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LÔØI TÖÏA 
 

Moãi chuùng sinh ñeàu coù moät öôùc muoán caên baûn laø 
ñöôïc haïnh phuùc vaø traùnh khoå ñau. Ngay caû nhöõng 
haøi nhi môùi sinh, thuù vaät vaø coân truøng cuõng coù öôùc 
muoán aáy. Ñaáy laø öôùc muoán chính cuûa chuùng ta töø voâ 
thuûy, noù luoân tieàm aån trong taâm ta ngay caû khi ta 
nguû. Chuùng ta daønh caû ñôøi mình noã löïc ñeå thoûa maõn 
öôùc muoán aáy. 

Töø khi nhaân loaïi tieán hoùa, con ngöôøi ñaõ duøng thaät 
nhieàu thôøi gian vaø naêng löïc ñeå caûi tieán nhöõng ñieàu 
kieän vaät chaát trong vieäc möu caàu haïnh phuùc vaø tìm 
giaûi ñaùp cho nhöõng vaán ñeà cuûa mình. Nhöng keát quaû 
theá naøo? Chaúng nhöõng ngöôøi ta khoâng thoûa maõn 
ñöôïc nhöõng gì mình mong öôùc, maø nhöõng thoáng khoå 
cuûa nhaân loaïi ngaøy caøng gia taêng trong khi kinh 
nghieäm veà haïnh phuùc vaø an bình ngaøy caøng tuoät doác. 
Roõ raøng ñieàu naøy chöùng toû chuùng ta caàn tìm ra moät 
phöông phaùp ñích thöïc ñeå coù ñöôïc haïnh phuùc hoaøn 
toaøn vaø thoaùt khoå vónh vieãn. 
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Taát caû moïi raéc roái baát haïnh ñeàu do ta khoâng keàm 
cheá taâm mình, laøm nhöõng haønh vi baát thieän. Nhôø tu 
taäp Phaùp, chuùng ta coù theå hoïc caùch ñieàu phuïc taâm ñeå 
ñöôïc bình an, töø boû nhöõng haønh vi baát thieän vaø goác 
reã cuûa chuùng ñeå nhôø ñaáy ñöôïc nieàm an tònh beàn bæ, 
thöïc söï chaám döùt taát caû khoå ñau. 

Phaùp luyeän taâm toái thöôïng naøy, Taïng ngöõ Lojong, laø 
moät  phöông phaùp tuyeät dieäu ñeå cheá ngöï taâm ta vaø 
laøm hieån loä con ñöôøng ñöa ñeán giaùc ngoä. Coù nhieàu 
chæ giaùo khaùc nhau veà Lojong nhö ñöôïc noùi trong taùc 
phaåm Moät Traêm Phaùp Luyeän Taâm. Baûn vaên hieän taïi, 
Tình Yeâu Phoå Quaùt, giaûi thích laøm theá naøo ñeå thöïc 
haønh giaùo lyù tu taâm Lojong cuûa Boà taùt Chekhawa 
trong baûn vaên goác cuûa ngaøi nhan ñeà Baûy Ñieåm 
Luyeän Taâm: 

1. Nhöõng phaùp tu chuaån bò 

2. Phaùp tu chính yeáu: Luyeän hai thöù taâm Boà ñeà 

3. Chuyeån nghòch caûnh thaønh con ñöôøng giaùc ngoä 

4. Laøm theá naøo hoäi nhaäp moïi haønh vi haøng ngaøy vaøo 
söï tu taäp 

5. Caùch ño löôøng möùc thaønh coâng trong vieäc luyeän 
taâm 

6. Nhöõng lôøi nguyeän luùc luyeän taâm 



 4

7. Nhöõng giôùi luaät caàn phaûi theo khi luyeän taâm 

Ñieåm ñaàu tieân, Nhöõng phaùp tu chuaån bò, laø söûa soaïn 
ñi vaøo con ñöôøng chính ñöa ñeán giaùc ngoä; ñieåm thöù 
hai laø con ñöôøng chính aáy. Naêm ñieåm coøn laïi laø 
nhöõng phöông phaùp ñeå hoaøn taát con ñöôøng. 

Coù ñöôïc cô may tu taäp giaùo lyù saâu xa quyù baùu naøy laø 
ñieàu voâ vaøn yù nghóa hôn coù ñöôïc taát caû kho baùu treân 
ñôøi. Neáu chuùng ta hieåu ñöôïc vieäc ñoïc, nghe, hoïc hoûi 
vaø thieàn quaùn veà phaùp tu heát söùc ñaëc bieät naøy thaät 
ñaùng ñoàng tieàn baùt gaïo nhö theá naøo, thì chuùng ta seõ 
sung söôùng laøm vieäc aáy vôùi taát caû nieàm tin. 

  

HEÄ TRUYEÀN THÖØA VAØ ÑAËC TÍNH CUÛA PHAÙP 
LUYEÄN TAÂM 

Nhöõng chæ giaùo veà luyeän taâm khôûi thuûy do ñöùc Phaät 
Thích Ca Maâu Ni giaûng daïy, truyeàn cho toân giaû Vaên 
Thuø. Toân giaû Vaên Thuø truyeàn cho Thaùnh Thieân, töø 
Thaùnh Thieân truyeàn xuoáng Elladary, Viravajra, 
Ratnashri, Serlingpa, Atisha, Dromtonpa, Geshe 
Potowa, Geshe Sharawa cho ñeán Geshe Chekhawa, 
ngöôøi soaïn baûn vaên Baûy Ñieåm Luyeän Taâm ñeå truyeàn 
baù phaùp tu naøy khaép xöù Taây taïng. Ngaøi truyeàn giaùo 
lyù naøy cho Boà taùt Chilbuwa; töø vò naøy truyeàn xuoáng 
nhieàu baäc thaày cho ñeán ñôøi ñöùc Tsongkhapa. 



 5

Baûy Ñieåm Luyeän Taâm coù nhieàu baûn goác ñöôïc bieân 
taäp töø nhöõng ghi chuù cuûa caùc vò ñeä töû ngaøi 
Chekhawa. Veà sau, ñöùc Tsongkhapa giaûng daïy veà 
Baûy Ñieåm Luyeän Taâm laøm cho nhöõng chæ giaùo naøy 
theâm saùng suûa theo nhöõng gì Chekhawa vaø Atisha ñaõ 
daïy, song vaãn khoâng maâu thuaãn vôùi nhöõng nguoàn taøi 
lieäu khaùc. Nhöõng gì maø caùc ñeä töû cuûa ñöùc 
Tsongkhapa ghi chuù ñöôïc söu taäp thaønh moät baûn vaên 
laáy teân laø Luyeän Taâm: AÙnh Nhaät Quang, ñöôïc xem 
laø moät trong nhöõng luaän giaûi coù thaåm quyeàn nhaát veà 
phaùp tu taâm. Baûn goác ñöôïc söû duïng trong saùch naøy laø 
baûng do Je Phabongkhapa bieân taäp, caên cöù treân caùc 
sôù giaûi Luyeän Taâm: AÙnh Nhaät Quang, Tinh Tuùy Cam 
Loà Trong Vieäc Tu Taâm vaø caùc baûn vaên khaùc. Vaäy laø 
giaùo lyù naøy ñaõ ñöôïc truyeàn töø ñöùc Tsongkhapa 
xuoáng ñeán nhöõng baäc thaày giaùc ngoä qua moät doøng 
truyeàn thöøa khoâng giaùn ñoaïn. 

+ Ñaûnh leã taâm Ñaïi bi 

+ Giaùo lyù nhö tinh chaát cam loà naøy 

+ Ñöôïc truyeàn töø Serlingpa 

(Ghi chuù: Töø ñaây cho ñeán cuoái saùch, nhöõng doøng coù 
daáu + ñaàu doøng laø baûn vaên goác hay Chính vaên, phaàn 
coøn laïi laø giaûi thích cuûa Geshe Kelsang) 
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Thaày Chekhawa khôûi ñaàu baûn vaên goác vôùi lôøi ñaûnh 
leã taâm ñaïi bi. Ngaøi coát khai thò raèng, chö Phaät vaø Boà 
taùt ñeàu phaùt sinh töø baø meï laø taâm ñaïi bi, bôûi theá baát 
cöù ai muoán thaønh Phaät hay Boà taùt ñeàu phaûi laáy taâm 
ñaïi bi laøm phaùp tu chính yeáu. 

Doøng keä thöù hai ví giaùo lyù naøy nhö tinh chaát cam loà. 
VÒ cam, loà maø chö thieân vaø moät soá ngöôøi höôûng ñöôïc 
chæ ñem laïi nhöõng haïnh phuùc taàm thöôøng, nhöng giaùo 
lyù veà luyeän taâm coù theå coáng hieán phuùc laïc phi 
thöôøng cuûa toaøn giaùc. 

Doøng thöù ba aùm chæ raèng trong soá nhöõng chæ giaùo 
khaùc nhau maø Atisha ñaõ haáp thuï vaø truyeàn xuoáng 
ñeán chuùng ta qua ñeä töû  ngaøi laø Dromtoenpa vaø 
nhieàu baäc thaày khaùc cho ñeán ñôøi cuûa Geshe 
Chekhawa, thì giaùo lyù ñaëc bieät naøy laø do baäc thaày 
cuûa Atisha laø Serlingpa truyeàn laïi. 

Töông truyeàn Chekhawa luùc ñaàu theo phaùi Nyingpa, 
moät phaùi coå truyeàn cuûa Phaät giaùo Taây taïng. Maëc duø 
ñaõ tinh thoâng caû hai truyeàn thoáng giaùo lyù môùi vaø cuõ, 
ngaøi vaãn chöa hoaøn toaøn thoûa maõn vôùi söï tu hoïc cuûa 
mình. Ngaøi theo hoïc nhieàu baäc thaày khaùc, nhö 
Rechungpa, moät ñeä töû chính cuûa Milarepa, vaø sau ñoù 
hoïc vôùi Chagshinpa, moät baäc thaày phaùi Kadampa. 
Moät hoâm vaøo phoøng Chagshinpa, ngaøi troâng thaáy 
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moät baûn vaên ngaén nhan ñeà Taùm baøi keä luyeän taâm. 
Hai doøng trong baøi keä thöù 6 laøm ngaøi löu yù: 

Mong con nhaän laáy söï thua thieät 

Vaø nhöôøng vinh quang cho ngöôøi khaùc. 

Maëc duø ñaõ coù moät tri kieán uyeân thaâm veà Phaùp, taâm 
ngaøi chaán ñoäng saâu xa khi ñoïc lôøi naøy. Vì muoán 
khaùm phaù yù nghóa chaân thöïc cuûa noù, ngaøi hoûi Geshe 
Chagshinpa ai laø taùc giaû, vaø ñöôïc traû lôøi chính do 
Geshe Langri Tangpa vieát. Vöøa nghe xong, Chekawa 
phaùt taâm mong moûi hoïc giaùo lyù töø vò naøy, vaø laäp töùc 
khôûi haønh ñi Lhasa hy voïng ñöôïc gaëp ngaøi. Nhöng 
khi ñeán nôi bieát vị thaày aáy ñaõ vieân tích, ngaøi beøn tìm 
moät ñeä töû naøo cuûa oâng coù theå giaûng giaûi cho ngaøi 
caâu keä aáy. Ngaøi gaëp moät ngöôøi ôû Lang Tang cho bieát 
moät ñeä töû chính cuûa Langri Tanpa laø thaày Sharawa. 
Chekhawa haêm hôû tìm ñeán thaày Sharawa. Luùc aáy vò 
naøy ñang giaûng daïy cho moät thính chuùng ñoâng ñaûo. 
Chekhawa laéng nghe khoùa giaûng Phaùp keùo daøi nhieàu 
ngaøy, nhöng tuyeät nhieân chaúng nghe noùi gì veà söï 
chaáp nhaän thaát baïi thöông ñau, nhöôøng vinh quang 
cho ngöôøi khaùc. Sau khi khoùa giaûng chaám döùt, 
Chekhawa gaëp thaày sharawa ñang kinh haønh quanh 
moät baûo thaùp. OÂng ñeán gaàn thaày, traûi thöôïng y treân 
ñaát laøm ñeäm ñeå môøi thaày ngoài xuoáng: "Xin Thöôïng 
toïa ngoài xuoáng ñaây, toâi coù ñieàu xin tham vaán." 
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Geshe Sharawa noùi coäc loác: "Ta vöøa boá giaùo treân 
phaùp toøa, oâng khoâng hieåu gì sao?" Chekhawa ñaùp: 
"Toâi coù moät caâu hoûi." Thaày Sharawa beøn ngoài 
xuoáng, vaø Chekhawa hoûi: "Haõy chaáp nhaän thaát baïi 
thöông ñau, nhöôøng vinh quang cho keû khaùc. Lôøi daïy 
aáy coù taàm quan troïng nhö theá naøo?" Thaày Sharawa 
traû lôøi: "Neáu oâng muoán ñaït giaùc ngoä, thaønh Phaät, thì 
khoâng tu kieåu vaäy khoâng xong." Chekhawa beøn hoûi 
coù kinh ñieån naøo noùi caâu ñoù. Thaày Sharawa trích daãn 
hai caâu trong taùc phaåm cuûa Long Thuï nhan ñeà Lôøi 
khuyeân Vua: 

Mong toâi nhaän thay chuùng sinh nhöõng quaû baùo aùc 
nghieäp 

Mong chuùng sinh höôûng taát caû keát quaû thieän nghieäp 
toâi laøm 

Caâu aáy nguï yù mong nhaän laáy thaát baïi veà cho mình, 
hieán taëng vinh quang cho ngöôøi khaùc. Geshe 
Sharawa coøn ñöa theâm nhöõng nguoàn chöùng cöù cho 
Chekhawa thaáy raèng giaùo lyù naøy laø chaân thaät. Khi aáy 
Chekhawa thænh caàu thaày Sharawa cho nhöõng chæ 
giaùo ñaày ñuû veà phaùp tu naøy. Thaày Sharawa noùi: Neáu 
oâng ôû laïi beân ta nhieàu naêm ta seõ daïy cho oâng. 
Chekhawa ôû laïi möôøi hai naêm, vaø môùi saùu naêm ngaøi 
ñaõ trôû neân thieän xaûo trong vieäc luyeän taâm mình. 
Nhöõng hoïc giaû phaùi Kadampa ñeàu thöøa nhaän ngaøi ñaõ 
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ñaït ñeán ñòa vò Kieán ñaïo trong Ñaïi thöøa, nhôø ñaõ hoaøn 
toaøn töø boû ngaõ aùi. 

Töø tröôùc cho ñeán baây giôø, giaùo lyù luyeän taâm chöa 
töøng ñöôïc giaûng daïy coâng khai, chæ theo moät heä 
truyeàn thöøa bí maät. Bôûi vì ngöôøi ta caàn phaûi ñaït ñeán 
moät trình ñoä naøo ñoù veà ñöùc tin môùi coù theå thöïc haønh 
giaùo lyù naøy, neân thaày Chekhawa luùc ñaàu chæ truyeàn 
phaùp cho nhöõng moân ñeä thaân caän nhaát, nhöõng ngöôøi 
coù theå tieáp thu lôøi daïy. 

Baây giôø ôû Taây taïng beänh cuøi ñang laây lan khoâng baùc 
só naøo chöõa khoûi. Moät hoâm Geshe Chekhawa gaëp 
moät vaøi ngöôøi maéc beänh cuøi vaø quyeát ñònh chæ cho hoï 
thöïc haønh phaùp luyeän taâm noùi treân, nhaát laø phaùp 
haønh "cho vaø nhaän". Nhôø thöïc haønh phaùp naøy, nhieàu 
ngöôøi cuøi ñaõ khoûi beänh. Tin ñoàn lan nhanh, nhieàu 
ngöôøi cuøi khaùc ñeán gaëp thaày Chekhawa ñeán noãi cuoái 
cuøng nhaø thaày gioáng nhö moät döôõng ñöôøng. Roát cuoäc 
giaùo lyù naøy ñöôïc ngöôøi Taây taïng meänh danh "phaùp 
cuûa ngöôøi cuøi". 

Ngaøi Chekhawa coù moät ngöôøi em trai raát gheùt Phaùp 
vaø ñoái vôùi ngaøi, oâng cuõng khoâng coù chuùt loøng tin naøo 
caû. Nhöng moät hoâm, tình côø oâng nghe loûm ñöôïc giaùo 
lyù luyeän taâm maø ngaøi daïy cho nhöõng ngöôøi cuøi, vaø 
oâng bò thu huùt bôûi nhöõng gì oâng nghe ñöôïc. Ít laâu sau 
qua haønh vi cuûa ngöôøi em, ngaøi nhaän thaáy em mình 
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ñang thöïc haønh nhöõng giaùo lyù veà luyeän taâm. Ngaøi 
nghó raèng neáu moät keû baát tín nhö em mình maø coøn 
ñöôïc lôïi laïc töø giaùo lyù aáy, thì nhieàu ngöôøi khaùc cuõng 
coù theå ñöôïc lôïi laïc. Do vaäy ngaøi nghó khoâng neân tieáp 
tuïc giöõ bí maät nhöõng giaùo lyù naøy. Vôùi taâm chaân 
thaønh mong giuùp ñôõ taát caû höõu tình, ngaøi ñaõ soaïn baûn 
vaên Baûy ñieåm Luyeän Taâm. Chính nhôø loøng ñaïi bi 
cuûa ngaøi trong vieäc soaïn thaûo baûn vaên naøy, vaø giaûng 
daïy noù moät caùch roäng raõi coâng khai, maø ngaøy nay 
chuùng ta môùi coù cô may tieáp nhaän vaø thöïc haønh giaùo 
lyù aáy. Chuùng ta phaûi tri aân loøng töø bi cuûa ngaøi 
Chekhawa. 

+ Chæ giaùo naøy nhö kim cöông, nhö maët trôøi vaø nhö 
döôïc thaûo. 

Caâu thöù tö trong baøi keä cuûa Chekhawa noùi ñeán 
nhöõng ñöùc tính cuûa chæ giaùo luyeän taâm, gioáng nhö 
moät vieân kim cöông, maët trôøi vaø caây döôïc thaûo. Phaàn 
nhieàu nhöõng vaät quyù maát heát giaù trò khi bò vôõ, nhöng 
moät vieân kim cöông vôõ thaønh maûnh vuïn nhoû ñeán ñaâu 
cuõng vaãn coøn giaù trò. Cuõng theá giaùo lyù luyeän taâm, toát 
nhaát laø thöïc haønh troïn veïn nhöng neáu chæ thöïc haønh 
ñöôïc moät phaàn nhoû cuûa giaùo lyù aáy cuõng raát boõ coâng. 
Vaø cuõng nhö ta seõ caån thaän khoâng ñeå maát ñi duø chæ 
moät vuïn kim cöông, ta khoâng neân lô laø vôùi baát cöù chi 
tieát naøo cuûa giaùo lyù naøy, duø nhoû nhaët caùch maáy. 
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Nhö maët trôøi ñuùng ngoï xoùa tan boùng toái, nhöng chæ 
moät vaøi tia cuõng ñem laïi aùnh saùng phaàn naøo. Cuõng 
vaäy, neáu vieân maõn giaùo lyù naøy, ta seõ xoùa tan ñöôïc 
toaøn theå boùng toái voâ minh, nhöng neáu chæ thöïc haønh 
vaøi phaân, ta cuõng ñuû xoùa ñöôïc phaàn naøo voâ minh ngaõ 
chaáp. 

Laïi nhö moïi phaàn cuûa moät caây thuoác- reã, thaân, caønh, 
laù, hoa, quaû- ñeàu coù döôïc tính trò beänh, moïi phaàn cuûa 
giaùo lyù naøy coù theå chöõa taâm beänh voïng töôûng si meâ. 
Nhöõng döôïc chaát thoâng thöôøng chæ chöõa thaân beänh, 
nhöng phöông phaùp luyeän taâm naøy laïi chöõa ñöôïc caû 
hai beänh thaân vaø taâm. Ñaây laø lyù do phaùp tu naøy ñoâi 
khi goïi laø y döôïc voâ thöôïng. 

Laøm sao bieát ñöôïc giaùo lyù naøy thöïc söï coù taát caû 
nhöõng ñöùc tính aáy? Caâu hoûi seõ ñöôïc Chekhawa traû 
lôøi trong doøng thöù naêm cuûa baûn vaên goác. 

