh giaû gioûi nhaát laø laøm moøn ñeäm ngoài thieàn, chöù khoâng phaûi moøn 
ñeá giaøy cuûa hoï. Trong thöïc teá, vieäc aùp duïng söï ñoái trò nhöõng caûm 
xuùc coøn quan troïng hôn vieäc rôøi boû xöù sôû. Vì neáu rôøi boû xöù sôû, 
tham, saân, vaø si cuûa chuùng ta thaäm chí coøn maïnh hôn, haønh ñoäng 
cuûa chuùng ta chaúng giuùp ích gì maø chæ gaây haïi cho thöïc haønh mình. 
Do vaäy, ñieàu quan troïng nhaát laø söû duïng söï ñoái trò. 

 
 

Ñöøng taïo sai laàm. 
 
Coù saùu loãi laàm hay nhaän thöùc sai chuùng ta neân phoøng choáng. 
 
Kieân trì hay nhaãn naïi sai laàm. Ngöôøi coù tín ngöôõng duõng 

caûm chòu ñöïng khoù khaên vaø kieân trì trong thöïc haønh ngay caû duø 
bò thieáu thöïc phaåm, quaàn aùo, chòu ñöïng söï laïnh leõo, v.v…coù veû 
nhö nhìn raát ñaùng thöông. Thaät söï hoï coù theå thieáu thoán cuûa caûi 
vaät chaát, nhöng hoï khoâng caàn chuùng ta thöông haïi. Sau cuøng, 
nhöõng thieáu thoán cuûa hoï chæ trong moät kieáp soáng ngaén nhöng laø 
phöông tieän giuùp hoï cuoái cuøng coù theå ñaït ñeán giaûi thoaùt. Hoaøn 
toaøn khaùc vôùi caùch duõng caûm aáy laø loaïi duõng caûm sai laàm cuûa 
nhöõng anh huøng bình thöôøng ñeå tieâu dieät keû thuø vaø baûo veä phe 
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cuûa mình ñaõ phaûi traûi qua nhöõng thöû thaùch khoâng chòu noåi trong 
cuoäc chieán vôùi keû thuø, hoaëc phaûi chòu ñöïng nhöõng kæ luaät khaéc 
nghieät vaø nhöõng côn thònh noä cuûa ngöôøi chæ huy. 

 
Söï quan taâm khoâng ñuùng choã. Vieäc maûi meâ tích luõy cuûa 

caûi, quyeàn löïc vaø tieän nghi trong kieáp naøy maø phaûi traû giaù baèng 
vieäc khoâng thöïc haønh Phaùp cuõng laø moät sai laàm. 

 
Neáu con mong muoán thöïc haønh ñuùng caùch, 
Haõy töï duy trì baèng Phaùp, 
Duy trì Phaùp cuûa con baèng cuoäc soáng khieâm toán, 
Duy trì cuoäc soáng khieâm toán baèng suy nieäm veà caùi cheát, 
Duy trì suy nieäm veà caùi cheát baèng moät hang ñoäng hoang vaéng. 
 
Muïc tieâu cuûa chuùng ta phaûi laø giuùp ñôõ taát caû chuùng sanh, 

nhöõng ngöôøi ñaõ töøng laø meï cuûa mình, vaø ñem hoï ñeán traïng thaùi 
cuûa Phaät quaû. Chuùng ta ñöøng bao giôø töï thoûa maõn vaø nguû queân 
treân chieán thaéng, cho raèng chuùng ta ñaõ thieàn ñònh toát, raèng 
chuùng ta ñaõ nhaäp thaát vaø quen thuoäc vôùi nghi thöùc, hay cho raèng 
chuùng ta coù theå tuïng nieäm vaø bieát taát caû, khoâng coøn gì ñeå bieát veà 
thöïc haønh. Ñaây laø moät chöôùng ngaïi treân con ñöôøng. 

 
Ham thích nhöõng thuù vui theá gian thay vì ham thích Phaùp. Ñaây 

cuõng laø moät sai laàm. “Vieäc hoïc xuaát phaùt töø vieäc laéng nghe giaùo lyù, caùi 
xaáu ñöôïc chuyeån hoaù thoâng qua vieäc laéng nghe giaùo lyù, vaø cuõng baèng 
laéng nghe giaùo lyù ta traùnh xa nhöõng vieäc phuø phieám.” Haõy mang ñieàu 
naøy trong taâm. Ta phaûi coá gaéng hieåu ñöôïc lieäu giaùo lyù ñöôïc theå hieän 
trong yù nghóa töông ñoái hay tuyeät ñoái, vaø neân noã löïc baùm vaøo yù nghóa 
toái haäu vöôït leân ngoân töø. Sau ñoù chuùng ta neân thöïc haønh vôùi taâm 
khoâng phaân bieät. Ñoù laø caùch chaén chaén taïo ñöôïc söï tieán boä. Tuy nhieân, 
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coù ñöôïc kinh nghieäm muøi vò cuûa Giaùo Phaùp, haàu heát caùc “chuyeân 
gia”, ñöôïc trang bò vôùi kieán thöùc thoâng tueä, töï cho pheùp mình ñi laïc 
höôùng vaøo nhöõng cuoäc tranh luaän vaø baøn caõi vôùi ñoái thuû, taát caû ñeàu laø 
vì söï thoûa maõn theá gian. Muøi vò Giaùo Phaùp cuûa hoï ñaõ ñaùnh löøa hoï. 

 
Loøng bi sai choã. Caûm thaáy thöông haïi cho nhöõng haønh giaû 

ñang chòu nhöõng khoù khaên vì lôïi ích Phaùp, soáng aån daät nôi nuùi 
non hoang vaéng, khoâng coù nhieàu thöïc phaåm hay quaàn aùo aám laø 
moät sai laàm. Vieäc lo laéng vaø nghó raèng “Nhöõng haønh giaû toäi 
nghieäp! Hoï saép phaûi cheát ñoùi!” laø khoâng ñuùng. Thay vaøo ñoù, 
ngöôøi chuùng ta caàn phaûi thöïc söï thöông haïi laø nhöõng ngöôøi phaïm 
toäi aùc, chaúng haïn nhö chæ huy quaân ñoäi vaø anh huøng quaân ñoäi ñaõ 
gieát haøng traêm haøng ngaøn ngöôøi, loøng thuø haän cuûa hoï seõ keùo hoï 
xuoáng ñòa nguïc. Chuùng ta caàn phaûi baøy toû loøng bi vôùi nhöõng 
ngöôøi caàn noù. 

 
Giuùp ngöôøi khaùc khoâng ñuùng caùch. Giôùi thieäu vôùi moïi 

ngöôøi nhöõng moái quan heä vaø leä thuoäc vaøo nhöõng haïnh phuùc theá 
gian thay vì giuùp hoï tieáp caän vôùi Giaùo Phaùp cuõng laø moät sai laàm. 
Neáu thaät söï quan taâm ñeán hoï chuùng ta neân giuùp hoï gaëp ñöôïc 
nhöõng vò thaày toân giaùo vaø höôùng daãn hoï trong thöïc haønh. Daàn 
daàn, chuùng ta neân chæ cho hoï laøm caùch naøo böôùc ñi treân con 
ñöôøng giaûi thoaùt. Ngöôøi toát gioáng nhö nhöõng caây thuoác: baát kyø ai 
gaàn guõi hoï cuõng trôû neân toát. Nhöng, neáu ngöôïc laïi, chuùng ta daïy 
ngöôøi ta kinh doanh, laøm theá naøo löøa gaït ngöôøi khaùc vaø ñaùnh 
nhau vôùi keû thuø, hoï seõ trôû thaønh xaáu xa nhö chuùng ta. 