+ YÙ nghóa cuûa baûn vaên naøy caàn ñöôïc bieát 

Khi ñaõ hieåu yù nghóa lôøi daïy, ta caàn phaûi thöïc haønh 
môùi thaáy ñöôïc nhöõng söï thuø thaéng cuûa phaùp aáy nhôø 
kinh nghieäm baûn thaân. Neáu khoâng thöïc haønh, ta seõ 
khoâng bao giôø bieát ñöôïc theá naøo laø nhö kim cöông, 
maët trôøi, döôïc thaûo. 



 12

Doøng 6 vaø 7 cuûa baûn vaên goác cho thaáy naêng löïc cuûa 
vieäc luyeän taâm coù theå chuyeån nhöõng nghòch caûnh 
thaønh con ñöôøng giaùc ngoä: 

+ Söï phaùt trieån cuûa naêm caáu ueá 

+ seõ ñöôïc chuyeån thaønh con ñöôøng giaùc ngoä 

Thôøi ñaïi naøy ñöôïc xem laø coù naêm  caáu ueá (nguõ tröôïc 
aùc theá- DG): caáu ueá veà thôøi gian, veà chuùng sinh, veà 
quan ñieåm, veà phieàn naõo vaø veà thoï maïng. Caáu ueá veà 
thôøi gian (kieáp tröôïc) nghóa laø thôøi baây giôø, con 
ngöôøi töông ñoái thieáu tu taäp, ngheøo naøn veà phöông 
dieän taâm linh. Thôøi ñaïi naøy coù söï suy ñoài lôùn veà ñaïo 
ñöùc, con ngöôøi ngaøy nay raát ít tu so vôùi quaù khöù. 
Ngaøy xöa nhieàu ngöôøi tu ñeán möùc thaáy ñöôïc chö 
Phaät, Boà taùt; nhieàu ngöôøi ñaéc ñònh coù thaàn thoâng nhö 
thieân nhaõn hay khaû naêng nhìn thaáy vaät theå raát nhoû vaø 
ôû xa, thieân nhó hay khaû naêng nghe xa vöôït ngoaøi 
phaïm vi thoâng thöôøng, tha taâm thoâng hay khaû naêng 
bieát ñöôïc taâm nieäm ngöôøi khaùc, vaø tuùc maïng trí, khaû 
naêng bieát caùc ñôøi quaù khöù vò lai. Nhieàu ngöôøi coøn coù 
nhöõng thaàn thoâng nhö bieán hình hoaëc bay ñöôïc. Vaøo 
thôøi ñaïi quaù khöù, voâ soá ngöôøi ñaõ ñaït giaûi thoaùt vaø 
giaùc ngoä. 

Nhöng cuøng vôùi thôøi gian troâi qua, caøng ngaøy caøng ít 
coù ngöôøi tröïc tieáp troâng thaáy chö Phaät Boà taùt hay ñaït 
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ñeán nhöõng chöùng ñaéc veà taâm linh. Ngaøy nay khoâng 
ai coù theå tröïc tieáp troâng thaáy nhöõng baäc giaùc ngoä. Söï 
kieän raèng chuùng ta chæ thaáy moïi ngöôøi laø bình thöôøng 
cuõng chöùng toû moät caáu ueá cuûa thôøi ñaïi chuùng ta. Tuy 
nhieân neáu thöïc haønh phaùp luyeän taâm thaät thuaàn 
thònh, ta coù theå chuyeån nhöõng khuyeát ñieåm vaø caáu 
ueá naøy thaønh nhöõng nhaân toá cho vieäc tu taäp. 

Caáu ueá veà chuùng sinh (chuùng sinh tröôïc) aùm chæ 
nhöõng chuùng sinh thôøi maït phaùp. höõu tình ngaøy nay 
coù raát ít haïnh phuùc an laïc noäi taâm, trong khi hoaøn 
caûnh thì ngaøy caøng gia taêng nhöõng nguy hieåm ñoái vôùi 
sinh maïng. Baûn chaát chuùng ta thoâ hôn xöa nhieàu, vaø 
nhöõng ñau khoå cuøng nhöõng khoù khaên cuûa chuùng ta 
cuõng voâ vaøn teä hôn nhöõng ñau khoå raéc roái cuûa chuùng 
sinh  trong quaù khöù. Moãi moät theá heä qua ñi, höõu tình 
laïi caøng theâm khoán ñoán, caøng theâm baát trò, vaø caøng 
ngaøy caøng roái ren. Ngaøy nay chuùng ta raát thieän xaûo 
trong vieäc saûn xuaát ñuû moïi thöù khí giôùi ñeå gaây chieán 
vaø laøm haïi laãn nhau, nhöng laïi thieáu thieän xaûo ñeå caûi 
thieän hoøa bình haïnh phuùc. Trong khi chuùng ta khao 
khaùt haïnh phuùc hoøa bình, chuùng ta laïi baän roän ñaët 
neàn moùng cho tranh chaáp vaø ñau khoå. Chuùng ta ñaõ 
laøm nhöõng tieán boä lôùn lao trong vieäc saûn xuaát taøi saûn 
vaät chaát, nhöng nhöõng thöù naøy khoâng ñem laïi bình an 
thöïc söï, cuõng khoâng nhoå heát goác reã nhöõng khoå ñau 
cuûa chuùng ta. Nhöng neáu thöïc haønh phaùp luyeän taâm, 
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chuùng ta coù theå chuyeån  hoùa taát caû nhöõng nghòch 
caûnh naøy thaønh con ñöôøng giaùc ngoä. 

Caáu ueá veà quan ñieåm (Kieán tröôïc) nghóa laø ngöôøi 
ngaøy nay coù khuynh höôùng maïnh meõ chaáp nhaän vaø 
nuoâi döôõng nhöõng quan ñieåm sai laàm nhö choái boû ñôøi 
tröôùc ñôøi sau, phuû nhaän hieän höõu cuûa nhöõng baäc giaùc 
ngoä, söï vaän haønh cuûa nghieäp, hoaëc hieäu löïc cuûa 
Phaùp. Neáu thöïc haønh phaùp luyeän taâm, ta coù theå tröø 
khöû moïi taø kieán aáy. 

Caáu ueá veà phieàn naõo (phieàn naõo tröôïc) coù nghóa raèng 
tham saân si nôi chuùng ta ngaøy nay maõnh lieät vaø taùc 
haïi hôn nhöõng phieàn naõo ôû ngöôøi xöa, vaø do ñoù noãi 
thoáng khoå cuûa chuùng ta caøng teä hôn nhieàu. Laïi nöõa, 
chính vì raát khoù maø cheá ngöï nhöõng phieàn naõo trong 
ta neân vieäc tu haønh cuûa chuùng ta khoâng keát quaû bao 
nhieâu. Nhöng neáu thaønh thaät khôûi söï tu phaùp luyeän 
taâm, ta coù theå chuyeån hoùa phieàn naõo thaønh nhöõng 
nhaân toá tu taäp. 

Caáu ueá thöù naêm laø Caáu ueá veà thoï maïng (maïng 
tröôïc). Töông truyeàn luùc Phaät Caâu Löu Toân xuaát 
hieän ôû ñôøi, thoï maïng con ngöôøi raát daøi, ñeán 80 ngaøn 
naêm. Ñeán ñôøi Phaät Caâu Na Haøm Maâu Ni, thoï maïng 
giaûm coøn 40 ngaøn naêm. Vaøo thôøi Phaät Ca Dieáp noù 
xuoáng coøn 20 ngaøn naêm, vaø ñeán thôøi ñöùc Phaät thöù tö 
(thuoäc hieàn kieáp hieän taïi, goàm moät ngaøn vò Phaät- 
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DG) laø Thích Ca Maâu Ni, thoï maïng con ngöôøi chæ 
coøn treân döôùi moät traêm naêm. Kinh ñieån noùi söï suùt 
giaûm naøy seõ coøn tieáp tuïc cho ñeán khi tuoåi thoï trung 
bình cuûa con ngöôøi chæ coøn möôøi naêm. Tuy nhieân neáu 
tha thieát ñem caû ñôøi mình ñeå thöïc haønh phaùp luyeän 
taâm, chuùng ta coù theå ñaït ñeán muïc ñích toái thöôïng 
ngay trong cuoäc soáng ngaén nguûi naøy. 

Lyù do chính ñeå tu taäp nhöõng chæ giaùo naøy veà phaùp 
luyeän taâm, laø ñeå vieân maõn öôùc nguyeän saâu xa nhaát 
cuûa chuùng ta: coù ñöôïc haïnh phuùc laâu daøi vaø hoaøn 
toaøn thoaùt khoå. Ñieàu naøy khoâng theå ñaït ñöôïc baèng 
nhöõng phöông tieän beân ngoaøi nhö taäu theâm taøi saûn 
vaät chaát. Duø coù nhieàu cuûa caûi bao nhieâu, chuùng cuõng 
khoâng ñem laïi cho ta giaûi thoaùt hay haïnh phuùc laâu 
beàn. Ngöôïc laïi thöôøng chính do theo ñuoåi taøi saûn vaät 
chaát maø ta gaëp nhieàu raéc roái. Neáu muoán coù ñöôïc an 
laïc, giaûi thoaùt moïi khoå ñau, chuùng ta caàn phaûi thöïc 
haønh phaùp moân toái thöôïng veà luyeän taâm. Khoâng coøn 
coù caùch naøo khaùc. 

Taát caû chuùng sinh  ñeàu coù haït gioáng Phaät hay Phaät 
tính. Phöông phaùp khieán cho haït gioáng naøy naûy nôû 
chính laø thöïc haønh nhöõng chæ giaùo veà phaùp luyeän 
taâm. Nhöõng kinh nghieäm hay thöïc chöùng trong phaùp 
luyeän taâm chính laø con ñöôøng ñeán giaùc ngoä; bôûi theá 
ñieåm thieát yeáu laø taát caû chuùng sinh caàn ñaït ñöôïc kinh 
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nghieäm veà phaùp tu naøy. Keát thuùc kinh Tieåu phaåm 
Baùt Nhaõ ñöùc Phaät ñaõ daïy: 

Ta ñaõ giaûi thích nhöõng con ñöôøng ñeán giaùc ngoä ñeå 
cho moïi chuùng sinh  ñeàu coù theå ñaït ñeán. 

  

TAÂM BOÀ ÑEÀ TÖÔNG ÑOÁI 

Phaùp haønh chuaån bò ñeå luyeän taâm 

+ Tröôùc heát haõy hoïc phaàn chuaån bò: 

Tröôùc khi ñi vaøo phaàn chính cuûa phaùp luyeän taâm, 
chuùng ta caàn phaûi doïn taâm baèng nhöõng phaùp tu 
chuaån bò. Nhöõng thöïc chöùng phi phaøm veà phaùp luyeän 
taâm tuøy thuoäc vaøo söï tích luõy coâng ñöùc,  saùm hoái 
nghieäp chöôùng, khaån caàu naêng löïc gia trì cuûa cuûa chö 
Phaät Boà taùt, vaø tu taäp nhöõng phaùp haønh thoâng thöôøng 
veà lamrim hay nhöõng böôùc ñöôøng giaùc ngoä, töø söï 
nöông töïa moät baäc thaày cho ñeán ñaït taêng thöôïng tri 
kieán. Trong nhöõng phaùp naøy, ñieàu ñaëc bieät quan 
troïng laø coù ñöôïc vaøi kinh nghieäm veà thaân ngöôøi quyù 
baùu, voâ thöôøng vaø söï cheát, nghieäp vaø nhöõng nguy 
hieåm cuûa sinh töû. 

Phöông phaùp toái thöôïng ñeå tích luõy coâng ñöùc, saùm 
hoái nghieäp chöôùng vaø nhaän ñöôïc söï gia trì cuûa Phaät 
Boà taùt chính laø 6 phaùp haønh sau ñaây: 
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1. Laøm saïch phoøng ngoài thieàn vaø laäp moät baøn thôø 
vôùi nhöõng bieåu töôïng veà thaân ngöõ yù cuûa Phaät. 

2. Baøy ñoà cuùng thích hôïp. 

3. Ngoài kieát giaø, quy y vaø phaùt taâm boà ñeà. 

4. Quaùn ruoäng phöôùc. 

5. Tích luõy coâng ñöùc vaø tònh hoùa aùc nghieäp baèng 
caùch daâng cuùng Mandala vaø söï caàu nguyeän goàm 7 
phaàn. 

6. Thænh caàu ruoäng phöôùc noùi chung vaø nhöõng 
baäc thaày trong heä phaùi Lamrim noùi rieâng, caàu xin caùc 
ngaøi gia trì naêng löïc. 

Nhöõng ñieàu naøy ñöôïc giaûng roäng trong caùc baûn vaên 
Lamrim. Tinh tuùy cuûa phaùp haønh chuaån bò naøy ñöôïc 
chöùa ñöïng trong baøi Tinh Yeáu Cuûa Söï May Maén 
(xem phuï luïc IV). Chuùng ta caàn phaûi thöïc haønh caùc 
chuaån bò naøy trong moãi thôøi thieàn ñònh veà luyeän taâm; 
baét ñaàu moãi thôøi thieàn baèng nhöõng baøi kinh tuïng cho 
ñeán baøi cuoái cuøng veà nhöõng giai ñoaïn cuûa con 
ñöôøng, roài môùi thieàn quaùn veà luyeän taâm. Sau thôøi 
thieàn, tuïng thaàn chuù vaø nhöõng baøi keä hoài höôùng. 

 

PHAÀN TU TAÄP CHÍNH YEÁU: 
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LUYEÄN HAI LOÁI BOÀ ÑEÀ TAÂM. 

Phaàn luyeän taâm chính yeáu goàm hai: luyeän taâm boà ñeà 
töông ñoái vaø luyeän taâm boà ñeà tuyeät ñoái. 

Coù hai loaïi taâm boà ñeà: töông ñoái vaø tuyeät ñoái. Thoâng 
thöôøng danh töø taâm boà ñeà hay taâm giaùc ngoä aùm chæ 
boà ñeà töông ñoái. Boà ñeà taâm töông ñoái laø caùi taâm ñaàu 
tieân ñöôïc khôûi ñoäng bôûi loøng xoùt thöông quaûng ñaïi, 
coù khuynh höôùng töï nhieân muoán ñaït giaùc ngoä ñeå laøm 
lôïi ích cho taát caû höõu tình. Ñaáy laø moät phöông phaùp 
ñeå laøm thuaàn thuïc haït gioáng Phaät trong ta, moät söï 
tích taäp coâng ñöùc, nhaân toá chính ñeå coù ñöôïc Saéc thaân 
cuûa moät vò Phaät. 

Taâm boà ñeà tuyeät ñoái laø trí tueä ñöôïc khôûi ñoäng bôûi 
taâm boà ñeà töông ñoái, nhöng noù tröïc ngoä chaân khoâng, 
baûn chaát toái haäu cuûa vaïn phaùp. Noù vaän haønh ñeå tröø 
khöû hai chöôùng ngaïi laø chöôùng ngaïi cho giaûi thoaùt vaø 
chöôùng ngaïi cho toaøn tri, vaø ñaáy laø söï tích taäp trí tueä, 
nhaân toá chính ñeå coù ñöôïc Phaùp thaân cuûa moät vò Phaät. 
Thöïc haønh hai loaïi taâm boà ñeà naøy laø chuùng ta ñang 
du haønh treân ñaïi loä chính ñöa ñeán caûnh giôùi toaøn 
giaùc.  

 

LUYEÄN TAÂM BOÀ ÑEÀ TÖÔNG ÑOÁI 
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Coù hai phaàn: 

1. Tu taäp trong thôøi thieàn quaùn 

2. Tu taäp ngoaøi thôøi thieàn quaùn 

 

Tu taäp trong thôøi thieàn quaùn 

Coù 6 phaàn: 

1. Thieàn quaùn veà bình ñaúng giöõa  ta vaø ngöôøi 

2. Quaùn nhöõng nguy hieåm cuûa ngaõ aùi 

3. Quaùn nhöõng lôïi laïc cuûa vò tha 

4. Quaùn ñoåi ñòa vò mình vôùi ngöôøi 

5. Quaùn nhaän vaø cho 

6. Quaùn taâm boà ñeà 

 

1. Thieàn quaùn bình ñaúng giöõa ta vaø ngöôøi (quaùn 
xaû- ND) 

Maëc duø khoâng ñöôïc giaûi thích roõ trong baûn vaên goác 
Baûy Ñieåm Luyeän Taâm, phaùp thieàn naøy maëc nhieân 
bao haøm trong ñoù. Taùc phaåm Boà taùt ñaïo cuûa Tòch 
Thieân (Shantideva) giaûi thích ñaày ñuû phaùp haønh nhö 
sau: 
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Tröôùc tieân neân quaùn ta, ngöôøi 

Gioáng nhau ôû choã tìm vui, traùnh phieàn 

Neân caàn thöông caû chuùng sinh 

Cuõng nhö thöông baûn thaân mình theá thoâi. 

Phaùp thieàn quaùn ta ngöôøi bình ñaúng laø moät trong 
nhöõng phöông phaùp toát nhaát ñeå khai trieån taâm töø, 
troïng ñieåm cuûa phaùp luyeän taâm. Ñaáy laø moät phaùp 
haønh voâ cuøng troïng yeáu vì neáu khoâng coù kinh 
nghieäm veà mình ngöôøi bình ñaúng thì ta khoâng theå 
naøo ñaït thöïc chöùng veà phaùp ñoåi ñòa vò mình cho 
ngöôøi. 

Caùi gì chuùng ta caàn phaûi thaáy bình ñaúng trong phaùp 
thieàn quaùn naøy?  Ta phaûi laøm cho söï yeâu thöông 
ngöôøi khaùc cuõng ngang baèng vôùi söï yeâu quyù baûn 
thaân, thöông ngöôøi nhö theå thöông thaân. Ñieàu naøy 
khoâng theå laøm ñöôïc neáu ta chöa thuaàn thuïc trong 
vieäc hoïc Phaùp. Hieän taïi, moãi khi ta suy nghó, caùi gì 
lieân heä ñeán "toâi" ñeàu heát söùc quan troïng, caùi gì lieân 
heä ñeán ngöôøi khaùc thì taàm quan troïng keùm xa. Ñieàu 
aáy chöùng toû ta khoâng thöông ngöôøi khaùc nhieàu nhö 
thöông baûn thaân. Khi gaëp khoù khaên raéc roái ta deã ñaâm 
ra naûn loøng khoå sôû, nhöng hieám coù khi naøo ta hoát 
hoaûng vì ngöôøi khaùc gaëp raéc roái. Quaû thöïc ñoâi khi ta 
laïi coøn möøng khi nghe vieäc khoâng may xaûy ñeán cho 
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moät soá ngöôøi. Ñieàu naøy chöùng toû ta chöa yeâu thöông  
keû khaùc baèng yeâu thöông baûn thaân. 

Ta coù theå töï hoûi taïi sao thaáy ñöôïc mình ngöôøi bình 
ñaúng laïi quan troïng ñeán theá. Caùi gì seõ xaûy ra neáu ta 
khoâng laøm ñöôïc ñieàu naøy? seõ coù hai loãi laàm troïng 
ñaïi. Tröôùc heát laø ta seõ gaëp raéc roái ngay trong ñôøi 
naøy. Ví duï neáu khoâng thöông ngöôøi nhö thöông mình, 
ta coù theå noåi giaän ngöôøi khaùc vaø haønh ñoäng moät caùch 
ích kyû, tieâu cöïc, vaø ñieàu naøy seõ ñöa ta ñeán nhöõng 
haäu quaû khoâng vui. Loãi laàm thöù hai laø, ta seõ khoâng 
phaùt trieån ñöïoc taâm boà ñeà, vaø neáu khoâng coù taâm boà 
ñeà thì ta khoâng theå ñaït thöïc chöùng naøo trong ñaïo ñaïi 
thöøa, chöa noùi gì ñeán quaû Phaät. Nhöõng haønh giaû AÁn 
Taïng ngaøy xöa ñeàu thöøa nhaän raèng taâm Töø laø moät 
nhaân toá ñaëc bieät cuûa taâm boà ñeà. 

Ngay caû vôùi nhöõng ngöôøi khoâng theo moät con ñöôøng 
taâm linh (khoâng tu haønh gì raùo), ñieàu quan troïng laø 
hoï cuõng neân thöïc taäp phaàn naøo vieäc xem mình ngöôøi 
bình ñaúng vì neáu khoâng, chaéc chaén hoï seõ gaëp raéc roái. 
Ví duï khi giao thieäp vôùi moät ngöôøi naøo, neáu ta 
thöông meán vaø löu taâm ñeán hoï, thì caû ñoâi beân ñeàu 
sung söôùng, nhöng neáu ta chæ quan taâm ñeán baûn thaân 
mình, thì ngöôøi kia chaúng bao laâu seõ caûm thaáy khoâng 
vui, vaø tình baïn giöõa ta vôùi hoï seõ khoâng beàn bæ. Neáu 
khoâng hoïc caùch yeâu thöông keû khaùc, ta seõ khoâng coù 
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ñöôïc tình yeâu beàn vöõng, seõ thaáy khoù maø giao haûo 
vôùi ngöôøi, vaø seõ khoâng ñöôïc thoûa maõn thöïc thuï vaø 
daøi laâu. Bôûi theá ta caàn phaûi luoân luoân coá gaéng xem 
troïng keû khaùc, quyù meán vaø thöông yeâu hoï. 

Soáng trong moät coäng ñoàng maø bieát saên soùc cho nhau 
thì töï nhieân ta seõ phaùt ñöôïc taâm Töø, keát quaû laø moïi 
ngöôøi ñeàu caûm thaáy bình an haïnh phuùc. Ta neân nghó 
"Moïi ngöôøi cuõng nhö toâi, muoán ñöôïc sung söôùng. 
Bôûi theá toâi phaûi noã löïc taïo haïnh phuùc cho hoï cuõng 
nhö cho chính toâi". Moät ngöôøi quan taâm ñeán keû khaùc 
theo caùch aáy chính laø xem ngöôøi nhö mình, hay quaùn 
mình ngöôøi bình ñaúng. Neáu ta luoân duy trì taâm nieäm 
aáy, töï nhieân ngöôøi khaùc seõ coù caûm tình töû teá vôùi ta. 
Luùc ñaàu ta neân coá thöïc taäp ñieàu naøy ñoái vôùi baïn höõu 
vaø nhöõng ngöôøi maø ta thöôøng xuyeân gaëp gôõ, roài sau 
ñoù khi  ñaõ quen thuoäc vôùi ñieàu naøy, haõy nôùi roäng 
phaïm vi  tu taäp cho ñeán khi cuoái cuøng ta coù theå bao 
phuû taát caû moïi ngöôøi trong tình thöông meán. 

Luùc môùi tu phaùp thieàn quaùn naøy, ta coù theå hoaøi nghi 
veà thöïc chaát cuûa vieäc coá taåy tröø khoå ñau cho keû 
khaùc. Ta nghó, söï khoå cuûa keû khaùc ñaâu coù taùc ñoäng gì 
ñeán toâi. Ai cuõng phaûi töï mang laáy noãi khoå cuûa mình, 
theá thì sao toâi laïi phaûi coá xua tan noãi khoå cho keû 
khaùc? Ñaõ ñaønh chuùng ta khoâng tröïc tieáp neám traûi 
khoå ñau cuûa ngöôøi, nhöng khoâng phaûi vì theá maø ta 
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khoâng neân coá gaéng giuùp ñôõ hoï. Neáu chaân ta bò ñaïp 
gai thì baøn tay ta lieàn ñöa ra ruùt caùi gai maëc duø noù 
khoâng tröïc tieáp chòu ñau. Cuõng theá, neáu ta xem taát caû 
chuùng sinh  nhö moät thaân theå duy nhaát vì cuøng muoán 
thoaùt khoå, ta seõ khoâng ngaàn ngaïi coá laøm giaûm bôùt 
khoå ñau cho ngöôøi. Ta neân nghó: 

Caùc höõu tình khaùc cuõng nhö toâi, muoán ñöôïc haïnh 
phuùc laâu daøi. Bôûi theá taát caû chuùng ta ñeàu gioáng nhau. 
Vaäy coù phaûi laø ñieàu phi lyù neáu chæ tìm haïnh phuùc cho 
rieâng toâi maø laøm ngô söï an laïc cuûa ngöôøi khaùc? 

Quaùn mình ngöôøi bình ñaúng laø neàn taûng cuûa moïi 
phaùp haønh sau ñoù, ñeå cuoái cuøng ñöa ñeán giaùc ngoä. 
Bôûi theá ta neân töï khích leä mình baèng caùch quaùn nhö 
sau: 

Nay ta ñaõ coù ñöôïc thaân ngöôøi quyù baùu. Neáu ta khoâng 
lôïi duïng noù ñeå ñaït giaùc ngoä thì thaät laø uoång phí moät 
cô hoäi baèng vaøng. Muoán ñaït giaùc ngoä, toâi caàn phaûi 
quaùn saùt mình ngöôøi bình ñaúng. Khi aáy toâi seõ coù theå 
luyeän taäp caùc phaùp haønh cho vaø nhaän, phaùt trieån taâm 
ñaïi bi vaø taâm boà ñeà toân quyù, ñeå cuoái cuøng thaønh 
Phaät. 

Muoán thöïc haønh phaùp quaùn mình ngöôøi bình ñaúng, ta 
phaûi khôûi söï baèng caùch xeùt caån thaän taát caû nhöõng 
ñieåm tröôùc ñaáy cho ñeán chöøng naøo ta thaáy ñöôïc roõ 
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raøng söï an laïc cuûa keû khaùc cuõng quan troïng nhö söï 
an laïc cuûa chính mình. Ñieàu naøy seõ daãn ñeán caûm 
giaùc mình ngöôøi bình ñaúng. Ta taäp trung vaøo caûm 
giaùc naøy moät luùc, roài laäp nguyeän nhö sau: "Toâi seõ 
yeâu thöông keû khaùc nhö thöông chính thaân toâi", vaø 
thieàn quaùn veà lôøi nguyeän naøy caøng laâu caøng toát. 

Khi xuaát thieàn, suoát ngaøy ta neân luoân nhôù laïi nhöõng 
caûm giaùc vaø quyeát ñònh maø ta ñaõ coù trong thôøi thieàn 
quaùn. Moãi khi thaáy ngöôøi naøo ñau ñôùn hay gaëp khoù 
khaên, ta neân coù phaûn öùng tìm caùch giuùp ñôõ hoï. Neáu 
khoâng giuùp moät caùch thöïc tieãn, ít nhaát ta neân coá giuùp 
hoï trong taâm vôùi lôøi caàu nguyeän. Thí duï, maëc duø ta 
khoâng theå ñôn ñoäc mang laïi hoøa bình khi coù hai phe 
laâm chieán, ít nhaát ta coù theå caûm thaáy quan taâm ñeán 
taát caû nhöõng ngöôøi trong cuoäc baèng caùch hoài höôùng 
coâng ñöùc cho hoï nhö: "Mong nhôø coâng ñöùc nhöõng 
vieäc laønh naøy, chieán tranh ñöôïc chaám döùt". Noùi 
chung, ta coù theå höôùng coâng ñöùc cuûa ta cho baát cöù 
moät lyù do toát ñeïp naøo, vaø ñieàu aáy seõ giaùn tieáp giaûi 
quyeát nhieàu raéc roái. 

Neáu chuùng ta thöôøng coù taâm mong moûi giuùp ñôõ 
ngöôøi khaùc, thì ta seõ luoân tìm ñöôïc caùch giuùp ñôõ hoï, 
tröïc tieáp hay giaùn tieáp, nhö Long Thuï noùi trong Luaän 
veà taâm Boà ñeà: 

Duø khoâng theå tröïc tieáp giuùp ñôõ ngöôøi 
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Chuùng ta cuõng neân coá phaùt trieån moät thieän taâm 

Neáu söï phaùt taâm laønh caøng ngaøy caøng maïnh meõ 

Töï nhieân ta seõ tìm ra nhöõng caùch giuùp ngöôøi 

Ta chæ coù theå giuùp ñôõ ngöôøi khaùc khi ta mong muoán 
laøm vieäc naøy, bôûi vaäy ta neân thöôøng xuyeân ñaøo 
luyeän thieän yù aáy. Neáu trong nhöõng hoaït ñoäng haøng 
ngaøy, taâm ta luoân duy trì thieän yù, thì ta seõ tìm thaáy 
nhöõng cô hoäi giuùp ngöôøi xaûy ñeán thöôøng xuyeân hôn. 

Ñieåm thieát yeáu nöõa laø ta phaûi luoân khaån caàu chö 
Phaät Boà taùt gia hoä cho mình ñaït thöïc chöùng veà taâm 
Töø ñeå thöông ngöôøi nhö theå thöông thaân. Ta coù theå 
tuïng baøi nguyeän sau ñaây ruùt töø Cuùng Döôøng Ñaïo Sö: 

Khoâng ai muoán khoå ñau duø chæ chuùt ít,  

Khoâng ai baèng loøng vôùi haïnh phuùc mình coù, 

Veà ñieåm naøy, moïi ngöôøi ñeàu gioáng nhau 

Vì thaáy vaäy, con xin chö Phaät gia hoä cho con 

Vui thích laøm ngöôøi khaùc sung söôùng. 

Chöông naøy ñöa ra moät loaït caùc phaùp thieàn maø khôûi 
ñaàu laø quaùn mình ngöôøi bình ñaúng. Chuùng ta neân 
daønh caøng nhieàu thì giôø caøng toát cho moãi phaùp thieàn. 
Neáu muoán, ta coù theå daønh haøng tuaàn, haøng thaùng, 
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ngay caû haøng naêm ñeå thieàn quaùn chæ moät phaùp naøy 
maø thoâi. 

 

2. Quaùn nhöõng nguy hieåm cuûa ngaõ aùi 

+ Quy taát caû tai hoïa vaøo moät 

Doøng keä naøy hieån thò raèng taát caû raéc roái khoå ñau  
ñeàu coù theå quy cho moät manh moái duy nhaát, ñoù laø 
caùi taâm töï thöông mình. Ta chæ neân traùch cöù caùi taâm 
aáy vì noù laø nguyeân do taát caû nhöõng tai hoïa ñeán vôùi 
ta. Vì töï thöông thaân, ta ñöông nhieân muoán coù ñöôïc 
taát caû moïi ñieàu toát ñeïp treân ñôøi. Muoán coù ñöôïc 
chuùng, ta daán mình vaøo nhöõng haønh vi ích kyû haïi 
nhaân. Baèng caùch aáy söï töï thöông thaân daãn daét ta 
phaïm nhöõng nghieäp cöù neùm chuùng ta trôû ñi trôû laïi 
trong caùc coõi taùi sinh ñau khoå. Vaø cöù moãi laàn taùi sinh 
vaøo coõi sinh töû, laø chuùng ta laïi phaûi chòu ñöïng taát caû 
nhöõng thoáng khoå ta ñaõ traûi qua. Neáu khoâng coù caùi 
taâm aùi luyeán töï ngaõ, thì ta ñaâu ñeán noãi laøm nhöõng 
haønh vi thieáu khoân ngoan nhö vaäy, vaø ñaâu phaûi chòu 
nhöõng haäu quaû khoù chòu cuûa chuùng. 

Höõu tình laøm nhöõng haønh vi tieâu cöïc nhö gieát haïi 
maïng soáng, laø vì chæ muoán cho mình ñöôïc sung 
söôùng. Phaàn ñoâng caùc thuù vaät chaúng haïn, vì muoán 
soáng neân saên ñuoåi nhöõng con vaät khaùc ñeå aên thòt. 
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Cuõng töông töï, con ngöôøi thöôøng noåi leân giaän döõ khi 
bò keû khaùc ñe doïa laøm haïi. Neáu ta quyeát ñònh traû thuø, 
thì chính vì ta töï xem mình heát söùc quyù baùu. Khi thaáy 
moät teân troäm bò baét boû tuø, ta baûo noù bò tuø vì phaïm 
toäi, nhöng nguyeân nhaân chính laø caùi taâm aùi luyeán töï 
ngaõ. Neáu ta khoå sôû vì mong caàu khoâng ñöôïc, thì 
chính vì trong quaù khöù vôùi taâm ngaõ aùi ích kyû,  ta ñaõ 
caûn trôû ngöôøi khaùc coù ñöôïc ñieàu hoï mong muoán. 
Trong caùc ñôøi tröôùc, do thoùi ích kyû, ta ñaõ gieo ñau 
khoå cho thaân taâm ngöôøi khaùc, khieán hoï khoâng ñöôïc 
toaïi nguyeän. Do nguyeân nhaân aáy ngaøy nay ta phaûi 
gaëp khoù khaên, muoán gì cuõng khoâng ñöôïc vöøa yù, thaân 
theå taâm trí ñeàu khoâng laønh maïnh vaø gaëp nhieàu 
chöôùng ngaïi. Taát caû nhöõng raéc roái naøy ñeàu coù 
nguyeân nhaân laø ngaõ aùi. 

Neáu xeùt kyõ ñieàu naøy, ta seõ thaáy khoâng loãi laàm naøo 
khoâng do ngaõ aùi maø ra. bôûi theá ta haõy laäp chí cöông 
quyeát dieät tröø ngaõ aùi. Phaät daïy: 

Haõy nhìn caùi caûnh sinh töû, thaät khoâng coù moät söï gì 
toát ñeïp. 

Do keû thuø laø ngaõ aùi, 

Moät con coïp caùi ñoùi loøng 

Seõ ngoán ngaáu ngay caû con cuûa noù. 
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Trong Boà taùt ñaïo Tòch Thieân noùi: 

Bao nhieâu tai hoïa ôû ñôøi 

Haõi huøng khuûng khieáp ñeâm daøi baát an 

Ñeàu do chaáp ngaõ thöông thaân 

AÙc ma aên haïi, ta caàn ñeå chi? 

Coù choã noùi taâm chaáp ngaõ, choã noùi taâm aùi luyeán töï 
ngaõ. Hai thöù khaùc nhau choã naøo?  Taâm chaáp ngaõ thì 
hieåu vaø naém laáy caùi toâi xem noù laø coù thöïc; coøn ngaõ 
aùi (aùi luyeán töï ngaõ) thì yeâu meán caùi toâi aáy, xem noù 
heát söùc ñaùng yeâu. Hai loaïi taâm naøy laø goác reã cuûa 
moïi raéc roái ñeán vôùi chuùng ta. 

Vì luoân luoân taän löïc yeâu meán baûn thaân, ta thaáy thöïc 
khoù loøng chòu ñöïng moät raéc roái naøo duø nhoû nhaët 
nhaát. Bôûi theá maø ta maõi maõi soáng trong lo aâu sôï haõi 
baát an. Taát caû khoå taâm do caàu khoâng ñöôïc vaø do tieáp 
xuùc vôùi nhöõng ñoái töôïng khoù öa, ñeàu phaùt xuaát töø 
ngaõ aùi. Nhöõng Boà taùt cao caáp vì khoâng coøn ngaõ aùi 
neân khoâng sôï haõi baát cöù gì. Duø phaûi ñoái maët vôùi con 
coïp hung döõ nhaát hoï cuõng khoâng kinh sôï. Vì xem taát 
caû chuùng sinh  nhö meï mình, Boà taùt chæ caûm thaáy 
thöông xoùt chöù khoâng haõi sôï khi gaëp thuù döõ. Noùi vaäy 
khoâng coù nghóa laø Boà taùt khoâng töï che chôû ñeå khoûi bò 
toån haïi moät caùch voâ ích. Moät trong nhöõng ñöùc tính 
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cao caû cuûa Boà taùt laø coù theå hoan hæ hy sinh moät phaàn 
hay toaøn phaàn thaân theå cho keû khaùc, nhöng tröôùc heát 
Boà taùt xeùt kyõ tình huoáng ñeå neáu coù hy sinh thì haønh 
vi aáy phaûi ñem laïi lôïi ích. Cuõng theá, ta neân thaän 
troïng ñöøng lieàu maïng vôùi hieåm nguy moät caùch khoâng 
caàn thieát. Neáu khoâng coù lôïi cho ai caû, thì khoâng lyù do 
gì maø lieàu maïng ñeå bò thöông hay cheát. Ta khoâng 
neân nghó baûo veä thaân theå mình nhaát ñònh laø moät daáu 
hieäu cuûa ngaõ aùi. 

Moãi khi quaùn töôûng nhöõng nguy hieåm cuûa ngaõ aùi, ta 
coù theå khôûi leân hoaøi nghi, nghó raèng neáu khoâng coù 
ngaõ aùi thì ta khoâng coù ñoäng löïc naøo ñeå laøm vieäc, neáu 
khoâng laøm vieäc ta seõ khoâng coù tieàn, khoâng tieàn ta seõ 
khoâng soáng noãi; vaø töø ñoù keát luaän raèng nhôø töï thöông 
mình, ta môùi coù theå soáng coøn. Nhöng thöïc ra, khoâng 
caàn thieát phaûi thöông thaân ta môùi mong muoán laøm 
vieäc. Treân ñôøi coù nhieàu ngöôøi coù taâm vò tha chæ laøm 
vieäc cho keû khaùc. Nhöõng haønh giaû thöïc taâm hoïc 
Phaùp thì chæ muoán laøm vieäc ñuû soáng ñeå tu taäp. Muïc 
ñích toái haäu cuûa hoï laø ñaït giaùc ngoä ñeå lôïi laïc taát caû 
höõu tình. 

Ñoâi khi ta nghó raèng treân ñôøi, nhöõng ngöôøi coù veû 
thaønh coâng nhaát chính laø nhôø hoï heát söùc yeâu meán 
baûn thaân. Nhôø coù tham voïng vaø ngaõ aùi laøm ñoäng löïc 
thuùc ñaåy, hoï ñaõ sieâng naêng laøm luïng, vaø baây giôø môùi 
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ñaït ñöôïc keát quaû. Neáu nghó nhö theá laø ta chöa hieåu gì 
veà töông quan giöõa nghieäp vaø quaû baùo cuûa nghieäp. 
Ta caàn hieåu roõ tröôùc heát, quaû naøo theo sau nghieäp 
naøo. Moät nhaø doanh nghieäp bò phaù saûn cuõng töï 
thöông mình khoâng khaùc gì moät nhaø doanh nghieäp 
thaønh coâng. Neáu töï thöông mình laø then choát cuûa 
thaønh coâng, thì taïi sao ngöôøi naøy phaùt taøi, ngöôøi kia 
phaù saûn? Phaät daïy nguyeân nhaân cuûa giaøu coù laø boá 
thí. Vaäy, söï khaùc nhau giöõa ngöôøi buoân baùn thaønh 
coâng vaø ngöôøi buoân baùn thaát baïi laø do trong tieàn 
kieáp, moät ngöôøi ñaõ thöïc haønh boá thí coøn ngöôøi kia 
khoâng. Moãi khi khôûi leân hoaøi nghi veà vaán ñeà naøy, ta 
neân xeùt kyõ. Neáu aùp duïng lyù luaän vöõng chaéc ta coù theå 
giaûi quyeát taát caû moïi sai laàm cuûa mình. 

Muoán thöïc haønh phaùp thieàn quaùn naøy ta neân coá yù 
thöùc troïn veïn nhöõng nguy hieåm cuûa ngaõ aùi, vaø keát 
thuùc vôùi quyeát ñònh hoaøn toaøn loaïi boû ngaõ aùi. Roài ta 
laïi neân thieàn quaùn veà quyeát ñònh naøy moät caùch nhaát 
taâm khoâng xao laõng. 

Giöõa caùc thôøi thieàn quaùn, ta neân ñeå yù ñeán quyeát ñònh 
naøy. Maëc duø khoâng theå chæ nhôø laøm quyeát ñònh aáy 
maø ta tröø ngaõ aùi ngay ñöôïc, song duy trì öôùc nguyeän 
moät caùch lieân tuïc cuõng seõ raát lôïi laïc cho ta. Ta cuõng 
neân caàu nguyeän vôùi chö Phaät, Boà taùt vaø thaùnh chuùng 
gia trì theâm naêng löïc cho ta ñeå coù theå vöôït qua thoùi 
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aùi luyeán töï ngaõ. Ta coù theå tuïng baøi nguyeän sau ñaây 
trong Cuùng Döôøng Ñaïo Sö: 

Vì thaáy ngaõ aùi, caên beänh kinh nieân naøy, 

Chính laø nguyeân nhaân ñöa ñeán khoå ñau khoâng ai 
muoán, 

Xin ngaøi gia hoä con tröø dieät thoùi vò kyû, con ma lôùn aáy, 

Baèng caùch thaáy roõ chæ coù noù laø ñaùng traùch. 