 
Hoan hyû khoâng thích ñaùng. Hoan hyû vì keû thuø bò ñau khoå laø 

sai laàm thay vì hoan hyû vôùi baát cöù thieän haïnh hay nieàm vui cuûa 
hoï. Ngöôïc laïi, khi ngöôøi ta daán thaân laøm vieäc vaøo baát cöù loaïi 
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nguyeân nhaân toát naøo, hoaëc khi haønh giaû cuûa Phaùp cam keát voâ soá 
vieäc nhòn aên nyungne29 khi hoï laøm moät soá vieäc, nhö xaây chuøa, 
xaây thaùp, veõ hình hay in saùch, chuùng ta neân caàu nguyeän: ‘Trong 
ñôøi naøy vaø ñôøi sau cuûa hoï, caàu mong hoï luoân thöïc haønh ñöùc 
haïnh, caàu mong thieän haïnh ñem laïi söï phaùt sinh Boà ñeà taâm 
trong taâm hoï.’ Ñaây laø caùch hoan hyû ñuùng nhaát. Nhöng traùi laïi, 
neáu chuùng ta caûm thaáy vui thích vaø thoûa maõn khi coù ngöôøi maø 
mình khoâng thích bò tröøng phaït bôûi ngöôøi treân cuûa hoï, hoaëc thaäm 
chí bò gieát – nghó raèng hoï ñaùng bò nhöõng gì xaûy ñeán cho hoï, thì 
chuùng ta ñaõ hoan hyû moät caùch sai laàm. 

Neân, saùu haønh ñoäng sai laàm naøy chuùng ta phaûi queân neáu 
muoán ñi theo con ñöôøng khoâng loãi. 

 
Haõy kieân coá trong thöïc haønh. 

 
Khi chuùng ta haøi loøng vaø cuoäc soáng cuûa mình ñang toát ñeïp, 

chuùng ta caûm thaáy saün saøng thöïc haønh; nhöng khi, chaúng haïn 
chuùng ta ñoùi khoâng coù gì ñeå aên, chuùng ta seõ maát quan taâm. Ñaây 
laø vì chuùng ta thieáu töï tin hoaøn toaøn vaøo giaùo lyù. Nhö ngöôøi ta 
noùi, ‘Ñöôïc nuoâi aên vaø maëc aám: chuùng ta troâng gioáng nhöõng 
nhöõng haønh giaû. Nhöng khi söï vieäc trôû neân xaáu, chuùng ta thöïc söï 
laø ngöôøi thöôøng. Giaùo Phaùp vaø taâm chuùng ta döôøng nhö chöa 
töøng hoøa troän. Haõy ban phöôùc cho chuùng ta baèng quan ñieåm 
ñuùng ñaén!’ vaø cuõng coù noùi, ‘Nhöõng thieàn giaû maø söï cö xöû bò 
cuoán vaøo caùch bình thöôøng seõ chaúng bao giôø ñöôïc giaûi thoaùt. 
Tuïng nieäm nhieàu mantra vì lôïi ích hình töôùng seõ chaúng giuùp gì 
cho chuùng ta treân con ñöôøng.’ 
                                                 
29 Nyungne: (bsnyungs gnas)  Teân cuûa vieäc haêng haùi thöïc haønh tònh hoùa keát 
hôïp vôùi Boà Taùt Chenrezig. Ñoøi hoûi phaûi tuïng nieäm mantra, nhòn aên tuyeät ñoái, 
vaø ñaûnh leã.  
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Haõy haêng haùi trong reøn luyeän. 

 
Chuùng ta haõy toaøn taâm yù reøn luyeän chính mình, hoaøn toaøn 

ñaém chìm trong vieäc Reøn Luyeän Taâm: thænh thoaûng thieàn ñònh 
veà taùnh Khoâng, ñoâi luùc veà söï baùm luyeán vaøo cuoäc soáng naøy vaø 
ñoâi khi laø loøng bi höôùng ñeán nhöõng chuùng sanh. qua khaûo saùt vaø 
kieåm tra, chuùng ta neân noã löïc thöïc haønh phöông phaùp trau doài 
cuûa Reøn Luyeän Taâm ngaøy caøng nhieàu hôn. 

 
Giaûi thoaùt chính con baèng phaân tích vaø thöû nghieäm. 

 
Tröôùc tieân haõy khaûo saùt xuùc caûm naøo cuûa chuùng ta laø maïnh 

nhaát. Sau ñoù laäp moät noã löïc phoái hôïp ñeå phaùt sinh söï ñoái trò, nghieân 
cöùu tæ mæ caûm xuùc taêng leân khi chuùng ta ñöông ñaàu vôùi nhöõng hoaøn 
caûnh ñaëc bieät naøo ñoù. Chuùng ta neân quaùn saùt duø noù coù xuaát hieän 
hay khoâng, nhaän ra noù vaø vôùi söï giuùp ñôõ cuûa söï ñoái trò, töï giaûi thoaùt 
khoûi noù, kieân trì cho ñeán khi noù khoâng coøn xuaát hieän. 

 
 
 

Ñöøng laøm nhöõng gì quaù nghieâm troïng. 

Neáu giuùp ñôõ ngöôøi khaùc bôûi söï cung caáp thöïc phaåm vaø 
quaàn aùo, bôûi vieäc giaûi thoaùt hoï khoûi tuø toäi, hoaëc caát nhaéc hoï leân 
moät soá vò trí quan troïng, thì khoâng neân mong caàu ñöôïc nhaän 
bieát. Neáu chuùng ta thöïc haønh trong moät thôøi gian daøi, hoaëc phaùt 
trí tueä, kheùo leùo, chuùng ta khoâng neân mong ñôïi ñöôïc kính troïng. 
Neáu, traùi laïi thaáy ngöôøi khaùc bieát nhieàu, chuùng ta neân caàu 
nguyeän cho hoï trôû neân uyeân baùc thaät söï; neáu hoï raát kheùo leùo 
chuùng ta neân caàu cho hoï gioáng nhö nhöõng ñeä töû thôøi Ñöùc Phaät; 
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neáu thaáy ngöôøi khaùc thöïc haønh, chuùng ta neân caàu nguyeän raèng 
taâm cuûa hoï ñöôïc hoøa nhaäp vôùi thöïc haønh, söï thöïc haønh cuûa hoï seõ 
khoâng gaëp chöôùng ngaïi vaø con ñöôøng cuûa hoï seõ daãn ñeán keát quaû 
cuoái cuøng. Ñoù laø caùch chuùng ta neân thieàn ñònh nhö theá naøo, haõy 
quan taâm ngöôøi khaùc nhieàu hôn chính mình. Maø neáu thöïc hieän 
ñöôïc nhö vaäy chuùng ta khoâng neân töï taùn thöôûng mình ñaõ laøm 
ñöôïc moät soá ñieàu vó ñaïi hay phi thöôøng. ‘Ñöøng döïa vaøo ngöôøi 
khaùc, chæ neân caàu nguyeän Boån Toân.’ Nhö lôøi khuyeân cuûa Ngaøi 
Radreng.30 Do vaäy, ñöøng troâng mong vaøo ngöôøi khaùc giuùp ñôõ 
thöïc phaåm, quaàn aùo, v.v… Ñuùng hôn laøhaõy coù nieàm tin trung thöïc 
vaøo Tam Baûo. Nhö coù ngöôøi noùi: “Tin töôûng vaøo vò Thaày laø söï 
quy y toái haäu, laøm vieäc vì lôïi ích cuûa ngöôøi khaùc laø Boà ñeà taâm 
toái haäu, do vaäy ñöøng khoe khoang söï thaønh töïu cuûa baïn.’ Chuùng 
ta neân luoân coù quan ñieåm naøy, vì neáu leä thuoäc vaøo ngöôøi khaùc, 
keát quaû coù theå khoâng nhö ta muoán v.v… 