 

3. Quaùn nhöõng lôïi laïc cuûa taâm vò tha 

+ Thieàn quaùn veà loøng toát vó ñaïi cuûa taát caû höõu tình 

Thaân ngöôøi quyù baùu maø nay ta coù ñöôïc laø nhôø loøng 
toát cuûa taát caû chuùng sinh. Cuõng vaäy nhöõng laïc thuù ta 
thuï höôûng trong ñôøi ngöôøi, nhö giaùo duïc, hieåu bieát, 
kyõ naêng, kinh nghieäm, vaân vaân, taát caû ñeàu coù ñöôïc 
nhôø thieän taâm cuûa nhieàu ngöôøi khaùc. Nhöõng cô hoäi 
nghe Phaùp, thieàn quaùn, vaân vaân ñeàu do loøng toát cuûa 
ngöôøi khaùc ñem laïi; giaùc ngoä giaûi thoaùt cuõng nhôø söï 
hoã trôï cuûa nhieàu ngöôøi. Neáu thieàn quaùn theo caùch aáy 
ta seõ thaáy roõ söï töû teá cuûa taát caû höõu tình ñoái vôùi ta. 

Vì nguyeân nhaân chính ñeå ñöôïc laøm ngöôøi laø giöõ giôùi, 
boá thí, nhaãn nhuïc, neân chaéc haún trong ñôøi quaù khöù ta 
ñaõ thöïc haønh nhöõng phaùp naøy. Nhöng ai laø ñoái töôïng 
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cho ta thöïc haønh nhöõng phaùp aáy? Chính laø nhöõng 
ngöôøi khaùc, chuùng sinh  khaùc. Neáu khoâng coù hoï, ta 
ñaõ khoâng theå taïo nhaân toát ñeå ñöôïc sinh laøm ngöôøi. 
Chính nhôø hoï maø ta ñaõ ñöôïc ñôøi ngöôøi quyù baùu, coøn 
coù yù nghóa hôn taát caû vuõ truï ñaày chaâu ngoïc. 

Nhöõng nhu yeáu haøng ngaøy cuûa ta coù ñöôïc laø nhôø söï 
töû teá cuûa ngöôøi khaùc. Khi sinh ra ñôøi, ta khoâng mang 
theo moät thöù gì töø caùc ñôøi quaù khöù, vaäy maø vöøa môû 
maét chaøo ñôøi, ta ñaõ ñöôïc cung caáp nhaø ôû, thöïc phaåm, 
quaàn aùo, vaø baát cöù gì ta caàn, taát caû laø do loøng toát cuûa 
ngöôøi khaùc. Moïi thöù hieän nay ta thuï höôûng ñeàu do söï 
boá thí cuûa nhöõng höõu tình khaùc trong quaù khöù hoaëc 
hieän taïi. Chuùng ta coù theå söû duïng ñöôïc raát nhieàu thöù 
maø khoâng phaûi hao phí nhieàu söùc löïc cuûa rieâng ta. 
Neáu ta xeùt ñeán nhöõng tieän nghi nhö ñöôøng xaù, nhaø ôû, 
xe hôi, taøu hoûa, phi cô, taøu bieån, nhaø haøng, khaùch 
saïn, thö vieän, vieän baûo taøng vaø caùc cöûa hieäu, ta thaáy 
roõ raèng nhieàu ngöôøi ñaõ phaûi taän löïc laøm vieäc vaø chòu 
nhieàu gian khoå ñeå laøm ra nhöõng coâng trình aáy. Ta coù 
theå nghæ, ñaâu phaûi do loøng toát ngöôøi khaùc maø ta söû 
duïng ñöôïc nhöõng thöù aáy, chính ta phaûi traû tieàn ñaáy 
chöù. Nhöng tieàn aáy ôû ñaâu ra? Noù khoâng phaûi treân trôøi 
rôi xuoáng hay döôùi ñaát moïc leân, maø do ngöôøi khaùc 
cung caáp. Ta laïi coù theå cho raèng ñaâu phaûi ai cho ta 
tieàn, maø chính ta kieám ñöôïc baèng söùc lao ñoäng nhoïc 
nhaèn. Nhöng coâng vieäc ta coù ñöôïc cuõng do ngöôøi 
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khaùc cung caáp. Phaûi coù ngöôøi thueâ möôùn ta, hoaëc 
cuøng laøm vôùi ta. Ñöôïc cung caáp vieäc laøm thì cuõng 
nhö ñöôïc cung caáp tieàn baïc vaäy. 

Neáu xeùt thaät kyõ ta seõ thaáy roõ ngöôøi khaùc töû teá giuùp 
ñôõ chuùng ta nhö theá naøo. Nhôø xeùt kyõ nhö vaäy ta ñi 
ñeán keát luaän, ta phaûi yeâu thöông moïi ngöôøi, moïi 
chuùng sinh vì hoï raát töû teá. Vôùi quyeát ñònh aáy chuùng 
ta neân phaùt sinh moät loøng thöông ñoàng ñaúng taát caû 
höõu tình, roài nhaát taâm quaùn töôûng taâm töø. 

Neáu suy nghó saùng suoát, ta cuõng seõ hieåu ñöôïc raèng 
taát caû haïnh phuùc ta trong hieän taïi vaø töông lai ñeàu 
tuøy thuoäc vaøo söï yeâu thöông cuûa ta ñoái vôùi ngöôøi 
khaùc. Vì sao? Trong caùc ñôøi quaù khöù ta ñaõ traùnh gieát 
haïi, troäm caép cuûa nhöõng ngöôøi maø ta thöông meán, vaø 
ta roäng raõi kieân nhaãn vôùi hoï vì ta yeâu meán hoï. Do 
haäu quaû nhöõng haønh vi toát ñeïp naøy, maø nay ta coù 
ñöôïc thaân ngöôøi quyù baùu. Ñoâi luùc trong quaù khöù 
chuùng ta cuõng ñaõ giuùp ñôõ vaø che chôû ngöôøi khaùc vì 
ta quan taâm ñeán hoï, vaø nhôø vaäy nay ta laïi nhaän ñöôïc 
söï giuùp ñôõ vaø höôûng ñöôïc hoaøn caûnh deã chòu. 

Neáu trong ñôøi naøy ta thöïc haønh söï thöông yeâu keû 
khaùc moät caùch chaân thaät, ta seõ giaûi quyeát ñöôïc nhieàu 
vaán ñeà nhö giaän döõ, ganh tò, vaân vaân, vaø taâm ta seõ 
luoân luoân thanh tònh bình an. Söï yeâu thöông ngöôøi 
khaùc laøm cho hoï haïnh phuùc vaø traùnh ñöôïc nhöõng 
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tranh chaáp maâu thuaãn. Neáu yeâu thöông ngöôøi khaùc, 
ta seõ traùnh laøm haïi hoï baèng nhöõng haønh vi tieâu cöïc. 
Thay vaøo ñoù ta seõ laøm nhöõng haønh vi tích cöïc nhö töø 
bi, nhaãn nhuïc, boá thí, vaø nhôø vaäy taïo ñöôïc nguyeân 
nhaân ñeå coù haïnh phuùc may maén trong töông lai. Hôn 
nöõa, neáu xem söï thöông ngöôøi laø phaùp haønh chính 
yeáu, ta seõ daàn daàn phaùt trieån ñöôïc taâm ñaïi bi  vaø taâm 
boà ñeà, vaø cuoái cuøng ta seõ ñaït ñeán haïnh phuùc toái haäu 
cuûa toaøn giaùc. 

Nhôø quaùn nhö vaäy ta seõ ñi ñeán quyeát ñònh nhö sau: 
toâi phaûi luoân thöông ngöôøi, vì taâm Töø quyù baùu naøy seõ 
mang laïi haïnh phuùc cho baûn thaân vaø ngöôøi khaùc. Roài 
ta neân duy trì tö töôûng naøy vaø nhaát taâm thieàn quaùn 
veà noù caøng laâu caøng toát. Ngoaøi thôøi toïa thieàn chuùng 
ta cuõng neân  luoân luoân coá giöõ thaùi ñoä aáy trong taâm, 
duø ñang laøm baát cöù vieäc gì. 

Ñieàu raát quan troïng laø thænh caàu söï gia trì cuûa chö 
Phaät Boà taùt ñeå ta coù ñöôïc thöïc chöùng veà caùi taâm quyù 
baùu aáy, thöông taát caû höõu tình. Ta coù theå tuïng baøi 
caàu nguyeän nhö sau, trong Cuùng döôøng Ñaïo sö: 

Vì thaáy ñöôïc taâm thöông höõu tình nhö meï, mong hoï 
ñöôïc haïnh phuùc 

Chính laø cöûa ngoõ ñöa deán voâ löôïng thieän ñöùc 
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Xin gia hoä con thöông chuùng sinh hôn caû tính maïng 
mình 

Duø chuùng coù noåi leân choáng laïi con, xem nhö thuø 
nghòch. 

 

4. Thieàn quaùn ñoåi ñòa vò mình vôùi ngöôøi 

Sôû dó caàn noùi roõ nhöõng nguy hieåm cuûa ngaõ aùi vaø lôïi 
laïc cuûa vò tha, laø vì coù quaùn saùt nhö vaäy nhieàu laàn, ta 
môùi coù theå ñoåi ñòa vò mình vôùi ngöôøi. Ñieàu naøy 
khoâng coù nghóa raèng chuùng ta trôû thaønh moät ngöôøi 
naøo khaùc vaø hoï trôû thaønh chuùng ta. Ñieàu maø ta caàn 
trao ñoåi chính laø ñoái töôïng thöông yeâu trong taâm ta. 
Nhöng khi ñoåi ñòa vò mình vôùi ngöôøi, thì ñoái töôïng 
thöông yeâu thaønh ra nhöõng ngöôøi khaùc. 

Chuùng ta caàn phaûi ñoåi ñòa vò mình vôùi ngöôøi bôûi vì 
ngaõ aùi laø goác reã cuûa taát caû moïi raéc roái cho ta, trong 
khi caùi taâm thöông ngöôøi laø nguoàn suoái cuûa moïi söï 
toát laønh. Nhôø phaùp haønh naøy, ta seõ tìm ñöôïc haïnh 
phuùc töông ñoái vaø tuyeät ñoái. Trong Boà taùt ñaïo Tòch 
Thieân noùi: 

Caàn chi noùi laém lôøi, quaù roõ: 

Keû phaøm phu chæ bieát coù ta 

Ñaáng Maâu ni lôïi muoân nhaø 
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Xem hai neûo aáy khaùc xa muoân truøng. 

ÔÛ ñaây phaøm phu laø aáu tró, nhöõng ngöôøi chæ laøm vieäc 
vì tö lôïi. Roát cuoäc hoï chæ röôùc laáy khoå ñau, trong khi 
chö Phaät luoân luoân vì keû khaùc thì laïi ñaït ñeán giaùc 
ngoä vaø hoaøn toaøn giaûi thoaùt khoûi ñau khoå. Khi thaáy 
söï khaùc nhau aáy giöõa chuùng sinh vaø Phaät, ta neân laäp 
nguyeän thöông yeâu keû khaùc hôn baûn thaân neáu muoán 
ñaït giaùc ngoä nhö ngaøi. 

Ta khoâng neân naûn chí nghó raèng doåi ñòa vò mình vôùi 
ngöôøi ñoái vôùi ta thaät quaù khoù. Trong Boà taùt ñaïo Tòch 
Thieân noùi raèng: ngay caû nhöõng vieäc voâ cuøng khoù nhö 
thöông keû thuø teä nhaát cuûa mình cuõng hoùa deã daøng khi 
ñaõ thaønh thoùi quen, bôûi vaäy neáu ta tu taäp moät caùc 
kieân nhaãn thì chaéc chaén cuoái cuøng ta seõ ñoåi ñöôïc ñòa 
vò mình vôùi ngöôøi. 

Caùi thaân theå maø hieän taïi ta yeâu meán khoâng thöïc söï 
thuoäc veà ta, noù sinh ra do phoái hôïp tinh cha huyeát 
meï. Vaäy maø ta cöù nghó noù laø thaân theå cuûa mình, chæ 
vì ta ñaõ quen nghó nhö theá. Cuõng nhö ñaõ quen thöông 
caùi thaân naøy xem nhö cuûa ta trong khi kyø thöïc laø cuûa 
cha meï, ta cuõng coù theå ñoåi ñoái töôïng ta thöông thaønh 
ngöôøi khaùc vaø daàn daàn nhôø naêng löïc thoùi quen, ta deã 
daøng thöông yeâu keû khaùc thay vì thöông thaân. 
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Ví nhö tröôøng hôïp toâi, khi coøn laø moät chuù tieåu 8 tuoåi, 
toâi yeâu meán thaân theå cuûa chuù tieåu 8 tuoåi, vaø khi 
thaønh moät tyø kheo 21 tuoåi toâi laïi yeâu meán thaân theå tyø 
kheo 21 tuoåi. Khi toâi 80 tuoåi toâi seõ yeâu meáân thaân theå 
cuûa moät tyø kheo giaø. Chuùng ta cöù nghó  raèng caùi thaân 
theå vaãn laø moät, nhöng kyø thöïc khoâng phaûi. Khi toâi trôû 
thaønh tu só thì thaân theå ñöùa beù trai ñaõ chaám döùt. Ñoái 
töôïng cuûa söï thöông yeâu thay ñoåi theo thôøi gian, vaø 
vì ñoái töôïng thay ñoåi neân yù nghó veà caùi toâi cuõng thay 
ñoåi. Con ngöôøi cuûa ta naêm ngoaùi chaúng haïn baây giôø 
ñaõ hoaøn toaøn chaám döùt. Vì ñoái töôïng yeâu meán cuûa ta 
thay ñoåi töï nhieân theo caùch aáy, neân khoâng lyù do gì ta 
khoâng ñoåi ñöôïc ñoái töôïng yeâu meán sang höõu tình 
khaùc. Muoán phaùt trieån moät caùi taâm yeâu meán ngöôøi 
khaùc, ta caàn noã löïc vaø thoùi quen. 

Khi quaùn saùt nhöõng ñieåm naøy, ta haõy phaùt khôûi moät 
quyeát ñònh maïnh meõ chæ yeâu meán ngöôøi khaùc, roài taäp 
trung vaøo quyeát ñònh naøy moät caùch nhaát taâm caøng 
laâu caøng toát. 

Luùc ñaàu ta neân taäp thöông yeâu baïn beø thaân quyeán 
roài daàn daàn traûi roäng tình yeâu aáy ñeán taát caû höõu tình. 
Ta khoâng theå thaønh töïu ñöôïc ñieàu naøy moät caùch mau 
choùng nhöng vôùi söï tu taäp kieân trì, ta seõ thaønh coâng. 
Ta caàn phaûi duy trì caûm giaùc thöông ngöôøi trong 
nhöõng thôøi gian ngoaøi thôøi thieàn ñònh vaø thöïc haønh 
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noù trong moïi hoaït ñoäng haøng ngaøy. Daáu hieäu cuûa 
thöïc chöùng trong phaùp tu ñoåi ñòa vò mình vôùi ngöôøi laø 
trong moïi tình huoáng, ta töï nhieân coù taâm yeâu meán keû 
khaùc hôn chính baûn thaân mình. 

Ñieàu thieát yeáu laø neân khaån caàu chö Phaät Boà taùt vaø 
thaùnh chuùng gia hoä cho ta ñaït thöïc chöùng ñoåi ñòa vò 
mình vôùi ngöôøi. Ta coù theå tuïng baøi nguyeän sau ñaây 
trích töø Cuùng Döôøng Ñaïo Sö: 

Vì ngaõ aùi laø caùnh cöûa môû ñeán moïi loãi laàm 

Vaø yeâu meán höõu tình nhö meï laø neàn taûng moïi thieän 
ñöùc 

Xin Phaät gia hoä cho con thaáy ñöôïc ñaây laø phaùp tu coát 
tuûy: 

Thieàn quaùn ñoåi ñòa vò mình vôùi ngöôøi 

 

5. Thieàn quaùn veà nhaän vaø cho 

+ Tu taäp xen keõ cho vaø nhaän 

Thieàn quaùn naøy goàm 2 phaàn:  

1. Nhaän baèng taâm ñaïi bi 

2. Cho baèng taâm ñaïi töø 
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Chuùng ta thöïc taäp nhaän vaøo cho xen keõ. ÔÛ ñaây nhaän 
coù nghóa laø nhaän laáy nhöõng noãi ñau khoå cuûa ngöôøi 
khaùc vaøo mình, vaø cho coù nghóa laø ban phaùt cho hoï 
taát caû haïnh phuùc cuûa ta. Bôûi vì höõu tình khoâng theå 
naøo höôûng haïnh phuùc hoaøn toaøn trong luùc hoï ñang 
chòu khoå, chuùng ta haõy baét ñaàu baèng nhaän roài ñeán 
cho. 

- Nhaän nhôø taâm ñaïi bi 

Chuùng ta tu taäp nhaän vôùi ñoäng löïc laø taâm ñaïi bi. Taát 
caû chuùng ta ai cuõng ñaõ coù laàn caûm thaáy xoùt thöông 
luùc naøy hay luùc khaùc; ñaây chính laø Phaät tính trong ta. 
Ví duï, khoâng coù ngöôøi naøo laïi khoâng caûm thaáy 
thöông yeâu con caùi, cha meï, baïn beø mình khi nhöõng 
ngöôøi naøy gaëp khoå, vaø laïi coù moät soá ngöôøi hieàn thieän 
coøn caûm thaáy thöông xoùt caû nhöõng ngöôøi xa laï. Neáu 
daàn daàn traûi roäng taâm thöông xoùt thì cuoái cuøng ta seõ 
khôûi taâm ñaïi bi moät caùch töï nhieân ñoái vôùi taát caû 
chuùng sinh. Moät caùi taâm mong cho taát caû höõu tình heát 
khoå chính laø taâm ñaïi bi.  Neáu ta phaùt trieån taâm naøy 
vaø daàn daàn caûi thieän noù, thì cuoái cuøng noù seõ trôû 
thaønh taâm ñaïi bi cuûa moät vò Phaät. Chæ coù taâm ñaïi bi 
cuûa moät vò Phaät môùi coù naêng löïc thöïc thuï che chôû taát 
caû höõu tình khoûi khoå ñau. Bôûi theá con ñöôøng ñaït ñeán 
giaùc ngoä chính laø ñaøo luyeän taâm ñaïi bi hieän coù nôi 
chuùng ta vaø tu taäp noù ñeán choã vieân maõn. 
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Ñaïi bi laø caên baûn cuûa moät vò Phaät, vì taát caû chö Phaät 
ñeàu phaùt xuaát töø taâm ñaïi bi, cuõng laø goác reã cuûa Phaùp 
vì chö Phaät giaûng phaùp do taâm ñaïi bi thuùc ñaåy; cuõng 
laø caên baûn cuûa Taêng vì khoâng theå thaønh Taêng giaø 
(moät ñoaøn theå soáng hoøa hôïp - ND) neáu khoâng thöïc 
haønh ñaïi bi. Moät thieàn giaû vaø hoïc giaû ngöôøi Moâng coå 
laø thaày Tayang ñaõ coù baøi thô ca tuïng taâm ñaïi bi trong 
ñoù ngaøi vieát: 

Ñaïi bi laø Meï cuûa chö Phaät 

Ñaïi bi laø kho taøng quyù nhaát cuûa chö Boà taùt 

Laø ngöôøi baïn voâ hình cuûa caùc höõu tình luaân chuyeån 

Mong toâi ñöôïc che chôû bôûi taâm ñaïi bi roäng lôùn. 

Töø khôûi thuûy chö Phaät cuõng laø phaøm phu nhö chuùng 
ta, vaø cuõng nhö chuùng ta, caùc ngaøi coù haït gioáng ñaïi 
bi. Nhôø thöïc haønh nhöõng phöông phaùp chính xaùc, caùc 
ngaøi taêng tröôûng taâm ñaïi bi cuûa mình, laøm cho noù 
ngaøy caøng maõnh lieät cho ñeán cuoái cuøng noù ñaõ 
chuyeån thaønh taâm ñaïi bi nhö taâm Phaät. Do ñoù thaày 
Tayang noùi taâm ñaïi bi laø meï cuûa chö Phaät. Neáu 
muoán giaùc ngoä, ta neân laøm nhö Phaät ñaõ laøm, laø taêng 
tröôûng taâm ñaïi bi hieän coù nôi ta. Tuy nhieân, khoâng 
theå taêng tröôûng taâm ñaïi bi neáu ta khoâng bieát caùch. 
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Nhôø taâm ñaïi bi maø chö Boà taùt vaøo ñöôïc ñaïo loä ñaïi 
thöøa, vaø suoát thôøi gian tu taäp hoï luoân luoân khôûi ñoäng 
taâm ñaïi bi. Cuoái cuøng nhôø naêng löïc taâm ñaïi bi, hoï ñaõ 
ñaït giaùc ngoä. Ñaây laø lyù do Boà taùt xem ñaïi bi nhö kho 
taøng quyù nhaát.  

Taâm ñaïi bi thöïc söï giuùp ñôõ vaø che chôû höõu tình, 
nhöng vì höõu tình khoâng thaáy ñöôïc taâm aáy neân noù 
ñöôïc goïi laø ngöôøi baïn voâ hình cuûa nhöõng chuùng sinh  
ñang löu chuyeån. Neáu coù taâm ñaïi bi roäng lôùn thì ta 
khoâng coøn gì phaûi sôï sinh töû, vaø seõ khoâng coøn nguy 
cô bò rôi vaøo  caùc ñoïa xöù. Chuùng ta seõ tieán leân, töø an 
vui ñi ñeán an vui, cho ñeán ngaøy ñaït toaøn giaùc. Nhö 
vaäy, taâm ñaïi bi laø nôi nöông töïa thöïc söï, laø keû che 
chôû thöïc söï cuûa taát caû chuùng sinh. 

Khi moät ngöôøi meï troâng thaáy ñöùa con ñau ñôùn, baø 
caûm thaáy thöông xoùt vì baø yeâu ñöùa treû; nhöng neáu 
troâng thaáy keû thuø gaëp raéc roái, coù theå baø khoâng xoùt xa 
gì, vì baø khoâng thöông. Neáu coù moät taâm thöông taát 
caû höõu tình khoâng thieân vò, töï nhieân baø seõ caûm thaáy 
thöông xoùt keû thuø cuõng nhö con ruoät. Ta neân coá gaéng 
phaùt trieån taâm ñaïi bi khoâng thieân vò nhö theá ñoái vôùi 
taát caû chuùng sinh. Muoán laøm vieäc naøy tröôùc heát ta 
phaûi traûi roäng loøng thöông keû khaùc cho ñeán  khi ta 
caûm thaáy thöông yeâu taát caû höõu tình. Khi aáy neáu 
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quaùn saùt noãi khoå cuûa hoï, töï nhieân ta seõ khôûi loøng 
thöông xoùt. 

Thay vì nghó ñeán nhöõng vaán ñeà cuûa rieâng mình chæ toå 
laøm ta theâm khoå ñau raàu ró, ta neân quaùn nhöõng khoù 
khaên cuûa ngöôøi khaùc. Baèng caùch aáy ta khôûi söï ñoàng 
caûm vôùi hoï. Neáu aùp duïng ñieàu naøy vôùi taát caû moïi 
ngöôøi maø ta gaëp nhö baïn beø, laùng gieàng, ngöôøi xa laï, 
giaøu hay ngheøo- ta seõ thaáy moïi ngöôøi ai cuõng coù vaán 
ñeà. Ngay caû nhöõng ngöôøi ít khoå nhaát cuõng vaãn phaûi 
traûi qua nhöõng noãi khoå cuûa sinh giaø beänh cheát, öôùc 
muoán khoâng thoûa, vaø nhöõng hoaøn caûnh khoâng vui; vaø 
taát caû moïi ngöôøi ñeàu phaûi chòu ñöïng nhöõng noãi ñau 
khoå cuøng cöïc vaøo luùc naøy hay luùc khaùc. Treân truyeàn 
hình vaø baùo chí, ta luoân luoân thaáy moïi ngöôøi chòu 
nhöõng thoáng khoå gheâ gôùm. Ngay caû nhöõng nguyeân 
thuû quoác gia vaø nhöõng ngöôøi heát söùc giaøu coù cuõng 
khoâng thoaùt khoå. Maëc duø ta coù theå ganh tò vôùi nhöõng 
ngöôøi nhö vaäy vì nghó chaéc hoï raát haïnh phuùc vì coù taøi 
saûn ñòa vò, song thöïc teá khoâng vaäy. Hoï coøn bò nhieàu 
raéc roái lo buoàn hôn nhöõng ngöôøi döôùi hoï, vì coù nhieàu 
traùch nhieäm hôn, vaø taøi saûn ñòa vò ñoâi khi coøn laøm 
tính maïng hoï laâm nguy. 

Caùch thieàn quaùn veà taâm ñaïi bi laø tröôùc heát haõy phaùt 
taâm thöông taát caû höõu tình, roài vôùi taâm Töø, ta thieàn 
quaùn veà nhöõng khoå ñau cuûa hoï. Cuoái cuøng moät caûm 



 43

giaùc thöông xoùt seõ khôûi leân khieán ta nghó, thaät kyø 
dieäu thay neáu ta coù theå giaûi thoaùt taát caû chuùng sinh  
naøy khoûi khoå ñau. Khi caûm giaùc aáy khôûi leân, ta duy 
trì noù baèng caùch nhaát taâm thieàn ñònh veà noù caøng laâu 
caøng toát. 

Moät ñieàu heát söùc quan troïng nöõa laø phaûi thöôøng 
xuyeân khaån caàu sö gia trì cuûa chö Phaät, Boà taùt vaø 
thaùnh chuùng ñeå ta phaùt khôûi taâm ñaïi bi roäng lôùn. Ta 
neân ñoïc lôøi caàu nguyeän sau ñaây trích töø Cuùng Döôøng 
Ñaïo Sö: 

Khi quaùn chuùng sinh  ñaùng thöông naøy ñeàu ñaõ laø  meï 
con,  

Nhöõng ngöôøi vôùi loøng Töø ñaõ naâng niu con trong 
nhieàu kieáp 

Con caàu chö Phaät gia hoä cho con khôûi taâm ñaïi bi töï 
nhieân 

Nhö loøng meï yeâu ñöùa con ñoäc nhaát. 

 

+ Khôûi ñaàu baèng caùch ñoùn nhaän vaøo mình 

Muoán taäp thieàn quaùn chòu thay (ñoùn nhaän), ta khôûi söï 
baèng caùch phaùt taâm thöông xoùt taát caû höõu tình nhö 
vöøa giaûng, vaø sau ñoù haõy ñeå cho taâm ta chan hoøa 
laøm moät vôùi taâm ñaïi bi. Roài ta baét ñaàu thieàn quaùn 
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thöïc thuï chòu thay khoå ñau cho ngöôøi khaùc. Luùc ñaàu 
coù theå ta thaáy thöïc khoù maø laøm vieäc naøy, nhaát laø ñoùn 
nhaän laáy khoå ñau cuûa keû thuø, nhöng ñieàu naøy hoùa deã 
daøng khi taâm ñaïi bi cuûa ta taêng tröôûng. Doøng keä 
trong baûn goác khuyeân ta neáu thaáy khoù maø ñoùn nhaän 
khoå ñau cuûa ngöôøi khaùc, thì ta coù theå baét ñaàu baèng 
caùch ñoùn nhaän khoå ñau cuûa chính mình trong töông 
lai. Ta khoâng caàn phaûi ñoùn nhaän nhöõng ñau khoå cuûa 
ta trong quaù khöù, chæ ñoùn nhaän nhöõng khoå ñau maø ta 
phaûi chòu töø ñaây cho ñeán khi giaûi thoaùt khoûi sinh töû 
luaân hoài. Tröôùc heát ta laäp nguyeän: 

Vôùi thaân taâm hieän taïi, con xin ñoùn nhaän taát caû khoå 
ñau trong töông lai. Nhôø laøm vaäy, con seõ tònh hoùa 
moïi aùc nghieäp cuûa con vaø töông lai khoûi khoå. Roài 
daàn daø, con seõ coù theå ñoùn nhaän luoân caû khoå ñau cuûa 
ngöôøi khaùc. 

Sau khi laøm quyeát ñònh aáy, ta töôûng töôïng taát caû ñau 
khoå ta seõ phaûi chòu trong quaõng ñôøi coøn laïi nhö khoå 
veà giaø beänh cheát, coù daïng moät luoàng khoùi ñen tuï 
thaønh moät khoái tan vaøo tim ta, roài töôûng töôïng noù 
ñang phaù huûy taâm ngaõ aùi vaø nhöõng aùc nghieäp cuûa ta. 
Cuõng theo caùch aáy ta töôûng töôïng taát caû nhöõng ñau 
khoå trong caùc ñôøi sau. Ta phaùt sinh nieàm xaùc tín raèng 
mình ñaõ phaù huûy ngaõ aùi vaø tònh hoùa aùc nghieäp, roài 
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sinh taâm hoan hyû. An truù trong caûm giaùc hoan hyû naøy 
caøng laâu caøng toát. 

Khi ñaõ saün saøng khôûi söï ñoùn nhaän khoå ñau thay cho 
ngöôøi khaùc, ta coù theå laøm vieäc naøy theo 2 caùch. Hoaëc 
ta taäp trung vaøo taát caû chuùng sinh  noùi chung vaø 
töôûng töôïng ta ñoùn nhaän ñau khoå thay cho hoï, hoaëc 
coù theå taäp trung vaøo moät ngöôøi hay moät nhoùm ngöôøi 
ñaëc bieät, roài chòu  thay nhöõng noãi khoå ñaëc bieät cuûa 
hoï. 

Muoán thöïc haønh phöông phaùp thöù nhaát, ta quaùn taát 
caû chuùng sinh  nhö meï mình vaø nghó nhö sau: 

Taát caû chuùng sinh  khoâng khaùc gì meï ta, ñang chìm 
ñaém trong bieån khoå, phaûi chòu nhöõng thoáng khoå khoác 
lieät traûi qua moät thôøi gian daøi. Thaät kyø dieäu laøm sao 
neáu hoï ñöôïc thoaùt khoûi bieån khoå. Mong sao hoï ñöôïc 
giaûi thoaùt. Chính toâi seõ giaûi thoaùt cho hoï. 

Vaø ñöôïc thuùc ñaåy bôûi loøng ñaïi bi maõnh lieät aáy, ta 
nghó: 

Mong sao nhöõng thoáng khoå vaø aùc nghieäp cuûa chuùng 
sinh  seõ keát quaû nôi toâi, ñeå hoï coù theå töùc khaéc thoaùt 
khoå vaø nguyeân nhaân cuûa khoå. 

Ta töôûng töôïng ñau khoå vaø aùc nghieäp cuûa chuùng sinh 
keát tuï thaønh moät luoàng khoùi ñen tan vaøo trong tim ta 
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vaø hoaøn toaøn phaù huûy ngaõ aùi nôi ta. Roài ta phaùt sinh 
nieàm tin vöõng chaéc nhö sau: baây giôø toâi ñaõ giaûi thoaùt 
taát caû chuùng sinh khoûi bieån khoå vaø ñaõ phaù huûy caùi 
taâm chaáp ngaõ nôi toâi. Ta duy trì nieàm tin aáy moät luùc 
vaø phaùt sinh haân hoan. Haõy nhaát taâm an truù trong 
nieàm vui naøy caøng laâu caøng toát. 

Phöông phaùp thöù hai laø taäp trung vaøo nhöõng nhoùm 
chuùng sinh  ñaëc bieät, nhö nhöõng chuùng sinh trong 6 
neûo luaân hoài, vaø töôûng töôïng ta chòu thay nhöõng noãi 
khoå ñaëc bieät cuûa chuùng. Ta khôûi söï baèng caùch taäp 
trung vaøo nhöõng chuùng sinh  ñang chòu khoå trong caùc 
ñòa nguïc noùng, vaø suy nghó: 

Nhöõng chuùng sinh  naøy ñeàu laø nhöõng baø meï töû teá cuûa 
toâi, hoï phaûi chòu söï böùc baùch cuûa ñòa nguïc cöïc noùng 
trong nhieàu ñôøi nhieàu kieáp. Thaät kyø dieäu thay neáu hoï 
nhanh choùng thoaùt khoûi ñòa nguïc gheâ gôùm naøy. Mong 
sao hoï ñöôïc giaûi thoaùt. Toâi seõ laø ngöôøi giaûi thoaùt cho 
hoï. 

Vôùi taâm ñaïi bi naøy, ta nghó: 

Mong sao toâi chòu thay taát caû thoáng khoå vaø aùc nghieäp 
cuûa hoï, ñeå hoï ñöôïc hoaøn toaøn thoaùt khoå vaø nhaân khoå. 

Vôùi lôøi nguyeän chaân thaønh naøy, ta töôûng töôïng taát caû 
aùc nghieäp cuûa hoï  keát tuï döôùi daïng luoàng khoùi ñen 
tan vaøo trong tim ta vaø hoaøn toaøn phaù huûy ngaõ aùi nôi 
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ta. Ta phaùt khôûi nieàm tin: nay ta ñaõ giaûi thoaùt taát caû 
chuùng sinh  trong ñòa nguïc noùng, vaø ñaõ phaù huûy taâm 
chaáp ngaõ trong ta. Duy trì nieàm tin aáy trong taâm, ta 
phaùt sinh nieàm hoan hyû. Ta nhaát taâm an truù trong hyû 
laïc naøy caøng laâu caøng toát. 

Khi ñoùn nhaän ñau khoå cuûa caùc chuùng sinh  trong ñòa 
nguïc laïnh, ta taäp trung vaøo nhöõng chuùng sinh  aáy vaø 
nghó: Taát caû chuùng sinh  naøy phaûi chòu caùi laïnh 
khoâng theå chòu ñöïng suoát nhieàu kieáp. Kyø dieäu thay 
neáu hoï thoaùt khoûi noãi khoå naøy. Mong sao hoï ñöôïc 
giaûi thoaùt. Toâi seõ laø ngöôøi giaûi thoaùt cho hoï. Vôùi lôøi 
caàu nguyeän chaân thaønh naøy, ta töôûng töôïng taát caû 
ñau khoå vaø aùc nghieäp cuûa hoï keát tuï laïi döôùi daïng 
moät luoàng khoùi ñen tan vaøo trong tim ta, hoaøn toaøn 
phaù huûy ngaõ aùi trong ta. Ta phaùt khôûi nieàm tin: Baây 
giôø toâi ñaõ giaûi thoaùt taát caû chuùng sinh khoûi thoáng khoå 
cuûa ñòa nguïc laïnh, vaø ñaõ phaù huûy taâm chaáp ngaõ nôi 
toâi. Haõy duy trì nieàm tin aáy moät luùc vaø phaùt khôûi 
nieàm vui. An truù trong nieàm haân hoan aáy caøng laâu 
caøng toát. 

Roài ta taäp trung vaøo caùc chuùng sinh  trong ngaï quyû. 
Haõy nhôù hoï ñaõ töøng laø meï ta, quaùn hoï phaûi chòu khoå 
ñoùi khaùt trong nhieàu kieáp. Voâ cuøng xoùt thöông hoï, ta 
nghó: Thaät kyø dieäu thay neáu nhöõng chuùng sinh naøy 
khoâng coøn chòu ñöïng nhöõng thoáng khoå nhö theá. 
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Mong hoï ñöôïc thoaùt khoå. Baûn thaân toâi seõ giaûi thoaùt 
hoï. 

Vôùi taâm töø maãn naøy, chuùng ta laäp nguyeän maïnh meõ: 

Mong sao taát caû khoå ñoùi khaùt vaø nhöõng nghieäp baát 
thieän cuûa hoï seõ coù quaû baùo nôi toâi, ñeå hoï ñöôïc thoaùt 
khoå vaø nguyeân nhaân khoå. 

Chuùng ta töôûng töôïng taát caû ñau khoå aùc nghieäp cuûa 
hoï  quy tuï döôùi daïng luoàng khoùi ñen tan vaøo trong 
tim ta ñeå taän tröø ngaõ aùi trong ta. Ta phaùt trieån nieàm 
tin: Nay ta ñaõ giaûi thoaùt taát caû ngaï quyû khoûi ñoùi khoå, 
vaø ñaõ phaù huûy taâm chaáp ngaõ nôi ta. Duy trì nieàm tin 
aáy moät luùc, roài phaùt khôûi nieàm haân hoan. An truù 
chính nieäm treân caûm giaùc naøy caøng laâu caøng toát. 

Roài ta taäp trung vaøo caùc chuùng sinh trong coõi Suùc 
sinh... vaø nghó: 

Taát caû chuùng sinh  toäi nghieäp naøy ñaõ töøng laø meï ta, 
ñang bò khoå ngu si, ngöôïc ñaõi, bò ngöôøi khai thaùc, 
giam caàm, laøm thòt vaø nhieàu noãi lo sôï thoáng khoå 
khaùc. Thaät kyø dieäu thay neáu chuùng thoaùt khoûi khoå 
naøy. Mong chuùng ñöôïc giaûi thoaùt. Toâi laø ngöôøi seõ 
giaûi thoaùt cho chuùng. 

Ta töôûng töôïng taát caû ñau khoå vaø aùc nghieäp cuûa 
chuùng quy tuï laïi döôùi daïng moät luoàng khoùi ñen tan 
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vaøo trong tim ta, hoaøn toaøn phaù huûy ngaõ aùi nôi ta. 
Ñoàng thôøi taát caû suùc sinh ñeàu ñöôïc giaûi thoaùt khoûi 
moïi noãi khoå vaø nhaân cuûa khoå. Ta phaùt sinh nieàm tin 
töôûng nhôø phaùp haønh trì chòu thay cuûa ta, chuùng ñaõ 
hoaøn toaøn giaûi thoaùt vaø giôø ñaây chæ caûm thoï an bình 
haïnh phuùc; coøn chuùng ta thì ñaõ thoaùt khoûi ngaõ aùi. 
Duy trì nieàm tin naøy moät luùc vaø phaùt sinh haân hoan. 
An truù trong nieàm hyû laïc aáy caøng laâu caøng toát. 

Roài ta taäp trung vaøo nhöõng chuùng sinh  trong coõi 
ngöôøi vaø nghó: 

Taát caû nhaân loaïi, duø ñoái vôùi toâi laø baïn, thuø hay xa laï, 
ñeàu phaûi chiu ñöïng voâ soá ñau khoå nhö sinh giaø beänh 
cheát. Kyø dieäu thay neáu hoï thoaùt khoûi nhöõng thoáng khoå 
naøy. Mong sao hoï ñöôïc giaûi thoaùt. Chính toâi seõ giaûi 
thoaùt cho hoï. Mong taát caû ñau khoå vaø aùc nghieäp cuûa 
hoï seõ keát quaû nôi toâi. 

Ta töôûng töôïng taát caû ñau khoå vaø aùc nghieäp cuûa hoï 
quy tuï laïi döôùi daïng moät luoàng khoùi ñen tan vaøo 
trong tim ta vaø hoaøn toaøn phaù huûy ngaõ aùi nôi ta. Ta 
phaùt sinh nieàm tin: baây giôø toâi ñaõ giaûi thoaùt taát caû 
nhaân loaïi khoûi nhöõng ñau khoå rieâng bieät vaø toång 
quaùt cuûa hoï, vaø ñaõ phaù tan ngaõ aùi nôi toâi. Duy trì 
nieàm tin aáy moät luùc, roài phaùt sinh haân hoan. Ta thieàn 
quaùn veà hyû laïc naøy caøng laâu caøng toát. 
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Roài ta taäp trung vaøo nhöõng chuùng sinh trong coõi tu la 
vaø nghó: 

Moïi chuùng sinh naøy ñaõ töøng laø meï cuûa toâi, nhöng nay 
hoï phaûi chòu ñöïng nhöõng noãi thoáng khoå vì ganh tò vaø 
ñaáu tranh. Kyø dieäu thay neáu hoï ñöôc giaûi thoaùt khoûi 
khoå naøy. Mong sao hoï ñöôïc giaûi thoaùt. Toâi seõ laø 
ngöôøi giaûi thoaùt cho hoï. Mong sao nhôø toâi chòu thay  
khoå ñau vaø aùc nghieäp cuûa hoï, hoï seõ thoaùt khoå. 