 
 
 
 

Ñöøng coù tính khí xaáu. 
 
Neáu xaûy ra vieäc bò coi thöôøng ôû nôi coâng coäng, chuùng ta 

khoâng neân nghó raèng maëc duø chuùng ta laø nhöõng haønh giaû toát nhö 
vaäy, ngöôøi khaùc khoâng quan taâm vaø khoâng ñeán ñeå toû loøng toân 
kính hay tieáp nhaän sö ban phöôùc cuûa ta. Chuùng ta khoâng neân 
phaûn öùng baèng vieäc böïc mình vaø nhöõng lôøi leõ thoâ tuïc. Luùc ñoù, vì 
chuùng ta chöa söû duïng giaùo lyù nhö söï ñoái trò vieäc chaáp ngaõ, söï 
kieân nhaãn vaø chòu ñöïng cuûa chuùng ta mong manh coøn hôn moät 
veát phoûng vaø chuùng ta bò kích ñoäng nhö moät ngöôøi thoâ tuïc bò 
                                                 
30 Radreng: Dromtonpa, xem chuù thích 21. 
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nhöùc ñaàu. Taát caû laø vì chuùng ta ñaõ thaát baïi trong vieäc söû duïng 
nhöõng höôùng daãn nhö moät ñoái trò. 

 
Ñöøng thieáu kieân ñònh. 

 
Vì tính trong suoát, moät quaû caàu pha leâ seõ coù maøu cuûa baát 

cöù thöù gì maø noù ñöôïc ñaët leân. Töông töï, coù moät soá haønh giaû, maø 
neáu ñöôïc cho nhieàu tieàn, seõ coù moïi loaïi tö duy tích cöïc. ‘OÀ, ñaây 
laø moät ngöôøi baûo trôï toát,’ hoï seõ noùi. Nhöng neáu chaúng ñöôïc gì, 
hoï seõ noùi nhöõng ñieàu xaáu vaø giöõ söï ñoá kî. Chuùng ta khoâng neân 
bò thoáng trò bôûi nhöõng vieäc taàm thöôøng nhö vaäy. 

 
Ñöøng mong ñôïi ñöôïc thöôûng. 

 
Neáu chuùng ta giuùp ñôõ ngöôøi khaùc, hoaëc  thöïc hieän thöïc 

haønh, chuùng ta khoâng neân mong caàu ñöôïc caùm ôn, ca tuïng hay 
danh tieáng. Neáu thöïc haønh hai Boà ñeà taâm suoát cuoäc ñôøi mình, 
thöïc hieän thieàn ñònh vaø haäu-thieàn ñònh ñuùng ñaén, vaø neáu hoøa 
nhaäp taâm ta vôùi caùi thaáy cuûa thieàn ñònh, kinh nghieäm cuûa chuùng 
ta trong cuoäc soáng haøng ngaøy seõ khoâng laø ñieàu bình thöôøng. 
Ngoaøi ra neáu khoâng bò xao laõng trong cuoäc soáng haøng ngaøy, 
ñieàu naøy seõ giuùp thieàn ñònh cuûa chuùng ta tieán boä. Tuy nhieân, neáu 
thieàn ñònh nhaát taâm trong thôøi coâng phu, nhöng sau ñoù hoaøn toaøn 
bò xao laõng chuùng ta seõ khoâng ñaït ñöôïc töï tin trong caùi thaáy cuûa 
thieàn ñònh. Traùi laïi, neáu phaùt trieån nhöõng thoùi quen ñaïo ñöùc 
trong thôøi haäu-thieàn ñònh maø trong luùc thieàn ñònh laïi tham gia 
vaøo nhöõng hoaït ñoäng voâ ích, thì söï thieàn ñònh cuûa chuùng ta seõ voâ 
nghóa. Theá neân chuùng ta phaûi chaéc chaén raèng mình reøn luyeän 
moät caùch ñuùng ñaén. 
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KEÁT LUAÄN 
 
 

Coát tuûy tinh luyeän cuûa höôùng daãn naøy 
Chuyeån hoùa söï buøng phaùt cuûa naêm suy hoaïi 
Vaøo con ñöôøng cuûa giaùc ngoä, 
Ñaõ ñöôïc Ngaøi Serlingpa vieát ra. 

 
Naêm suy hoaïi nhö sau: trong thôøi buoåi suy hoaïi, 1) bò cheát 

yeåu, bò haønh haï bôûi ñoùi keùm, beänh taät, vuõ khí vaø chieán tranh; 2) 
hoï coù tính khí xaáu, khoâng coù xu höôùng ñaïo ñöùc vaø hoaøn toaøn 
choáng baùng giaùo lyù toái thöôïng; 3) cuoäc soáng cuûa nhöõng ngöôøi 
nhö vaäy thì ngaén; 4) caûm xuùc laøm suy ñoài thaät huøng maïnh; 5) yù 
nieäm vaø quan ñieåm laø thoâ tuïc vaø nhaàm laãn. 

Trong thôøi naøy, raát hieám nguyeân nhaân gaây haïnh phuùc. 
Chuùng sanh tích luõy nhöõng haønh ñoäng xaáu aùc, seõ ñem laïi nhieàu 
loaïi keát quaû ñau khoå. Nhöõng hoaøn caûnh baát lôïi nhö ñaõ lieät keâ 
hieän dieän maïnh meõ. Gioáng nhö ñi ngang qua röøng maø nhöõng 
nhaùnh caây beän chaët vôùi nhau! Tuy nhieân, qua thieàn ñònh veà Reøn 
Luyeän Taâm, nhöõng thöông toån tình côø, beänh taät, hoaït ñoäng cuûa 
caùc tinh linh, chöôùng ngaïi hay vu caùo, taát caû ñieàu naøy coù theå söû 
duïng nhö con ñöôøng ñeán giaùc ngoä, coâng ñöùc cuûa chuùng ta lieân 
tuïc gia taêng. Gioáng nhö khi coù ngöôøi bieát ñöôïc hoï saép laøm gì, coù 
theå tieâu thuï thuoác ñoäc khieán chuùng hoaït ñoäng nhö moät loaïi thuoác 
duy trì cuoäc soáng. Hoï khoâng cheát bôûi chuùng, maø gioáng nhö con 
coâng caøng gia taêng veû ñeïp vaø huy hoaøng vì ñöôïc nuoâi döôõng 
baèng thöïc phaåm ñoäc haïi. 
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Moïi lôïi ích ñeàu xuaát phaùt töø Boà ñeà taâm quyù baùu naøy. Baèng 
phöông tieän cuûa noù, chuùng ta ñem moïi haønh ñoäng tích cöïc cuûa 
thaân, khaåu vaø yù laïi vôùi nhau, chuùng ta hoøa nhaäp taâm mình vôùi 
giaùo lyù vaø ñaït ñöôïc moïi haïnh phuùc cuûa sinh töû vaø nieát baøn cho 
chính mình vaø ngöôøi khaùc. Nhôø thöïc haønh toát vieäc Reøn Luyeän 
Taâm, seõ khoâng laâu tröôùc khi chuùng ta coù theå hoaøn taát haïnh phuùc 
doài daøo cuûa ngöôøi khaùc vaø chính mình. 