Ta töôûng töôïng taát caû nhöõng ganh tò, baïo haønh, ñau 
ñôùn thoáng khoå cuûa loaøi tu la quy tuï thaønh luoàng khoùi 
ñen tan vaøo trong tim ta vaø hoaøn toaøn phaù huûy ngaõ aùi 
nôi ta. Ta phaùt khôûi nieàm tin: baây giôø toâi ñaõ giaûi 
thoaùt taát caû chuùng sinh naøy khoûi khoå, vaø ñaõ phaù huûy 
ngaõ aùi nôi toâi. Duy trì nieàm tin naøy moät luùc, roài phaùt 
sinh nieàm haân hoan. Ta an truù nhaát taâm vaøo hyû laïc 
naøy caøng laâu caøng toát. 

Ñaây laø caùch thöïc haønh ñoùn nhaän noãi khoå cuûa taát caû 
chuùng sinh  trong luïc ñaïo. Trong moãi  coõi laïi coù 
nhöõng noãi khoå ñaëc bieät vaø caù nhaân ñeå quaùn töôûng. Ví 
duï khi ta taäp trung vaøo noãi khoå cuûa loaøi ngöôøi, ta coù 
theå taäp trung vaøo nhöõng ñau khoå cuûa moät ngöôøi oám 
ñau ñaëc bieät, hay moät nhoùm ngöôøi ñang bò moät 
chöùng beänh ñaëc bieät, hay taát caû nhöõng ngöôøi beänh 
noùi chung. Ta cuõng coù theå taäp trung vaøo nhöõng ngöôøi 
ñang bò ñoùi, haïn haùn, ngheøo khoù, chieán tranh, thieân 
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tai, nhaân naïn. Sau khi ñaõ choïn ñoái töôïng cuûa mình, ta 
phaùt khôûi moät taâm ñaïi bi maõnh lieät, caàu nguyeän vaø 
quyeát ñònh taåy tröø nhöõng thoáng khoå aáy. Roài ta thöïc 
haønh chòu thay theo caùch ñaõ noùi. Cuõng phöông phaùp 
aáy coù theå aùp duïng cho baát cöù hoaøn caûnh naøo ta coù 
theå töôûng töôïng. 

Neáu ta khoâng quen thuoäc vôùi phaùp haønh naøy, thì neân 
khôûi söï baèng caùch taäp trung vaøo nhöõng ngöôøi thaân 
cuûa mình, nhö cha meï con caùi, baïn beø thaân quyeán 
cuûa ta. Sau ñoù ta coù theå daàn daàn nôùi roäng phaïm vi ñeå 
bao goàm nhöõng ngöôøi trong moät ñòa phöông, xöù sôû, 
nhaân loaïi, vaø cuoái cuøng laø chuùng sinh trong luïc ñaïo. 

Keát thuùc moãi thôøi thieàn ta neân hoài höôùng coâng ñöùc 
nhö sau: 

Mong nhôø naêng löïc haïnh laønh naøy, taát caû höõu tình 
ñöôïc thoaùt khoûi ñau khoå, aùc nghieäp, hieåm nguy vaø sôï 
haõi. 

Ta coù theå hoài höôùng chung chung nhö theá, hoaëc hoài 
höôùng cho nhöõng muïc tieâu ñaëc bieät nhö ta muoán. 

Thoâng thöôøng ta coù theå tònh hoùa aùc nghieäp theo hai 
caùch: nhôø thöïc haønh nhöõng phöông phaùp saùm hoái, 
hoaëc nhôø chòu ñau khoå. Veà caùch thöù hai, Milarepa laø 
moät ví duï. Luùc ñaàu, oâng ñaõ taïo nhieàu aùc nghieäp, gieát 
nhieàu ngöôøi. Veà sau, Marpa thaày oâng ñaõ baét oâng 
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phaûi chòu nhieàu khoù khaên gian khoå, nhôø ñoù oâng tieâu 
tröø ñöôïc taát caû aùc nghieäp tröôùc kia. Taïng ngöõ coù caâu 
raèng khoå ví nhö caùi choåi queùt saïch nghieäp chöôùng. 
Phaùp haønh chòu thay khoå ñau cho keû khaùc laø moät 
phöông phaùp tuyeät haûo ñeå tònh hoùa aùc nghieäp, tích 
luõy coâng ñöùc vaø taêng tröôûng taâm ñaïi bi nôi ta. 

+ Cho baèng taâm töø maãn 

Coù ba caùch thöông yeâu: thöông yeâu baèng aâu yeám, 
baèng chaêm soùc ñaëc bieät, vaø baèng söï mong moûi. Ví 
duï, khi moät ngöôøi meï taùi ngoä vôùi con sau nhieàu naêm 
xa caùch, baø raát sung söôùng vaø heát söùc yeâu meán con. 
Caûm xuùc ñaëc bieät naøy goïi laø söï aâu yeám. Vì yeâu con, 
baø meï xem con mình raát quyù baùu, muoán chaêm soùc noù 
ñaëc bieät. Söï chaêm soùc ñaëc bieät naøy laø caùch thöông 
yeâu thöù hai. Trong khi yeâu con vôùi hai hình thaùi tình 
yeâu aáy, neáu thaáy con mình khoâng sung söôùng, baø meï 
lieàn mong cho noù laïi ñöôïc haïnh phuùc, vaø giuùp noù 
phuïc hoài haïnh phuùc. Söï mong giuùp cho keû khaùc coù 
ñöôïc haïnh phuùc laø hình thaùi thöù ba cuûa tình yeâu, söï 
mong öôùc. 

Tröôùc heát ta caàn phaùt sinh loaïi tình yeâu thöù nhaát, roài 
ñeán thöù hai, ñoái vôùi taát caû höõu tình. Roài khi thieàn 
quaùn veà söï thieáu haïnh phuùc cuûa hoï, ta seõ töï nhieân 
phaùt khôûi mong öôùc. Chính söï mong öôùc naøy laø ñoäng 
löïc thuùc ñaåy ta tu taäp phaùp haønh cho. Khi ñöôïc ñoäng 
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löïc naøy thuùc ñaåy, ta laäp nguyeän: Ta seõ mang laïi haïnh 
phuùc cho taát caû höõu tình. 

Trong Boà taùt ñaïo, Tòch Thieân giaûi thích laøm theá naøo 
ñeå thieàn quaùn cho: 

Khôûi ñaàu, ta nghó: Mong thieän nghieäp cuûa toâi keát quaû 
treân taát caû chuùng sinh , ñeå hoï höôûng ñöôïc haïnh phuùc 
taïm thôøi vaø vónh cöûu. 

Vôùi lôøi nguyeän maïnh meõ aáy ta töôûng töôïng thaân 
mình bieán thaønh vieân ngoïc öôùc vôùi nhöõng tia saùng 
long lanh chieáu ñeán taát caû saùu neûo luaân hoài. Nhöõng 
tia saùng naøy tònh hoùa moïi hoaøn caûnh trong saùu neûo 
vaø ñem laïi cho nhöõng chuùng sinh  trong ñoù moïi thöù 
maø chuùng mong öôùc. Chuùng sinh trong caùc ñòa nguïc 
noùng thì nhaän ñöôïc nhöõng côn möa maùt meû, trong 
ñòa nguïc laïnh thì nhaän ñöôïc maët trôøi aám aùp, quyû ñoùi 
ñöôïc uoáng aên, suùc sinh coù ñöôïc trí tueä, loaøi ngöôøi 
thoûa maõn moïi mong öôùc vaø nhu caàu, a tu la ñöôïc haøi 
loøng an tònh, vaø chö thieân thì ñöôïc giaûi thoaùt. Ta khôûi 
leân nieàm tin taát caû ñeàu ñöôïc thoûa maõn hoaøn toaøn, 
ñöôïc nieàm vui voâ nhieãm, roài phaùt sinh hæ laïc lôùn lao 
tröôùc haïnh phuùc maø höõu tình vöøa ñaït ñöôïc. Duy trì 
caûm  giaùc aáy baèng caùch nhaát taâm an truù treân noù caøng 
laâu caøng toát. Phaùp quaùn ban phaùt haïnh phuùc naøy laø 
moät phöông saùch toái thöôïng ñeå tích taäp coâng ñöùc vaø 
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taêng tröôûng taâm Töø. 
 

+ Ñöa vaøo hôi thôû hai phaùp naøy 

Khi ñaõ naém vöõng caùc phaùp haønh nhaän vaø cho, ta coù 
theå phoái hôïp chuùng vôùi hôi thôû ñeå taêng cöôøng söï tu 
taäp. Khi hít vaøo, ta khôûi taâm ñaïi bi ñoái vôùi taát caû höõu 
tình, töôûng nhö ta ñang ñoùn nhaän vaøo mình taát caû khoå 
ñau cuûa hoï döôùi daïng luoàng khoùi ñen ñi vaøo tim ta, 
phaù huûy taâm ngaõ aùi nôi ta. Giöõ hôi laïi moät luùc vôùi yù 
nieäm nay taát caû chuùng sinh  ñaõ thoaùt khoå, vaø aùc 
nghieäp cuøng ngaõ aùi nôi toâi cuõng hoaøn toaøn chaám döùt. 
Khi thôû ra, khôûi taâm töø maõnh lieät vaø nghó, ta ñang 
ban phaùt haïnh phuùc vaø thieän ñöùc cuûa ta cho moïi höõu 
tình. Töôûng töôïng ta ñang thôû ra nhöõng tia saùng maø 
baûn chaát laø haïnh phuùc an laïc cuûa chính ta trong hieän 
taïi vaø töông lai. Ta phaùt khôûi nieàm tin raèng, do keát 
quaû söï tu taäp cuûa mình, taát caû chuùng sinh  höôûng 
ñöôïc haïnh phuùc thuaàn tònh. 

Coù söï töông quan chaët cheõ giöõa taâm ta vôùi nhöõng 
luoàng khí löïc trong ta. Khi phaùp haønh cho vaø nhaän 
ñöôïc keát hôïp vôùi hôi thôû, noù cuõng keát hôïp vôùi noäi khí 
cuûa ta, nhôø vaäy ñieàu hoøa ñöôïc hôi thôû vaø do ñoù ñieàu 
hoøa taâm. Khi thuaàn thuïc vôùi phaùp haønh naøy, hôi thôû 
ta ngay caû trong khi nguû cuõng chuyeån thaønh phaùp tu 
cho vaø nhaän, neân chæ moät haønh vi thôû cuõng trôû neân 
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ñaày yù nghóa. Ñöùc Chekhawa, ñöùc Tsongkhapa vaø 
nhieàu thieàn gia vó ñaïi khaùc ñaõ coù theå chuyeån hoùa hôi 
thôû theo caùch aáy. Khi ñaõ thöïc haønh cho vaø nhaän ñeán 
möùc thuaàn thuïc, thì duø ñang ôû baát cöù nôi naøo, luùc ñi 
ñöùng naèm ngoài ta ñeàu coù theå keát hôïp phaùp tu aáy vaøo 
hôi thôû. Noù seõ giuùp ta phaùt trieån ñöôïc ñònh löïc heát 
söùc beàn vöõng vaø tinh vi. 

Phaùp haønh cho vaø nhaän coøn coù theå giuùp chöõa khoûi 
beänh taät. Ngay caû moät ngöôøi maéc beänh nan y khi 
thöïc haønh phaùp nhaän vaø cho naøy, nhaán maïnh söï thaâu 
nhaän (khoå ñau cuûa keû khaùc), coù theå giaûm beänh hoaëc 
khoûi haún. Ví duï neáu bò ung thö, ta neân nghó ñeán taát 
caû nhöõng ngöôøi treân khaép theá giôùi hieän taïi cuõng ñang 
maéc beänh naøy. Nghó ñeán hoï moät luùc, phaùt taâm 
thöông xoùt maõnh lieät. Roài phaùt ñaïi nguyeän: 

Toâi seõ gaùnh thay beänh ung thö cuûa taát caû nhöõng 
ngöôøi aáy, ñeå cho hoï ñöôïc thoaùt khoûi ñau ñôùn do côn 
beänh naøy mang laïi. 

Quaùn töôûng taát caû beänh ung thö quy tuï laïi döôùi daïng 
moät luoàng khoùi ñen ñang rôøi khoûi nhöõng beänh nhaân 
maø tan vaøo trong khoái ung thö cuûa chính ta. Töôûng 
töôïng nhôø vaäy maø taát caû ngöôøi beänh baây giôø laáy laïi 
ñöôïc söùc khoûe. Coù theå naøo kyõ thuaät naøy chöõa laønh 
beänh hay khoâng? Coù theå, vì khi phaùt taâm chòu thay 
beänh hoaïn vaø khoå ñau cho keû khaùc vôùi taâm bi maãn, 
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ta seõ tònh hoùa ñöôïc nhöõng aùc nghieäp gaây beänh, khieán 
beänh keùo daøi. Y hoïc khoù maø chöõa khoûi beänh ung thö, 
nhöng khi moät ngöôøi bò beänh ung thö bieát saùm hoái aùc 
nghieäp khieán hoï bò beänh, thì laém khi ngöôøi aáy coù theå 
hoài phuïc. Phaùp haønh cho vaø nhaän naøy heát söùc höõu ích 
trong moïi tröôøng hôïp bò beänh hieåm ngheøo. Ñaáy laø 
moät trong nhöõng lyù do khieán thaày Chekhawa ñaõ giuùp 
nhieàu ngöôøi beänh cuøi töï chöõa laønh ñöôïc beänh. ÔÛ Taây 
taïng, ñaõ coù nhieàu tröôøng hôïp nhöõng ngöôøi oám sau 
khi ñöôïc y só cho bieát maéc beänh nan y, beøn boá thí taát 
caû taøi saûn, boû nhaø ñi vaøo nghóa ñòa ñeå chôø cheát. 
Trong khi chôø ñôïi taïi nghóa ñòa, hoï thöïc haønh phöông 
phaùp cho vaø nhaän vôùi ñònh löïc saâu xa; nhöng cuoái 
cuøng ñaõ khoâng cheát, maø heát beänh neân laïi trôû veà. 

Tröôùc khi thieàn quaùn cho vaø nhaän, haõy daâng cuùng 
moät mandala leân chö Phaät Boà taùt vaø thaùnh chuùng vôùi 
nieàm tin töôûng, caàu xin naêng löïc gia trì cuûa caùc ngaøi 
ñeå ta coù ñöôïc thöïc chöùng veà phaùp haønh naøy. Coù theå 
tuïng ba laàn ñoaïn sau ñaây trong Cuùng Döôøng Ñaïo Sö: 

Hôõi ñaáng Ñaïo Sö toân kính ñaày loøng bi maãn, 

Con caàu xin söï gia trì cuûa Ngöôøi 

Khieán cho taát caû ñau khoå, aùc nghieäp vaø chöôùng ngaïi 

cuûa toaøn theå chuùng sinh  maø con xem nhö meï mình, 
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ngay giôø phuùt naøy seõ truùt caû leân con; 

Nhôø con ban boá ñöùc haïnh vaø an vui cuûa con cho 
ngöôøi khaùc, 

Mong sao taát caû höõu tình ñöôïc haïnh phuùc an vui. 

 

6. Thieàn quaùn veà taâm boà ñeà 

Chuùng ta phaûi tu taäp phaùp haønh cho vaø nhaän vôùi taâm 
bi maãn vaø tình thöông lôùn roäng, mong moûi giaûi thoaùt 
taát caû chuùng sinh  khoûi khoå, mong ñem laïi cho hoï 
chaân haïnh phuùc. Tuy nhieân, chæ mong öôùc maø thoâi thì 
chöa ñuû. Khi ñöùa con cuûa ta bò rôùt xuoáng bieån ñang 
cheát ñuoái, thì ta khoâng theå chæ ngoài maø mong caàu cho 
noù khoûi cheát, duø söï caàu nguyeän coù tha thieát ñeán ñaâu. 
Ta phaûi laøm moät ñieàu gì thieát thöïc ñeå cöùu noù. Cuõng 
theá, ta phaûi quyeát taâm haønh ñoäng ñeå giaûi thoaùt höõu 
tình khoûi khoå. Duy trì quyeát taâm aáy, ta thieàn ñònh veà 
noù caøng laâu caøng toát; ñaây goïi laø luyeän taäp veà yù 
nguyeän cao caû, hay ñaøo luyeän taêng thöôïng taâm. 

Ta coù theå töï hoûi: Duø coù muoán ñi nöõa, toâi laøm sao che 
chôû ñöôïc taát caû höõu tình? Suy xeùt kyõ ta môùi thaáy chæ 
coù nhöõng baäc giaùc ngoä môùi coù ñöôïc naêng löïc naøy, vì 
ñaõ hoaøn toaøn thoaùt khoûi caùc chöôùng ngaïi vaø coù taâm 
ñaïi bi bình ñaúng. chæ coù chö phaät môùi ñuû phöông tieän 
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kheùo ñeå giuùp taát caû höõu tình baèng nhieàu caùch, vaø ban 
boá söï giuùp ñôõ khoâng thieân vò. Khi nhaän thöùc ñieàu 
naøy, ta quyeát ñònh: toâi phaûi ñaït giaùc ngoä ñeå lôïi laïc 
taát caû höõu tình. Taâm naøy goïi laø boà ñeà taâm. Ta phaûi 
duy trì taâm aáy vaø thieàn ñònh veà noù caøng laâu caøng toát. 

Khi môùi phaùt taâm boà ñeà, noù ñöôïc goïi laø taâm boà ñeà 
giaû taïo vì phaûi coá gaéng môùi phaùt ñöôïc: nhöng neáu ta 
tieáp tuïc taêng tröôûng taâm aáy baèng thieàn ñònh, cuoái 
cuøng noù seõ khôûi leân moät caùch töï nhieân khoâng caàn coá 
gaéng. Taâm boà ñeà töï nhieân naøy môùi thöïc thuï laø boà ñeà 
taâm. 

Trong khi luyeän taâm boà ñeà, ñieàu quan troïng laø ta 
phaûi ngaên cho taâm aáy ñöøng thoái thaát. Coù theå laøm 
ñieàu naøy baèng caùch tu taäp haøng ngaøy nhö sau. Quaùn 
töôûng taát caû chö Phaät, Boà taùt vaø thaùnh chuùng ñang ôû 
tröôùc maët ta, vaø laäp lôøi höùa nhö sau 3 laàn 

Töø giôø phuùt naøy trôû ñi cho ñeán khi thaønh Phaät 

Duø coù phaûi maát maïng 

Con seõ duy trì öôùc mong ñaït ñeán toaøn giaùc 

Ñeå giaûi thoaùt taát caû höõu tình khoûi nhöõng noãi sôï sinh 
töû vaø söï an bình rieâng tö. 
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Phaùp haønh naøy laøm cho boà ñeà taâm cuûa ta vöõng chaéc 
khoâng thoái chuyeån. 

Böôùc keát tieáp laø thoï giôùi Boà taùt. Muoán laøm vieäc naøy 
ta quaùn töôûng tröôùc maét chuùng hoäi chö Phaät Boà taùt 
vaø Thaùnh hieàn, roài vôùi loøng thöông xoùt taát caû höõu 
tình, ta nghó: "Toâi phaûi ñaït giaùc ngoä, phaûi laøm lôïi laïc 
taát caû chuùng sinh. Muoán thaønh töïu ñieàu naøy, toâi phaûi 
thoï giôùi Boà taùt vaø thöïc haønh saùu ba la maät. Vôùi ñoäng 
löïc naøy, ta thoï giôùi Boà taùt baèng caùch tuïng baøi sau 
ñaây ba laàn.  

Hôõi caùc baäc thaày, chö Phaät vaø Boà taùt 

Xin caùc Ngaøi haõy laéng nghe con noùi ñaây 

Nhö taát caû caùc ñaáng Thieän theä veà tröôùc 

Ñaõ phaùt taâm Boà ñeà 

Vaø hoaøn taát moïi giai ñoaïn cuûa tieán trình 

Tu taäp Boà taùt haïnh 

Cuõng vaäy hoâm nay, vì taát caû höõu tình 

Con xin phaùt taâm boà ñeà  

Vaø hoaøn taát moïi giai ñoaïn trong tieán trình tu taäp. 

Sau khi thoï giôùi Boà taùt nhö vaäy ta neân tu taäp saùu Ba 
la maät vôùi ñoäng löïc laø taâm Boà ñeà. Taát caû söï tu taäp 
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cuûa Boà taùt ñeàu bao haøm trong saùu Ba la maät: Boá thí, 
trì giôùi, nhaãn nhuïc, tinh taán, thieàn ñònh vaø trí tueä. 
Nhôø tuaàn töï tieán tu saùu Ba la maät, cuoái cuøng ta seõ 
ñaït ñeán giaùc ngoä lôùn lao. Saùu ba la maät heát söùc roäng 
lôùn saâu xa, nhöng chuùng ta coù theå tu taäp tuaàn töï, 
baèng caùch thaønh taâm thöïc haønh 18 Nguyeän vaø 22 
Giôùi veà tu taâm, vôùi ñoäng löïc laø taâm Boà ñeà. Nhöõng 
Nguyeän vaø Giôùi naøy seõ ñöôïc giaûi thích döôùi ñaây. 