 
Nghieäp cuûa reøn luyeän tröôùc ñöôïc ñaùnh thöùc, 
Vaø caûm thaáy höùng khôûi maïnh meõ, 
Con khoâng ñeám xæa ñeán ñau khoå vaø chæ trích 
Maø tìm kieám nhöõng höôùng daãn ñeå haøng phuïc 
söï chaáp ngaõ cuûa con;  
Duø coù theå cheát, giôø ñaây con seõ khoâng hoái tieác. 

 
Vò Toå Chekawa cuûa Drakpa, vò vua vó ñaïi trong nhöõng 

haønh giaû, thöôøng lui tôùi nhieàu vò Thaày cuûa truyeàn thoáng 
Kadampa. Tieáp nhaän höôùng daãn naøy, Ngaøi ñaõ laéng nghe, quaùn 
chieáu vaø thieàn ñònh saâu, thöïc söï thöïc haønh Reøn Luyeän Taâm. 
Ngaøi ñaït ñöôïc giai ñoaïn hoaøn toaøn khoâng yeâu meán baûn thaân, 
Ngaøi thaät söï quan taâm ñeán ngöôøi khaùc nhieàu hôn chính Ngaøi. 

 
Vôùi khaån caàu cuûa Phaùp vöông Drakpa 
Vaø nhöõng ñeä töû suøng kính cuûa Ngaøi, 
Kho taøng nhöõng höôùng daãn coát tuûy quyù 
nhö chaâu baùu naøy 
Ñaõ ñöôïc phaùt hieän.  
Caàu mong moïi chuùng sanh thöïc haønh 
Vaø thaønh töïu hai baäc Boà ñeà taâm. 
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Laäp laïi baøi khaån caàu cuûa haønh giaû Ñaïi Thöøa ñaõ thaønh töïu 
Drakpa Gyaltsen, moät ít lôøi giaûi thích Baûy Ñieåm Reøn Luyeän 
Taâm naøy ñöôïc tu só Thogme vieát trong nôi hoang vaéng cuûa 
Ngulchu Dzong. Ngaøi Drakpa Gyaltsen söû duïng ñeå noùi vôùi ñeä 
töû, ‘Ñöøng nghó raèng Ñöùc Chenrezig laø moät ngöôøi coù boán tay 
ñang soáng treân nuùi Potala; haõy ñi gaëp vò Lama cö nguï taïi 
Ngulchu Dzong vaø tieáp nhaän giaùo lyù cuûa Ngaøi. Khoâng coù gì ñeå 
thaáy trong Ñöùc Chenrezig hôn laø thaáy trong Ngaøi. 

Boà ñeà taâm ñaõ coù raát maïnh trong Ngulchu Thogme töø thôøi 
nieân thieáu. Coù laàn, khi coøn laø moät ñöùa beù, Ngaøi ñi ra ngoaøi ñeå 
khuaây khoûa. Treân ñöôøng veà Ngaøi gaëp moät buïi caây bò tuyeát phuû. 
Nghó raèng ñoù laø moät ngöôøi, ñöùa beù côûi aùo vaø choaøng quanh buïi 
caây vaø trôû veà traàn truïi. 

Meï Ngaøi hoûi, ‘Quaàn aùo con ñaâu?’ 
‘Coù moät ngöôøi ñaøn oâng ngoaøi kia ñang laïnh coùng’, Ngaøi traû 

lôøi. ‘Con ñaõ maëc cho oâng aáy.’ Meï Ngaøi ra ngoaøi vaø thaáy ñoù chæ 
laø moät buïi caây. 

Ñoù laø loaïi Boà ñeà taâm maø Ngaøi Ngulchu coù. Ngaøi thaät söï 
thöïc haønh vaø hoaøn toaøn kinh nghieäm trong caùch soáng cuûa Boà ñeà 
taâm. 

Söï reøn luyeän trong Boà ñeà taâm naøy laø tinh hoa cuûa taùm vaïn 
boán ngaøn Phaùp moân cuûa Ñöùc Phaät. Thaäm chí neáu vaøo luùc chuùng 
ta khoâng theå thaønh töïu noù hoaøn toaøn, thì söï thöïc haønh veà noù 
cuõng goùp phaàn cho haïnh phuùc cuûa ñôøi naøy; trong töông lai chuùng 
ta seõ thoaùt khoûi nhöõng coõi thaáp vaø ñöôïc söï giuùp ñôõ to lôùn töø 
nhöõng ngöôøi chuùng ta tieáp xuùc. Coù nhieàu giaùo lyù thaâm saâu vaø 
bao la nhö Mahamudra vaø Dzogchen. Nhöng khaû naêng taâm thöùc 
cuûa chuùng ta thì nhoû beù, chuùng ta khoâng kieân trì vaø khoâng ñuû toân 
kính, suøng moä ñeå ñöôïc giaûi thoaùt qua nhöõng giaùo lyù naøy. Tuy 
nhieân, neâuù thöïc haønh Reøn Luyeän Taâm naøy, chuùng ta seõ kinh 
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nghieäm ñöôïc nhöõng lôïi ích lôùn lao. Noù laø chæ daãn phi thöôøng, 
tinh hoa thaät söï cuûa giaùo lyù Boà Taùt, vaø ñaõ ñöôïc taùn thaùn khoâng 
bieát bao nhieâu laàn. Do vaäy chuùng ta haõy thöïc haønh noù khoâng xao 
laõng. 

Caàu mong nhöõng nguyeän öôùc toát ñeïp cho chuùng sanh, ñöôïc 
tieáp nhaän bôûi taát caû chö Phaät giaùc ngoä töø khôûi thuûy ñeán chính 
nhöõng vò Thaày cuûa chuùng ta, thaønh töïu qua noã löïc ñöa baûn vaên 
naøy söû duïng ñöôïc! Caàu mong ñöôïc caùt töôøng. 
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CAM LOÀ CUÛA TAÂM 
 
 

Moät Baøi Nguyeän  
Cuûa Baûy Ñieåm Reøn Luyeän Taâm 

 
Bôæ Ngaøi 

 
Jamyang Khyentse Wangpo 

 
Baûy Ñieåm Reøn Luyeän Taâm, nhöõng höôùng daãn coát tuûy cuûa 

Kadampas toái thöôïng nhöõng baäc ñaõ sôû höõu baûy Kinh vaên Linh 
thaùnh, ñöôïc giaûi thích theo truyeàn thoáng cuûa Ngaøi Chekawa 
Yeshe Dorje trong ba haønh ñoäng coâng ñöùc. 