  

TU TAÄP NGOAØI THÔØI THIEÀN ÑÒNH 

+ Ba ñoái töôïng, ba ñoäc vaø ba thieän caên 

+ Laø chæ giaùo vaén taét cho söï chöùng ñaéc veà sau 

ÔÛ ñaây ba ñoái töôïng laø deã öa, khoù öa vaø trung tính. 
Moïi ñoái töôïng ta nhaän thöùc ñeàu bao haøm trong ba 
loaïi naøy. Ba ñoäc laø tham, saân, vaø si; vaø ba thieän caên 
laø voâ tham, voâ saân, voâ si.  Söï chöùng ñaéc veà sau coù 
nghóa laø söï tu taäp cuûa chuùng ta ngoaøi thôøi thieàn ñònh. 

Voâ tham laø moät ñöùc tính ñaëc bieät cuûa taâm ñoái laïi vôùi 
söï tham luyeán, noù khoâng chæ ñôn thuaàn laø söï vaéng 
boùng tham duïc. Voâ tham laø moät thieän taâm, trong khi 
vaéng boùng tham duïc maø  thoâi thì khoâng nhaát thieát laø 
moät taâm thieän. Ví duï moät haøi nhi thì khoâng coù ham 
muoán ñoái vôùi röôïu, nhöng söï thieáu ham muoán naøy 
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khoâng phaûi laø moät ñöùc haïnh. Noùi ñuùng ra, voâ tham 
chính laø söï töø boû öôùc muoán xa lìa sinh töû. Voâ saân laø 
moät ñöùc tính ñaëc bieät cuûa taâm, nhö tình yeâu hay nhaãn 
nhuïc coù taùc duïng ngöôïc haún vôùi söï thuø gheùt hay côn 
giaän döõ. Voâ si laø trí tueä taùc ñoäng nhö ñoái thuû cuûa söï 
chaáp ngaõ hay ngu si ñoái vôùi thöïc chaát cuûa vaïn phaùp. 

Khi moät trong ba ñoái töôïng xuaát hieän trong taâm 
phaøm phu thì noù thöôøng phaùt sinh ba ñoäc toá noùi treân. 
Ñoái töôïng haáp daãn laøm phaùt sinh tham lam, ñoái 
töôïng khoâng haáp daãn laøm phaùt sinh  giaän döõ, vaø ñoái 
töôïng trung tính laøm phaùt sinh voâ minh. Ñoái vôùi 
ngöôøi thöôøng, khi khoâng thieàn ñònh, thì moïi kinh 
nghieäm ñeàu bao haøm söï tieáp xuùc ba ñoái töôïng vaø 
phaùt sinh ba ñoäc toá. Nhöng ngöôøi ñaëc bieät löu yù vieäc 
tu taâm thì phaûi coá thay ñoåi tình huoáng naøy, ñeå phaùt 
trieån ba thieän taâm thay vì ba ñoäc toá. Moãi khi gaëp ñoái 
töôïng haáp daãn, ta neân coá ngaên khôûi loøng tham vaø 
ñaøo luyeän voâ tham; khi gaëp ñieàu khoù chòu, coá ngaên 
gheùt giaän vaø ñaøo  luyeän voâ saân; vaø khi gaëp ñoái töôïng 
trung tính, coá ngaên khôûi ngu si ñeå nhaän chaân baûn 
chaát toái haäu cuûa noù laø voâ töï tính (khoâng thöïc höõu noäi 
taïi), nhôø vaäy taêng tröôûng trí tueä. Söï tu taäp naøy goïi laø 
cheá ngöï cöûa ngoõ giaùc quan. 

Nhôø lieân tuïc thöïc haønh söï cheá ngöï cöûa ngoõ giaùc quan 
theo caùch aáy, ta seõ thaáy baèng kinh nghieäm baûn thaân 
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raèng ñaáy laø moät phöông phaùp thaät höõu thieäu ñeå deïp 
nhöõng ñoäc toá trong taâm ta vaø taêng tröôûng taâm ñaïi bi 
vaø coâng ñöùc. Khi ta ñaït ñeán giai ñoaïn maø moïi ñoái 
töôïng ñeàu gaây cho ta cô hoäi ñeå phaùt trieån thieän taâm, 
thì toaøn theå cuoäc ñôøi ta seõ trôû thaønh ñoái töôïng  cho ta 
tu taäp. Xin xem theâm taùc phaåm Tìm hieåu taâm ñeå bieát 
theâm veà ba ñoäc toá vaø ba thieän caên.  

Neáu ta thaáy raèng nhöõng noã löïc cuûa mình ñeå cheá ngöï 
caùc cöûa giaùc quan ngoaøi thôøi thieàn ñònh quaù yeáu 
khoâng theå vöôït qua tham saân maõnh lieät, thì coù theå 
thöû phöông phaùp sau ñaây. Tröôùc heát ta neân coá tìm ra 
voïng töôûng naèm ôû ñaâu. Noù naèm trong thaân? Nôi quaû 
tim hay trong ñaàu? Thöïc chaát noù laø gì? Sau khi xeùt 
kyõ, ta seõ khaùm phaù raèng ta khoâng theå tìm thaáy noù, noù 
ñaõ hoaøn toaøn bieán maát. Ta coù theå duøng phöông phaùp 
aáy ñeå vöôït qua si meâ vaø nhöõng voïng töôûng khaùc. Söï 
tu taäp cuûa chuùng ta ngoaøi thôøi thieàn ñònh seõ hoã trôï 
cho söï tu taäp trong thôøi thieàn vaø ngöôïc laïi; caû hai seõ 
giuùp chuùng ta ñaït thöïc chöùng nhanh choùng. Tuy 
nhieân ñieàu naøy khoâng deã, vì ta ñaõ quen vôùi ba ñoäc toá 
töø voâ thæ neân chuùng cöù khôûi leân moät caùch töï nhieân 
ngay caû trong giaác nguû. Bôûi theá ta caàn phaûi vöøa kieân 
nhaãn vöøa quyeát taâm trong luùc tu taäp. 
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Khi tu luyeän taâm, ta neân thöïc haønh phaùp nhaän chòu 
thay, moãi khi ba ñoäc toá troài leân trong taâm ta. Vôùi 
loøng bi maãn maõnh lieät, ta neân nghó: 

Moïi höõu tình toâi xem nhö meï ñeàu coù caùc beänh si meâ 
kinh nieân 

Mong toâi gaët quaû tham saân si cuûa hoï, ñeå hoï thoaùt ba 
ñoäc toá naøy. 

 + Muoán ghi nhôù ñieàu naøy, 

+ trong moïi hoaït ñoäng haõy tu taäp baèng nhöõng caâu keä. 

Hai doøng naøy trong baûn vaên goác khuyeân ta neân hoïc 
thuoäc loøng moät soá baøi ñeå tuïng vaøo nhöõng luùc thích 
hôïp, ñeå nhaéc nhôû mình tu phaùp ñoåi ñòa vò mình vôùi 
ngöôøi, nhaát laø phaùp cho vaø nhaän. Coù nhieàu trích daãn 
trong kinh ta coù theå choïn nhaët. Ví duï trong moät kinh 
noùi veà Ñôøi soáng cuûa Boà taùt Norsang, Phaät daïy: 

Ngöôi neân nghó nhö sau, mong toâi chòu thay nhöõng 
ñau khoå cuûa chuùng sinh , vaø thaân toâi bieán thaønh baát 
cöù gì lôïi laïc cho chuùng. 

Trong kinh Ca Tuïng Nhöõng Haønh Vi Toái Thöôïng, 
Phaät daïy: 

Mong nhöõng thoáng khoå voâ bieân 

Cuûa trôøi ngöôøi a tu la 
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Ñòa nguïc ngaï quyû suùc sinh seõ truùt leân toâi 

Vaø mong höõu tình ñöôïc taát caû haïnh phuùc. 

Trong taùc phaåm Boà taùt ñaïo, Tòch Thieân noùi: 

Bao thoáng khoå chuùng sinh taïo taùc 

Toâi nguyeàn xin laõnh heát nôi thaân 

Bao nhieâu Boà taùt thieän nhaân 

Quaû son xin nguyeän hieán daâng höõu tình. 

Vaø trong taùc phaåm Taùm Baøi Keä Luyeän Taâm, tieán só 
Langri Tangpa noùi: 

Toùm laïi, mong toâi tröïc tieáp vaø giaùn tieáp 

Coáng hieán giuùp ñôõ vaø ñem haïnh phuùc cho taát caû höõu 
tình; 

Vaø aâm thaàm röôùc vaøo baûn thaân 

Moïi tai hoïa vaø khoå ñau cuûa hoï. 

Trong nhöõng hoaït ñoäng haøng ngaøy, söï thöôøng xuyeân 
tuïng ñoïc nhöõng caâu treân ñaây seõ giuùp ta nhôù laïi luoân 
luoân phaùp haønh cho vaø nhaän. 

  

BOÀ ÑEÀ TAÂM TUYEÄT ÑOÁI 



 65

Tu luyeän taâm boà ñeà tuyeät ñoái 

+ Truyeàn bí quyeát cho ngöôøi naøo ñaït ñeán söï kieân coá 

Sau khi ñaõ phaùt taâm boà ñeà töông ñoái nhôø nhöõng phaùp 
thieàn noùi treân, baây giôø ta neân luyeän taâm boà ñeà tuyeät 
ñoái baèng caùch thieàn ñònh veà Tính khoâng, maø ñoäng 
löïc laø taâm boà ñeà. Chæ coù nhöõng haønh giaû Ñaïi thöøa 
môùi luyeän taâm boà ñeà tuyeät ñoái. Haønh giaû Tieåu thöøa 
thieàn quaùn veà tính khoâng nhöng ñoäng löïc cuûa hoï laø 
söï töø boû chöù khoâng phaûi taâm boà ñeà. Nhöõng ngöôøi 
chöa  thöïc chöùng Tính khoâng thì neân khôûi söï tu phaùp 
naøy ñeå coù ñöôïc söï hieåu bieát sô khôûi veà Khoâng. 
Ngöôøi ñaõ hieåu vaøi phaàn veà Khoâng, thì neân tu taäp 
theâm ñeå ñaøo saâu kinh nghieäm. 

Trí tueä thöïc chöùng Tính khoâng giaûi thoaùt taâm khoûi 
hai chöôùng ngaïi laø chöôùng giaûi thoaùt vaø chöôùng boà 
ñeà- goác reã cuûa moïi raéc roái. Neáu khoâng tröø khöû hai 
chöôùng ngaïi aáy thì ta seõ maõi maõi ôû trong tình traïng 
ñau khoå voâ minh.Nhôø luyeän taâm veà Tính khoâng vôùi 
ñoäng löïc laø taâm boà ñeà, ta seõ giaûi thoaùt taâm mình khoûi 
hai chöôùng ngaïi vaø nhôø vaäy ñaït toaøn giaùc. Vì lyù do 
ñoù ta neân daønh troïn ñôøi ñeå taêng tröôûng hieåu bieát vaø 
thöïc chöùng veà Tính khoâng. Trí tueä thöïc chöùng Tính 
khoâng gioáng nhö thuoác tröø ñau khoå cho ta, bôûi theá ta 
neân duøng thöù thuoác toái thöôïng naøy ñöøng sôï haõi. 
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Noùi chung, ngöôøi muoán laáy Tính khoâng laøm phaùp tu 
chính yeáu thì tröôùc heát phaûi coù kinh nghieäm veà caùc 
phaùp thieàn caên baûn nhö thieàn quaùn veà thaân ngöôøi 
quyù baùu, veà voâ thöôøng, veà nhaân quaû nghieäp baùo, vaø 
taát caû caùc giai ñoaïn daãn ñeán taâm boà ñeà töông ñoái. 
Giai ñoaïn cuoái naøy heát söùc quan troïng. Doøng cuoái töø 
baûn vaên goác, Truyeàn bí quyeát cho ngöôøi naøo ñaõ ñaït 
ñeán söï kieân coá, muoán baûo raèng ta chæ neân thieàn quaùn 
veà Tính khoâng khi ñaõ ñaït ñeán moät hieåu bieát thöïc 
chöùng vöõng chaéc veà caùc thieàn caên baûn cuûa ñaïo Phaät, 
nhaát laø thieàn veà boà ñeà  töông ñoái. Danh töø bí quyeát 
aùm chæ Tính khoâng noùi chung vaø boà ñeà taâm tuyeät ñoái 
noùi rieâng, nhöõng thöù naøy phaûi ñöôïc giöõ bí maät ñoái 
vôùi ngöôøi chöa thöïc chöùng veà Phaùp caên baûn. 

Neáu tính khoâng maø khoâng kheùo ñöôïc giaûng noùi cho 
nhöõng ngöôøi khoâng coù thöïc chöùng  caên baûn veà  Phaùp 
thì coù nguy cô laø hoï seõ hieåu laàm giaùo lyù, vaø thay vì 
coù nhaän thöùc ñuùng veà Chaân khoâng, hoï rôi vaøo caùi 
thaáy sai laàm vaø cöïc ñoan goïi laø ngoan khoâng, tuôûng 
raèng Tính khoâng nghóa laø khoâng coù gì caû. Ñeå traùnh 
nguy hieåm naøy, moät baäc Thaày thieän xaûo thöôøng 
khoâng giaûng Tính khoâng, maø taäp trung vaøo vieäc giuùp 
hoïc troø phaùt trieån thöïc chöùng veà nhöõng giaùo lyù caên 
baûn khaùc, ñeå coù ñöôïc neàn taûng vöõng chaéc cho söï 
thaáu hieåu khoâng laàm veà Tính khoâng sau naøy. 
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Tu luyeän boà ñeà taâm tuyeät ñoái coù hai phaàn: 

- Luyeän veà Tính khoâng trong thôøi thieàn. 

- Luyeän veà Tính khoâng ngoaøi thôøi thieàn. 

 

LUYEÄN VEÀ TÍNH KHOÂNG TRONG THÔØI 
THIEÀN 

Baûn vaên goác cho thaáy coù 3 caùch tu luyeän Tính khoâng 
vaøo thôøi thieàn: 

1. Thieàn quaùn veà söï troáng roãng cuûa caùc phaùp 

2. Thieàn quaùn veà söï troáng roãng cuûa taâm 

3. Thieàn quaùn veà söï troáng roãng cuûa caùi toâi 

 

1. Thieàn quaùn veà söï troáng roãng cuûa caùc phaùp 

+ Haõy quaùn töôûng vaïn phaùp nhö chieâm bao 

Trong phaùp thieàn naøy, ta laáy ñoái töoïng laø taát caû phaùp 
ngoaøi, vaø nhaän thöùc raèng chuùng hoaøn toaøn khoâng coù 
thöïc höõu noäi taïi, baûn chaát chuùng chæ nhö caûnh chieâm 
bao. Trong kinh ñònh vöông, Phaät giaûi thích roõ raøng 
thöïc chaát caùc phaùp: 

Trong giaác mô, moät thieáu nöõ gaëp moät chaøng trai 
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roài thaáy anh chaøng saép cheát 

khi gaëp thì sung söôùng, khi thaáy saép cheát thì khoå ñau 

Neân hieåu raèng moïi hieän töôïng ñeàu nhö vaäy. 

Trong giaác mô maø Phaät noùi ñeán, chaøng trai chæ laø 
moät aûo töôïng trong taâm cuûa coâ gaùi ñang naèm mô, 
khoâng coù moät hieän höõu ñoäc laäp, thöïc thuï naøo caû. 
Nhöng coâ gaùi laïi khoâng nhaän ra mình ñang mô, vaø vì 
chaøng trai  ñoái vôùi coâ laø thöïc neân coâ vui söôùng khi  
gaëp gôõ. Söï saép cheát cuûa anh ta cuõng chæ laø moät aûo 
töôïng khoâng coù thöïc höõu noäi taïi, nhöng ñaây cuõng 
theá, vì ngu si, coâ gaùi tuôûng nhö anh ta saép cheát thöïc, 
neân caûm thaáy ñau buoàn. Moïi ngöôøi ñeàu coù loaïi kinh 
nghieäm chieâm bao töông töï, chæ khaùc laø vì nghieäp 
khaùc nhau neân caûnh chieâm bao cuõng khaùc nhau. 

Moïi ñoái töôïng ta gaëp luùc tænh thöùc- ñem laïi vui, khoå, 
khoâng vui khoâng khoå- ñeàu gioáng nhö trong mô, vì kyø 
thöïc chuùng chæ laø nhöõng hình boùng trong taâm, khoâng 
coù hieän höõu noäi taïi, ñoäc laäp. Nhöng vì voâ minh, ta 
cho raèng chuùng coù thöïc. Vì vaäy khi thaáy caùi gì ñeïp, 
ta khôûi ham muoán, thaáy caùi gì khoù chòu, ta khôûi taâm 
gheùt giaän. Nhö vaäy, moïi hieän töôïng duø chæ laø boùng 
daùng hieän trong taâm ta, song vì ngu si ta xem chuùng 
laø thöïc coù vaø ñoái vôùi chuùng, ta phaùt sinh nhöõng taâm 
lyù meâ môø. 
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Tòch Thieân, trong chöông chín cuûa taùc phaåm Boà taùt 
ñaïo,  ñaõ ñöa ra moät trình baøy saùng suûa veà Tính 
khoâng. Chöông naøy raát saâu saéc, caàn ñöôïc ñoïc caån 
thaän, vôùi taäp trung cao ñoä, vì ta khoâng tìm thaáy ôû ñaâu 
moät giaûi thích saùng suûa hôn theá veà Tính khoâng. 
Trong chöông naøy, Tòch Thieân noùi, ta neân xeùt caùi 
caùch ta baùm víu vaøo moät thaân theå xem nhö noù hieän 
höõu töï noäi. Khi ta nghó "Toâi coù moät thaân theå khoûe 
maïnh", laø ta ñang nghó ñeán moät caùi thaân xuaát hieän roõ 
reät trong taâm ta, khaùc bieät vôùi nhöõng phaàn töû cuûa noù. 
Ta khoâng nghó ñeán nhöõng caùnh tay, oáng chaân, vaân 
vaân, maø ñeán moät thaân theå döôøng nhö hieän höõu bieät 
laäp vôùi nhöõng thaønh phaàn laøm  neân noù, moät thaân theå 
coù thöïc. 
 

Neáu thaân theå ta laø thöïc coù, thì noù phaûi hieän höõu theo 
moät trong ba caùch: hoaëc noù laø moät trong nhöõng thaân 
phaàn, hoaëc noù laø taäp hôïp nhöõng thaân phaàn, hoaëc noù 
laø caùi gì khaùc vôùi caùc thaân phaàn. Nay ta haõy xeùt xem 
thaân theå coù hieän höõu theo caùch naøo trong ñoù hay 
khoâng. Tröôùc heát thaân coù phaûi laø moät trong nhöõng 
phaàn töû khoâng. Roõ raøng laø khoâng, vì caùnh tay khoâng 
phaûi thaân, oáng chaân khoâng phaûi thaân, vaân vaân. Bôûi vì 
taát caû nhöõng caùi naøy ñeàu laø nhöõng phaàn töû cuûa thaân 
theå. Neáu moãi thöù  ñeàu laø thaân theå, thì thaønh ra coù 
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nhieàu thaân chöù khoâng phaûi moät, maø söï thöïc khoâng 
phaûi theá. 

Khaû naêng thöù hai laø thaân theå taäp hôïp caùc phaàn töû cuûa 
noù. Nhöng vì khoâng coù phaàn töû naøo laø thaân, thì laøm 
sao söï taäp hôïp nhöõng phaàn töû aáy laïi laø thaân ñöôïc? 
Nhöõng phaàn töû cuûa thaân ñaõ laø phi thaân, neân chi taäp 
hôïp nhöõng phi thaân aáy cuõng phaûi laø phi thaân. Taäp 
hôïp nhöõng phaàn töû cuûa thaân laø cô sôû ñeå goïi teân caùi 
thaân, chöù khoâng theå laø chính caùi thaân ñöôïc. Moät 
ñieåm teá nhò hôn caàn suy nghó caån thaän laø, taäp hôïp 
caùc phaàn töû cuûa thaân thì khoâng phaûi laø thaân, vì ñaáy 
cuõng laø moät phaàn cuûa thaân. 