 
HAØNH ÑOÄNG THÖÙ NHAÁT,  

NHÖÕNG COÂNG ÑÖÙC VAØO LUÙC KHÔÛI ÑAÀU 
 

I 
Tieâu ñeà cuûa Baøi Nguyeän 

 
Cam Loà Cuûa Taâm, Moät Baøi Nguyeän Cuûa Baûy Ñieåm Reøn 

Luyeän Taâm 
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II 
Taùn thaùn 

 
Con ñaûnh leã ñeán nhöõng ngöôøi baïn taâm linh cuûa Thöøa Toái 

Thöôïng, 
Suoái nguoàn cuûa moïi ñieàu thieän trong luaân hoài vaø nieát baøn. 
Nhôø loøng töø bi ban phöôùc cuûa Lama 
Caàu mong taâm con ñöôïc tònh hoùa vôùi ba loaïi nieàm tin. 
 

HAØNH ÑOÄNG THÖÙ HAI,  
NHÖÕNG COÂNG ÑÖÙC ÔÛ KHOAÛNG GIÖÕA 

CHUÛ ÑEÀ CHÍNH CUÛA BAÛN VAÊN 
 

I 
Nhöõng Chuaån Bò 

Neàn Taûng Cuûa Giaùo Lyù 
 
Nhôø loøng töø bi ban phöôùc cuûa Lama 
Bieát ñöôïc kieáp soáng ñöôïc laøm thaân ngöôøi laø quyù vaø deã bò 

hö hoaïi ra sao, 
Trong moïi haønh ñoäng cuûa con tuøy theo nghieäp quaû, caàu 

mong con coá gaéng laøm nhöõng gì ñuùng vaø traùnh nhöõng ñieàu sai 
Vaø phaùt trieån quyeát taâm chaân chính giaûi thoaùt khoûi luaân 

hoài, nhö con reøn luyeän trong nhöõng chuaån bò. 
 

II 
Thöïc Haønh Chính 

Reøn Luyeän Trong Boà Ñeà Taâm 
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Nhôø loøng töø bi ban phöôùc cuûa Lama 
Caàu mong con tònh hoùa söï giaû doái cuûa nhò nguyeân vaøo 

khoâng gian cuûa hö khoâng  
Vaø thöïc haønh vieäc trao ñoåi thaâm saâu haïnh phuùc vaø ñau khoå 

cuûa chính con vaø ngöôøi khaùc; 
Lieân tuïc thieàn ñònh treân hai phöông dieän cuûa Boà ñeà taâm 
 

III 
Xoay Chuyeån Nhöõng Hoaøn Caûnh Baát Lôïi 

Vaøo Con Ñöôøng Cuûa Boà Ñeà Taâm 
 
Nhôø loøng töø bi ban phöôùc cuûa Lama 
Caàu mong con thaáy ñöôïc baát cöù söï kieän baát lôïi vaø ñau khoå 

naøo xaûy ñeán vôùi con 
Nhö nhöõng troø gian traù cuûa tinh linh xaáu cuûa söï chaáp ngaõ 
Vaø söû duïng chuùng nhö con ñöôøng cuûa Boà ñeà taâm. 
 

IV 
AÙp Duïng Thöïc Haønh Naøy Suoát Ñôøi Con 

 
Nhôø loøng töø bi ban phöôùc cuûa Lama 
Caàu mong con coâ ñoïng söï thöïc haønh caû ñôøi con thaønh 

mtinh tuùy duy nhaát 
Nhôø aùp duïng suoát ñôøi con naêm söùc maïnh cuûa quyeát taâm vaø 

thöïc haønh thanh tònh, 
Tích luõy coâng ñöùc, tònh hoùa che aùm, vaø caàu nguyeän khao 

khaùt. 
 

V 
Nhöõng Daáu Hieäu Cuûa Reøn Luyeän Taâm 
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Nhôø loøng töø bi ban phöôùc cuûa Lama 
Khi moïi söï xuaát hieän nhö söï ñoái trò vieäc chaáp ngaõ 
Vaø taâm con tìm thaáy töï do, vôùi haïnh phuùc vaø töï tin 
Caàu mong con nhaän laáy moïi hoaøn caûnh baát lôïi nhö con 

ñöôøng. 
 

VI 
Nhöõng Taän Tuïy Cuûa Reøn Luyeän Taâm 

 
Nhôø loøng töø bi ban phöôùc cuûa Lama 
Caàu mong con giöõ ñöôïc lôøi höùa, thoaùt khoûi thoùi ñaïo ñöùc 

giaû, 
Khoâng thieân vò vaø phoâ dieãn khoâng quan troïng ra beân 

ngoaøi; 
Baûo veä nhöõng taän taâm cuûa reøn luyeän taâm nhö chính cuoäc 

soáng con. 
 

VII 
Nhöõng Giôùi Luaät Cuûa Reøn Luyeän Taâm 

Trong baûn chaát, Nhôø loøng töø bi ban phöôùc cuûa Lama 
Caàu mong con reøn luyeän chaân thaät taâm con 
Theo moïi giôùi luaät giuùp ñaåy maïnh hai khía caïnh Boà ñeà taâm  
Vaø ñaït ñöôïc nhaän bieát cuûa Thöøa Toái Thöôïng ngay chính 

kieáp naøy 
 

HAØNH ÑOÄNG THÖÙ BA,  
NHÖÕNG COÂNG ÑÖÙC VAØO LUÙC KEÁT THUÙC 

 
I 
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Hoài höôùng 
 
Do coâng ñöùc cuûa khaùt voïng chaân thaønh naøy 
Ñeå thöïc haønh baûy ñieåm reøn luyeän taâm 
Tinh hoa cuûa taâm cuûa Thaùnh Atisha voâ song vaø nhöõng ñeä 

töû cuûa Ngaøi, 
Caàu mong taát caû chuùng sanh thaønh töïu giaùc ngoä. 
 

II 
Lôøi Cuoái Saùch 

 
Baøi nguyeän naøy ñöôïc laøm vôùi chuù taâm moät ñieåm tröôùc hình 

aûnh quyù baùu cuûa Ñöùc Atisha quang vinh taïi Kyisho Nyethang bôûi 
Ngaøi  Jamyang Khyentse Wangpo, moät ngöôøi du phöông thaûnh 
thôi vôùi loøng toân kính toái thöôïng  ñeán truyeàn thoáng Kadampa quyù 
baùu. Caàu mong con ñöôïc ban phöôùc ñeå hoaøn thaønh baøi nguyeän 
naøy. 

 
Caàu mong ñöùc haïnh phaùt sinh! 
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BAÛNG CHUÙ GIAÛI THUAÄT NGÖÕ 
 
 
Alaya: (A laïi Da) Thuaät ngöõ Phaïn naøy coù nghóa ‘kho 

chöùa’, ñöôïc bieåu hieän trong tieáng Taây Taïng bôûi chöõ ‘kun gzhi’ 
nghóa ñen laø ‘neàn taûng cuûa moïi söï’, vaø chæ neàn taûng nhö nhau 
cuûa taâm vaø hieän töôïng, thanh tònh vaø baát tònh. Chöõ naøy coù nghóa 
khaùc trong nhöõng boái caûnh khaùc vaø phaûi ñöôïc hieåu töông öùng. 
Ñoâi khi noù ñoàng nghóa vôùi Phaät Taùnh hay Phaùp Thaân. Tuy 
nhieân, thöôøng aùm chæ moät traïng thaùi trung tính cuûa nhò nguyeân 
maø taâm khoâng yù thöùc, hoaït ñoäng nhö moät choã chöùa, coù theå noùi 
cuûa nhöõng daáu aán taâm thöùc moïi haønh ñoäng cuûa thaân, khaåu, vaø yù. 

Arhat: (dgra bcom pa) ( A La Haùn) Nghóa ñen laø ‘Ngöôøi 
ñaõ tieâu dieät ñöôïc keû thuø.’ Keû thuø aùm chæ klesas hay phieàn naõo 
(caûm xuùc ñau khoå), laø söï chieán thaéng qua thöïc haønh giaùo lyù cuûa 
thöøa goác reã hay Shravakayana/Hinayana (Thanh Vaên Thöøa/Tieåu 
Thöøa). Arhat ñaït ñöôïc giaûi thoaùt khoûi ñau khoå cuûa sinh töû, nhöng 
vì söï giaùc ngoä taùnh Khoâng cuûa caùc vò chöa hoaøn thieän, caùc Ngaøi 
khoâng theå thaùo boû böùc maøn vi teá cuûa vieäc baùm luyeán vaøo hieän 
töôïng thöïc taïi, laø nhöõng che aùm ñeán toaøn giaùc. Caùc Ngaøi chöa 
vaøo Ñaïi Thöøa ñeå tieán ñeán muïc tieâu toái thöôïng cuûa Phaät quaû. 

Bardo: (bar do) Nghóa ñen ‘giöõa hai’ töùc laø traïng thaùi 
trung gian hay trung aám. Coù vaøi loaïi bardo, nhöng ña soá thöôøng 
duøng ñeå aùm chæ traïng thaùi trung gian xaûy ra giöõa cheát vaø taùi 
sanh. 

Bodhichitta: (byang chub sems) (Boà ñeà taâm) Taâm cuûa söï 
giaùc ngoä. Ñaây laø moät chöõ troïng yeáu trong Mahayana. Treân bình 
dieän töông ñoái, laø mong öôùc ñaït ñöôïc Phaät quaû vì lôïi ích cuûa taát 
caû chuùng sanh, cuõng nhö thöïc haønh caàn thieát ñeå laøm ñieàu naøy. 
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Treân bình dieän tuyeät ñoái, noù laø söï thaáu suoát tröïc tieáp vaøo baûn 
taùnh toái haäu cuûa baûn ngaõ vaø hieän töôïng. 

Bodhisattva: (byang chub sems dpa) (Boà Taùt), Moät haønh 
giaû treân con ñöôøng ñeán Phaät quaû, reøn luyeän trong thöïc haønh cuûa 
loøng bi vaø saùu ba la maät (saùu hoaøn thieän sieâu phaøm). Baäc coù 
nguyeän ñaït giaùc ngoä vì lôïi ích cuûa taát caû chuùng sanh. Taây Taïng 
chuyeån dòch thuaät ngöõ naøy nghóa ñen laø moät ‘anh huøng cuûa taâm 
giaùc ngoä’. 

Buddha: (sang rgyas) Phaät , Baäc ñaõ thaùo boû hai böùc maøn 
(maøn cuûa caûm xuùc phieàn naõo. Ñoù laø nguyeân nhaân ñau khoå, vaø 
böùc maøn cuûa voâ minh, laø chöôùng ngaïi ñeán toaøn giaùc) vaø baäc ñaõ 
ñem hai loaïi trí tueä (cuûa baûn taùnh töông ñoái vaø tuyeät ñoái cuûa 
hieän töôïng) ñeán vieân maõn  

Buddhadharma: Giaùo lyù cuûa Ñöùc Phaät. 
Chod: (chod) Nghóa ñen laø ‘caét ñöùt’. Laø moät heä thoáng 

thieàn ñònh tantric döïa treân giaùo lyù cuûa Baùt nhaõ ba la maät (Trí Ñoä 
Luaän) vaø ñöôïc ñöa vaøo Taây Taïng bôûi Ngaøi Padampa Sangye. 
Muïc ñích laø caét ñöùt moïi baùm luyeán vaøo baûn ngaõ. 

Ñi nhieãu quanh: Moät thöïc haønh suøng moä coâng ñöùc cao ñoä, 
bao goàm ñi boä theo chieàu kim ñoàng hoà, taäp trung vaø tænh giaùc, 
quanh moät ñoái töôïng linh thieâng, chaúng haïn nhö ñeàn chuøa, baûo 
thaùp, nuùi linh thaùnh, hoaëc caên nhaø, thaäm chí ngay caû ngöôøi cuûa 
moät vò thaày taâm linh. 

Dharma: (chos) Phaàn chính cuûa giaùo lyù ñöôïc trình baøy chi 
tieát bôûi Ñöùc Phaät Thích Ca Maâu Ni vaø nhöõng baäc giaùc ngoä khaùc 
chæ daãn con ñöôøng ñeán giaùc ngoä. Bao goàm hai khía caïnh: Phaùp 
trao truyeàn (lung gi chos); cuï theå laø giaùo lyù ñöôïc ban thöïc teá, vaø 
Phaùp nhaän bieát (rtogs pa’i chos) hay nhöõng traïng thaùi cuûa trí 
tueä…, ñoù laø thaønh töïu thoâng qua söï aùp duïng giaùo lyù. 
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Dharmakaya (Phaùp Thaân): (chos sku) Söï tuyeät ñoái, hay 
chaân lyù, thaân; khía caïnh cuûa taùnh Khoâng. 

Dzogchen: (rdzogs chen) (Tieáng Phaïn: Mahasandhi, 
Atiyoga) Ñaïi vieân maõn, caùi thaáy cao nhaát theo truyeàn thoáng 
Nyingmapa. 

Möôøi taùm ñaëc tính cuûa moät thaân ngöôøi quyù baùu: Möôøi taùm 
ñaëc tính naøy bao goàm taùm töï do vaø möôøi thuaän lôïi. Taùm töï do 
bao goàm khoâng bò sinh ra 1) trong coõi ñòa nguïc, 2) nhö moät ngaï 
quyû, 3) Nhö moät suùc sanh, 4) trong coõi cuûa chö thieân, 5) thuoäc 
veà boä toäc man rôï ngu si veà giaùo lyù vaø thöïc haønh Phaät phaùp, 6) 
moät ngöôøi coù taø kieán nhö ngöôøi ñoaïn kieán hoaëc thöôøng kieán veà 
baûn ngaõ vaø hieän töôïng…, 7) trong thôøi hoaëc nôi choán ñöùc Phaät 
khoâng xuaát hieän vaø 8) laø ngöôøi coù taâm thöùc coá chaáp. Möôøi thuaän 
lôïi ñöôïc chia nhoû thaønh naêm tính caùch thuoäc veà noäi taïi vaø naêm 
thuoäc veà ngoaïi lai. Naêm thuaän lôïi noäi taïi laø 1) ñöôïc sanh ra laø 
moät thaân ngöôøi, 2) cö truù ôû ‘vuøng trung taâm’ töùc laø nôi Phaät phaùp 
ñöôïc tuyeân thuyeát, 3) coù nhöõng khaû naêng bình thöôøng, 4) laø 
ngöôøi khoâng ñaåy mình vaøo nhöõng nghieäp tieâu cöïc to lôùn, 5) coù 
nieàm tin vaøo giaùo Phaùp. Naêm thuaän lôïi beân ngoaøi laø, 1) moät Ñöùc 
Phaät ñaõ xuaát hieän trong theá gian, 2) Ngaøi ñaõ trình baøy chi tieát 
Kinh ñieån, 3) Kinh ñieån vaãn coøn toàn taïi, 4) ñöôïc thöïc haønh vaø 5) 
ngöôøi aáy ñöôïc vò thaày taâm linh chaáp nhaän nhö moät ñeä töû. 

Kadampa: Doøng truyeàn cuûa Phaät giaùo Taây Taïng phaùt xuaát 
töø giaùo lyù Taây Taïng cuûa nga Atisha (982 – 1054). Trong giaùo lyù 
nhaán maïnh ñeán giôùi luaät cuûa tu vieän hoïc hoûi vaø thöïc haønh loøng 
bi. AÛnh höôûng cuûa truyeàn thoáng Kadampa thaâm nhaäp khaép taát 
caû hoïc phaùi cuûa Phaät giaùo Taây Taïng maëc duø truyeàn thoáng naøy 
chæ keát hôïp ñaëc bieät vôùi giaùo lyù cuûa Gelugpa, trong thöïc teá ñoâi 
khi aùm chæ ñeán tröôøng phaùi Kadampa Môùi. 
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Kagyupa: moät trong nhöõng hoïc phaùi môùi cuûa Phaät giaùo 
Taây Taïng, ñöôïc ñaët neàn taûng bôûi Ngaøi Marpa Dòch giaû (1012 – 
1095). 

Kalpa: (bskal pa) Thuaät ngöõ aùm chæ moät khoaûng thôøi gian 
bao la nhö trong quan nieäm truyeàn thoáng vuõ truï hoïc cuûa AÁn Ñoä. 
Moät ñaïi kalpa, töông öùng vôùi giai ñoaïn cuûa thaønh, truï,  hoaïi, 
khoâng cuûa moät heä thoáng vuõ truï, bao goàm taùm möôi tieåu kalpa. 
Moät kalpa trung gian bao goàm hai tieåu kalpa, ôû kalpa ñaàu tieân 
ñoä daøi cuoäc soáng gia taêng, trong khi ôû kalpa thöù hai thì giaûm 
xuoáng. 

Coõi thaáp: xem thuaät ngöõ ghi chuù veà Luaân hoài. 
Mahamudra: (phyag rgya chen po) Ñaïi AÁn, caùi thaáy cao 

nhaát theo truyeàn thoáng Kagyupa. 
Mala: Moät chuoãi haït (thöôøng coù 108 haït) söû duïng  nhö moät 

hoã trôï trong tuïng nieäm mantra. 
Mahayana: Ñaïi Thöøa. 
Mani: Mantra cuûa Chenrezig, goàm saùu chöõ (luïc töï) ‘Om 

Mani Padme Hung.’ 
Mantra (thaàn chuù): (sngags) Coâng thöùc bao goàm cuûa 

nhöõng chöõ hay aâm tieát keát hôïp vôùi nhöõng Boån Toân thieàn ñònh 
ñaëc bieät maø söï tuïng nieäm laø moät phaàn thieát yeáu cuûa thieàn ñònh 
tantric. 

Mantrayana: (gsang sngags rdo rje theg pa) Maät chuù thöøa, 
ñoâi luùc aùm chæ ñeán kim cöông thöøa hay Vajrayana. Taäp hôïp giaùo 
lyù vaø thöïc haønh döïa treân nhöõng tantra, maëc duø trong thöïc teá laø 
moät khía caïnh cuûa Ñaïi thöøa (Mahayana) nhöng ñoâi khi ñöôïc 
xem laø moät thöøa rieâng bieät. Xem chuù thích veà Shravakayana. 

Nirmanakaya: (sprul sku) Hoùa Thaân, khía caïnh cuûa loøng 
bi vaø phöông tieän nhôø ñoù moät vò Phaät coù theå ñöôïc tieáp nhaän bôûi 
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nhöõng chuùng sanh chöa giaùc ngoä vaø nhöõng phöông tieän maø nhôø 
ñoù Ngaøi coù theå giao tieáp vaø giuùp ñôõ hoï. 
 Nirvana: (myang ngan las’ das pa) Nieát Baøn, Taây Taïng 
dòch töø Phaïn naøy coù nghóa ‘vöôït leân ñau khoå’ vaø chæ nhöõng möùc 
ñoä giaùc ngoä khaùc nhau ñaït ñöôïc tuøy theo thöïc haønh Tieåu Thöøa 
hay Ñaïi Thöøa. 

Nyingmapa: (rnying ma pa) Coå maät. Hoïc phaùi Phaät giaùo 
Taây Taïng tröôùc nhaát d8aït neán taûng vaøo theá kyû thöù taùm bôûi Guru 
Padmasambhava. 

Pratyekabuddha: (rang sangs rgyas) Ñoäc Giaùc Phaät, baäc 
ñaït giaùc ngoä moät mình khoâng coù söï hoã trôï cuûa moät vò thaày, vaø 
khoâng theå trao truyeàn giaùo lyù cho ngöôøi khaùc. 

Pratimoksha: (so sor thar pa), Bieät Bieät giaûi thoaùt, söï giaûi 
thoaùt caù nhaân: baûy boä giôùi luaät cho tu só vaø cö só theo giôùi luaät 
Phaät giaùo. 

Rinpoche: (rin po che) Nghóa ñen “Ñaáng quyù baùu nhaát’, 
moät daïng noùi veà nhöõng vò Lama taùi sanh, Tu vieän tröôûng vaø 
nhöõng vò Thaày toân kính khaùc ñöôïc söû duïng trong Phaät giaùo Taây 
Taïng. 

Sadhana: (sgrub thabs) Nghi quyõ, moät nghi leã hay baûn vaên 
nghi thöùc, phuïc vuï nhö moät hoã trôï cho thieàn ñònh trong Kim 
Cöông Thöøa. 

Sambhogakaya: (longs sku) Baùo Thaân, Thaân Hoan Hyû, 
moät thaân sieâu vöôït thaân ngöôøi torng ñoù moät vò Phaät coù theå töï 
xuaát hieän, chæ nhöõng baäc giaùc ngoä cao môùi nhaän thöùc ñöôïc tröïc 
tieáp. 

Samsara: (‘khor ba) Luaân hoài, hay voøng troøn sinh töû; traïng 
thaùi cuûa ngöôøi chöa giaùc ngoä, trong ñoù taâm thöùc bò noâ leä bôûi ba 
ñoäc Tham, Saân, vaø Si. Tieán hoùa khoâng kieåm soaùt töø traïng thaùi 
naøy sang traïng thaùi khaùc, traûi qua moät doøng chaûy voâ taän cuûa 
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nhöõng kinh nghieäm taâm-vaät lyù, taát caû ñieàu ñoù ñöôïc ñaëc tính hoùa 
laø ñau khoå. Haõy xem muïc Saùu Coõi. 

Shravakayana/Hinayana: Thanh Vaên Thöøa/Tieåu Thöøa, 
haønh giaû cuûa Giaùo Phaùp ñöôïc nhaän ra thuoäc veà hai boä giaùo lyù 
khaùc nhau hay’thöøa’ theo baûn chaát nguyeän cuûa hoï. Ñöôïc bieát laø 
Hinayana hay Thöøa Goác Reã, vaø Mahayana hay Ñaïi Thöøa. Thöøa 
Goác ñöôïc chia thaønh con ñöôøng cuûa nhöõng Ngöôøi Nghe (hay 
Shravaka – Thanh Vaên) laø nhöõng ñeä töû cuûa Ñöùc Phaät, vaø con 
ñöôøng cuûa nhöõng ngöôøi ñi tìm giaùc ngoä chæ döïa treân chính mình, 
hay Pratyekabuddha (Ñoäc Giaùc Phaät). Muïc tieâu cuûa con ñöôøng 
Shravaka vaø Pratyekabuddha laø nieát baøn, quan nieäm laø quyeát 
taâm giaûi thoaùt khoûi ñau khoå cuûa samsara. Ñaïi Thöøa laø cuûa chö 
Boà Taùt, laø nhöõng ngöôøi chaáp nhaän tính hieäu quaû vaø giaù trò cuûa 
nhöõng thöøa khaùc, khao khaùt ñaït toaøn giaùc cuûa Phaät quaû vì lôïi ích 
cuûa taát caû chuùng sanh. thuaät ngöõ Hinayana thöôøng coù yù cheâ bai,  
vì lyù do ñoù thöôøng ñöôïc traùnh. Nhieàu vò Thaày, nhö Ñöùc Dalai 
Lama vaø Nyanaponika ñeà nghò duøng töø ‘Shravakayana’ thay 
cho Hinayana, ngay caû duø toái thieåu ôû ñaây phaïm truø ñöôïc hieåu 
cuõng bao goàm Pratyekabuddha. 

Saùu coõi: (‘gro drug) söï kinh nghieäm cuûa chuùng sanh trong 
luaân hoài ñöôïc trình baøy khaùi quaùt moät caùch truyeàn thoáng thaønh 
saùu phaïm truø chung aùm chæ nhöõng coõi cuûa theá gian, trong ñoù taâm 
thöùc an truù nhö keát quaû cuûa haønh ñoäng hoaëc nghieäp tröôùc. 
Nhöõng traïng thaùi naøy ñeàu khoâng thoûa maõn, duø möùc ñoä ñau khoå 
coù khaùc nhau. Ba coõi treân hay coõi may maén, ôû ñoù ñau khoå ñöôïc 
dòu bôùt baèng nhöõng khoaùi laïc taïm thôøi. Laø coõi trôøi cuûa nhöõng vò 
thaàn theá gian, coõi Asuras (A Tu La) hay baùn thaàn, vaø coõi ngöôøi. 
Ba coõi thaáp, ôû ñoù ñau khoå chieán öu theá treân taát caû kinh nghieäm 
khaùc, laø coõi suùc sanh, ngaï quyû vaø ñòa nguïc. 
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Saùu ba la maät: (Phaïn, Paramita; Taïng, pha rol tu phyin 
pa). Saùu hoaït ñoäng cuûa boá thí, trì giôùi, nhaãn nhuïc, tinh taán, thieàn 
ñònh, vaø trí tueä, hình thaønh söï thöïc haønh cuûa con ñöôøng Boà Taùt. 

Sugatagarbha: (bde gshegs snying po) Nhö Lai Taïng. 
Sutrayana: Ñaïi Thöøa coù hai phuï phaùi: Giaùo Thöøa, töùc laø 

giaùo lyù ñaët neàn taûng treân kinh ñieån vaø ñöa ra thöïc haønh saùu hoaøn 
thieän phi thöôøng (luïc ba la maät); vaø Maät Chuù Thöøa, giaùo lyù vaø 
thöïc haønh döïa treân kinh vaên tantra. 

Svabhavikakaya: (ngo bo nyid sku) Thaân Tinh Tuùy, khía 
caïnh baát khaû phaân cuûa ba thaân khaùc. 

Tathagatagarbha: (de bzhin gshegs pa’i snying po) Nhö 
Lai Taïng, Phaät Taùnh, tieàm naêng ñaït Phaät quaû, hieän dieän trong 
taâm taát caû chuùng sanh. 

Ba reøn luyeän: (bslab pa gsum) Töùc laø Giôùi Luaät, Thieàn 
Ñònh vaø Trí Tueä. 

Tam Baûo: (dkon mchog gsum) töùc laø Phaät, Phaùp, Taêng 
Ñoaøn vaø nhöõng haønh giaû. Ñoù laø ba ñoái töôïng quy y. 

Torma: (gtor ma) Moät loaïi baùnh nghi leã coù nhieàu hình 
daïng vaø thaønh phaàn khaùc nhau, duøng trong thöïc haønh vaø nghi leã 
cuûa Kim Cöông Thöøa. Tuøy hoaøn caûnh, noù ñöôïc xem nhö moät 
cuùng döôøng, moät bieåu töôïng hay mandala cuûa Boån Toân thieàn 
ñònh, hoaëc thaäm chí laø moät loaïi bieåu töôïng vuõ khí trong nghi leã 
tieâu tröø chöôùng ngaïi khoûi con ñöôøng. 

Vipashyana: (lhag mthong) Thieàn ñònh quaùn saùt thaáu suoát 
khieán phôi baøy tính voâ töï taùnh trong taâm vaø hieän töôïng. 

Phaùp Luaân: Bieåu töôïng cuûa giaùo lyù Ñöùc Phaät. Giaùo Phaùp 
ñöôïc chia thaønh ba phaïm truø roäng. Moät caùch truyeàn thoáng ñöôïc 
bieát coù ba laàn Chuyeån Phaùp Luaân. Laàn thöù Nhaát laø giaùo lyù cuûa 
Ñöùc Phaät tröôùc tieân veà Töù Dieäu Ñeá cuûa ñau khoå vaø giaûi thoaùt 
khoûi ñau khoå. Laàn thöù Hai bao goàm giaùo lyù veà taùnh Khoâng: giaùo 
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lyù veà moïi hieän töôïng khoâng coù töï taùnh vaø khoâng thöïc söï toàn taïi. 
Laàn thöù ba bao goàm giaùo lyù veà Nhö Lai Taïng, hay Phaät taùnh saün 
coù trong taâm taát caû chuùng sanh. 

Boån Toân yidam: (yidam) Moät thaân töôùng cuûa Phaät söû duïng 
nhö moät hoã trôï trong quaùn töôûng vaø thieàn ñònh cuûa Kim Cöông 
Thöøa. Nhöõng Boån Toân naøy coù theå laø nam hay nöõ, hieàn minh hay 
phaãn noä, tuyeät ñoái toân kính nhö baäc baát khaû phaân vôùi taâm cuûa 
thieàn giaû. 

 