Khaû naêng thöù ba laø thaân theå hieän höõu nhö moät caùi gì 
khaùc vôùi nhöõng phaàn töû cuûa noù hay taäp hôïp nhöõng 
phaàn töû, nhö sôû höõu cuûa nhöõng phaàn töû chaúng haïn. 
Neáu thaân theå quaû coù maët theo caùch naøy, thì coù theå 
tìm thaáy noù ôû ñaâu vaäy? Baát cöù luùc naøo ta chæ vaøo caùi 
thaân, ta cuõng chæ vaøo moät phaàn töû cuûa thaân aáy chöù 
khoâng phaûi vaøo moät ñoái töôïng taùch bieät vôùi caùc phaàn 
töû cuûa thaân vaø laøm sôû höõu chuû caùi thaân aáy. Khi nhìn 
vaøo caùi thaân, ta chæ thaáy nhöõng phaàn töû cuûa noù. Neáu 
khoâng coù nhöõng phaàn töû naøy, thì seõ khoâng coù caùi 
thaân, do vaäy khoâng coù caùi thaân taùch bieät vôùi caùc 
phaàn töû cuûa noù. Bôûi vaäy, thaân khoâng hieän höõu ôû 
trong caùc phaàn töû maø cuõng khoâng hieän höõu ngoaøi caùc 
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phaàn töû. Noù chæ hieän höõu nhö moät hieän töôïng ñöôïc 
gaùn teân cho nhöõng phaàn töû cuûa noù. 

Maëc duø khoâng thöïc coù moät thaân theå, song vì taâm ta 
ngu meâ xem nhöõng thaønh phaàn cuûa thaân theå laø thöïc 
coù, neân ta cuõng thaáy thöïc coù moät caùi thaân. Trong taùc 
phaåm Boà taùt ñaïo, Tòch Thieân  laáy ví duï ngöôøi ñi giöõa 
ñoàng queâ vaøo luùc saãm toái, thaáy laàm ñoáng laù luø luø 
thaønh con ngöôøi. Cuõng vaäy trong boùng toái voâ minh, 
ta laàm töôûng nhöõng thaønh phaàn cuûa thaân theå laø moät 
thaân theå thöïc coù. Tòch Thieân noùi: 

Vaäy neân bieát caùi thaân khoâng thaät, 

Vì meâ môø caùc vaät trong thaân 

Taïo neân taâm chaáp theå thaân  

Nö laàm ñoáng gaïch xeáp thaønh daùng ai. 

Neáu laøm cuoäc thieàn quaùn phaân tích nhieàu laàn nhö 
vaäy ñeå tìm kieám thaân theå, ta seõ thaáy caùi töôûng thoâng 
thöôøng cuûa mình veà thaân theå bieán maát, thay vaøo ñoù 
laø tính Khoâng xuaát hieän. Tính khoâng aáy laø söï thieáu 
haún thöïc höõu noäi taïi cuûa caùi thaân ta. Ta neân taäp trung 
nhaát taâm treân Tính khoâng aáy, duy trì noù vôùi chính 
nieäm maõnh lieät. Phaùp thieàn naøy goïi laø chính nieäm veà 
thaân (nieäm thaân). 
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Neáu baûn chaát toái haäu cuûa thaân theå laø Khoâng, thì thaân 
theå hieän höõu theo caùch naøo? Noù hieän höõu nhö moät 
vaät trong chieâm bao, nhö moät hình boùng trong taâm. 
Vì thaân theå töï noù khoâng hieän höõu bieät laäp maø chæ laø 
moät hình boùng trong taâm, neân thaät khoâng coù caên cöù 
naøo ñeå phaùt sinh aùi luyeán ñoái vôùi thaân theå. Tòch 
Thieân noùi: "Coù baäc trí naøo laïi phaùt sinh aùi luyeán ñoái 
vôùi nhöõng hình daïng trong chieâm bao?" 

Tröôùc heát ta neân coá ñaït ñeán moät caùi thaáy veà tính 
khoâng ñoái vôùi thaân theå mình ñeå roài treân cô sôû naøy, ta 
aùp duïng cuøng moät caùch phaân tích aáy ñoái vôùi taát caû 
caùc phaùp khaùc. Khi nhôø phaùp thieàn phaân tích, ta ñaõ 
hieåu ñöôïc söï troáng roãng (tính khoâng) cuûa caùc phaùp 
khaùc ngoaøi thaân, ta taäp trung vaøo tính Khoâng aáy, duy 
trì noù vôùi chính nieäm. Phaùp thieàn naøy goïi laø chính 
nieäm veà caùc phaùp hay nieäm phaùp. Hai loaïi thieàn naøy 
ñöôïc ñeà caäp trong baûn vaên goác "haõy quaùn töôûng vaïn 
phaùp nhö chieâm bao". 

 

2. Thieàn quaùn veà tính khoâng cuûa taâm 

+ Phaân tích baûn chaát voâ sinh cuûa nhaän thöùc 

ÔÛ ñaây "nhaän thöùc" aùm chæ caùi taâm. Doøng keä naøy 
khuyeân ta haõy phaân tích baûn chaát cuûa taâm thöùc. Baûn 
chaát toái haäu cuûa taâm laø söï vaéng boùng thöïc höõu noäi 
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taïi. noù voâ sinh bôûi vì khoâng do caùc nguyeân nhaân sinh 
ra. Muoán thieàn quaùn veà tính khoâng cuûa taâm thöùc, ta 
coù theå aùp duïng cuøng moät tieán trình tra xeùt nhö khi 
thieàn quaùn veà tính khoâng cuûa thaân theå. 

Duø taâm ta haïnh phuùc hay baát haïnh, ta luoân luoân thaáy 
raèng noù laø moät thöïc theå ñoäc laäp, hieän höõu khoâng tuøy 
thuoäc vaøo baát cöù caùi gì khaùc; song kyø thöïc taâm ta chæ 
ñöôïc gaùn caùi teân aáy do suy töôûng phaân bieät 
(conceptual thought) tuøy thuoäc vaøo nhöõng saùt na taâm 
quaù khöù, hieän taïi, vò lai. Taâm töï noù khoâng hieän höõu 
thöïc söï. Neáu quaû noù coù hieän höõu, thì ta ñaõ coù theå tìm 
ra noù trong soá nhöõng saùt na taâm quaù, hieän, vò lai. 
Nhöng khi tra taàm, ta khoâng tìm ñaâu thaáy caùi taâm ôû 
trong doøng töông tuïc cuûa noù hay ôû ngoaøi doøng töông 
tuïc. Tính khoâng theå tìm ñöôïc (baát khaû ñaéc)- baèng 
caùch tra taàm- cuûa taâm laø moät chöùng côù roõ raøng raèng 
noù khoâng coù thöïc höõu noäi taïi. 

Ta neân thieàn quaùn nhaát taâm caøng laâu caøng toát, treân 
tính khoâng aáy, söï thieáu töï tính aáy cuûa taâm. Phaùp 
thieàn naøy goïi laø chính nieäm veà taâm, hay nieäm taâm. 
Ta cuõng coù theå xeùt caùc caûm thoï cuûa ta theo caùch aáy, 
vaø nhaát taâm thieàn quaùn vôùi chính nieäm, veà söï thieáu 
thöïc tính noäi taïi cuûa caùc caûm thoï. Phaùp thieàn naøy goïi 
laø Chính nieäm veà caûm thoï, hay nieäm thoï. 
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Doøng keä trong baûn vaên goác Phaân tích voâ sinh cuûa 
nhaän thöùc laø aùm chæ caû hai loaïi chính nieäm, nieäm 
thaân vaø nieäm thoï. Vaäy, doøng keä naøy vaø doøng tröôùc, 
caû hai ñeà caäp boán caùch chính nieäm quaùn saùt Tính 
khoâng. Nhöõng ñieàu naøy ñöôïc giaûi thích roõ trong 
chöông chín cuûa taùc phaåm Boà taùt ñaïo. Luaän giaûi taùc 
phaåm naøy coù theå ñöôïc tìm thaáy trong quyeån Xem ra 
ñaày yù nghóa (Meaningful to Behold). 

 

3. Thieàn quaùn veà Ngaõ khoâng 

+ Ngay caû ñoái thuû laø caùi ta, cuõng khoâng thöïc höõu noäi 
taïi 

Doøng keä naøy töø baûn goác aùm chæ phaùp thieàn veà voâ töï 
tính cuûa con ngöôøi (nhaân khoâng); daïy raèng nhôø thieàn 
quaùn, ta seõ nhaän thöùc roõ raøng chính baûn thaân ta cuõng 
khoâng hieän höõu noäi taïi, bieät laäp. Ñoái thuû ñaây aùm chæ 
con ngöôøi ñang noã löïc ñeå vöôït qua, tröø khöû ngaõ chaáp. 

Khi nhôø phaùp thieàn phaân tích maø ta hieåu ñöôïc raèng 
caùi thaân khoâng thöïc höõu noäi taïi (voâ töï tính), thì ta 
cuõng coù theå hieåu ñöôïc raèng con ngöôøi hay töï ngaõ 
cuõng khoâng coù thöïc tính noäi taïi. Nhö Tòch Thieân noùi 
trong Boà taùt ñaïo: 

Ai phaân tích kyõ thaân naøy 
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Laïi coøn tham luyeán hình haøi huyeãn hö 

Thaân döôøng nhö theå moäng mô 

Laøm sao phaân bieät treû giaø gaùi trai? (Chöông 9, ñoaïn 
87) 

 

Nhö ta thaáy, ñaøn oâng ñaøn baø coù nhöõng thaân theå khaùc 
nhau vôùi nhöõng ñaëc tính khaùc nhau, nhöng vì caùi thaân 
ñaõ khoâng thöïc coù töï tính, thì laøm sao coù theå thöïc söï 
hieän höõu nhöõng ngöôøi nam vaø nöõ ngay töø baûn chaát? 
Neáu nam nöõ töï baûn chaát khoâng hieän höõu, thì laøm sao 
coù theå coù moät con ngöôøi hay caùi ngaõ thöïc höõu? 
Nhöõng ñieåm naøy caàn ñöôïc suy xeùt kyõ nhieàu laàn. Neáu 
nhöõng yù töôûng ngöôïc laïi khôûi leân xen vaøo söï quaùn 
töôûng aáy, thì ta khoâng neân quy thuaän chuùng maø phaûi 
khôûi leân trong taâm nhöõng tö duy hoã trôï cho caùi thaáy 
cuûa mình veà Tính khoâng. 

Ngay tröôùc khi nghó "toâi" laø ta nhaän ra moät hoaëc hôn 
moät uaån trong naêm uaån laøm neân caùi toâi aáy: saéc, thoï, 
töôûng, haønh, thöùc. Tuøy thuoäc vaøo söï nhaän thöùc naêm 
uaån aáy, ta lieàn khôûi leân yù töôûng "toâi" vaø tin chaéc caùi 
toâi aáy laø thöïc, coù moät hieän höõu noäi taïi. Nhöng neáu ñi 
tìm caùi toâi aáy trong soá nhöõng uaån thaân (saéc-DG) vaø 
taâm (thoï töôûng haønh thöùc- DG) thì ta khoâng theå tìm 
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thaáy, bôûi vì caû thaân laãn taâm, khoâng caùi naøo trong ñoù 
laø caùi "toâi" caû. 

Khi noùi "thaân toâi" vaø "taâm toâi" laø ta quan nieäm veà 
moät caùi toâi bieät laäp vôùi naêm uaån thaân vaø taâm, theá 
nhöng chính do naêm quaån maø ta môùi baùm chaët vaøo 
moät caùi toâi bieät laäp. Duø coù thaép ñuoác ñi tìm, ta cuõng 
khoâng tìm ñaâu ra moät caùi toâi bieät laäp vôùi thaân vaø taâm 
ta. Tính baát khaû ñaéc (khoâng theå tìm thaáy) naøy cuûa caùi 
toâi chöùng toû caùi toâi hay töï ngaõ chæ laø moät boùng daùng 
cuûa taâm. Theo caùch aáy ta coù theå hieåu raèng caùi toâi 
khoâng töï noäi (inherently) hieän höõu. 

+ Ñaët con ñöôøng thöïc thuï treân neàn taûng cuûa vaïn 
phaùp 

Boán doøng tröôùc cuûa baûn goác aùm chæ phaùp thieàn phaân 
tích (analytical meditation) veà Tính khoâng, coøn doøng 
naøy chæ phaùp thieàn tònh chæ (placement meditation) 
treân Tính khoâng. Trong vaøi kinh ñieån vaø maät ñieån, 
Phaät duøng töø "caên baûn vaïn phaùp" ñeå chæ Tính khoâng. 
Baùt nhaõ taâm kinh noùi taát caû phaùp nhö hình saéc, ñeàu 
laø nhöõng bieåu hieän cuûa chaân khoâng. Theo nghóa aáy, 
Tính khoâng laø caên baûn cuûa vaïn phaùp. Bôûi theá, trong 
caâu vaên naøy "neàn taûng cuûa vaïn phaùp" aùm chæ Tính 
khoâng, baûn chaát toái haäu cuûa moïi hieän töôïng bao goàm 
caû taâm vaø thaân. 
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Ví duï neáu ñang thieàn quaùn veà tính khoâng cuûa thaân 
theå, thì tröôùc heát ta duøng lyù luaän ñeå hieåu sô qua tính 
khoâng cuûa thaân, roài duøng tính khoâng aáy laøm ñoái 
töôïng thieàn quaùn. Khi nhôø thieàn phaân tích, ta ñaõ thaáy 
ñöôïc tính khoâng moät caùch roõ raøng, thì ta haõy taäp 
trung nhaát taâm treân Tính khoâng aáy, thieàn quaùn veà noù 
caøng laâu caøng toát. Ñaây goïi laø thieàn tònh chæ veà 
Khoâng, vaø laø con ñöôøng thuïc thuï ñeán giaûi thoaùt. 

Muoán taän tröø hai chöôùng ngaïi, ta phaûi ñaït ñeán boà ñeà 
taâm tuyeät ñoái laø trí tueä tröïc chöùng Tính khoâng, ñöôïc 
khôûi ñoäng bôûi boà ñeà taâm töông ñoái. Nhöng khoâng theå 
tröïc tieáp thöïc chöùng Tính khoâng neáu taâm chöa ñaït 
ñeán möùc oån ñònh cuûa tònh chæ. Muoán laøm vieäc naøy, ta 
coù theå laáy moät lyù giaûi thoâ thieån veà Tính khoâng ñeå 
laøm ñeà muïc thieàn quaùn roài tuaàn töï tieán leân qua chín 
caáp böïc tònh chæ cho ñeán khi ñaéc tònh chæ thöïc thuï. 
Nhôø lieân tuïc thieàn quaùn veà Tính khoâng vôùi taâm tònh 
chæ aáy, cuoái cuøng ta seõ ñaït ñeán caùi thaáy thuø thaéng vaø 
quaùn saùt Tính khoâng. Roài nhôø thieàn quaùn vôùi taâm 
phoái hôïp chæ vaø quaùn Khoâng, ta seõ ñaït ñeán trí tueä 
thöïc chöùng Tính khoâng moät caùch tröïc tieáp. Trong caùc 
taùc phaåm Con ñöôøng Haïnh phuùc vaø Xem ra ñaày yù 
nghóa. 

Khi thöïc chöùng taâm boà ñeà töông ñoái laø ta ñi vaøo ñaïo 
loä Tích taäp coâng ñöùc (Tö löông?), ñaàu tieân trong naêm 
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ñaïo loä Ñaïi thöøa; khi ñaït ñeán caùi thaáy thuø thaéng quan 
saùt Tính khoâng laø ñi vaøo ñaïo loä Chuaån bò thöù hai; khi 
ñaït ñeán trí tueä tröïc tieáp thöïc chöùng Tính khoâng ta 
chöùng ngoä boà ñeà taâm tuyeät ñoái vaø böôùc vaøo ñaïo loä 
thöù ba, Kieán ñaïo. Nhôø thieàn quaùn, ta tieán leân ñaïo loä 
thöù tö, Thieàn ñònh, vaø do thieàn quaùn theâm nöõa, ta seõ 
ñaït ñeán ñaïo loä thöù naêm cuûa ñaïi thöøa laø Khoâng coøn 
hoïc taäp, töùc laø giai ñoaïn toaøn giaùc. 

 

TU TAÄP TÍNH KHOÂNG  

NGOAØI THÔØI THIEÀN QUAÙN 

+ Giöõa caùc thôøi thieàn, haõy xem moïi hieän töôïng laø 
huyeãn hoùa 

Ngoaøi thôøi thieàn, ta neân luoân ghi nhôù raèng moïi söï 
xuaát hieän trong taâm ta ñeàu troáng roãng khoâng coù thöïc 
höõu noäi taïi. Maëc duø moïi söï vaãn coøn xuaát hieän vôùi ta 
coù veû nhö thaät, ta phaûi nhôù töï baûn chaát chuùng laø 
troáng roãng. Theo nghóa aáy, ta gioáng nhö moät nhaø aûo 
thuaät coù theå hoâ bieán hình daïng moät con ngöïa chaúng 
haïn. Maëc duø con ngöïa xuaát hieän trong taâm nhaø aûo 
thuaät, oâng vaãn khoâng bò noù thu huùt, khoâng cho laø noù 
coù thöïc. Cuõng theá, ngay caû vaøo thôøi xaû hôi khoâng 
ngoài thieàn, duø caùc phaùp vaãn xuaát hieän vôùi ta troâng 
nhö thöïc, ta cuõng khoâng bò töôùng cuûa chuùng thu huùt, 
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maø vaãn nhôù kyø thöïc chuùng hoaøn toaøn thieáu thöïc chaát 
noäi taïi. Baèng caùch aáy ta xem moïi phaùp ñeàu nhö 
huyeãn. 

Chieàu saâu cuûa caùi thaáy vaø kinh nghieäm ta veà Tính 
khoâng trong luùc nghæ ngôi laø tuøy thuoäc vaøo kinh 
nghieäm ta trong thôøi thieàn quaùn. Neáu trong thôøi 
thieàn, ta thaønh coâng trong kinh nghieäm veà Tính 
khoâng, thì ta seõ coù moät chính tri kieán veà Tính khoâng 
ngay caû khi ta nghæ meät. 

  

CHUYEÅN NGHÒCH CAÛNH THAØNH  

CON ÑÖÔØNG GIAÙC NGOÄ 

Trong thôøi ñaïi dô baån naøy, ta gaëp phaûi nhieàu chöôùng 
ngaïi, bôûi theá ta caàn moät phöông phaùp ñaëc bieät ñeå 
chuyeån nghòch caûnh thaønh nhaân tu ñem laïi haïnh phuùc 
thuaàn tònh. Neáu khoâng chuyeån ñöôïc nghòch caûnh 
thaønh nhaân tu, ta seõ thaáy thöïc khoù maø giöõ ñöôïc taâm 
an tònh caàn thieát ñeå tu haønh ñeán nôi ñeán choán. 

Khoâng nhöõng chæ coù nhöõng hoaøn caûnh khoù chòu môùi 
chöôùng ngaïi cho söï tu taäp  cuûa chuùng ta. Chaúng haïn 
coù ngöôøi raát thích tu taäp Phaùp, nhöng vì thình lình 
ñöôïc moät taøi saûn lôùn, hoï ñaâm ra hoaøn toaøn bò caùc 
hoaït ñoäng theá tuïc laøm chuyeån höôùng, khoâng thieát gì 
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ñeán vieäc tu haønh nöõa. Nhöõng chöôùng ngaïi nhö vaäy 
coù theå xaûy ñeán cho caù nhaân cuõng nhö coïng ñoàng. 
Moät coïng ñoàng tu taäp coù theå luùc ñaàu raát ngheøo, 
nhöng nhöõng thaønh vieân laïi vui veû tu hoïc vaø soáng vôùi 
nhau moät caùch hoøa hôïp thanh bình. Nhöng khi coïng 
ñoàng aáy giaøu coù hôn, caùc thaønh vieân coù theå trôû neân 
ña ñoan baän roän laém vieäc chia trí, keát quaû laø söï hoïc 
phaùp cuûa hoï  coù theå thoái thaát nhanh choùng. 

Neáu coù cuûa caûi khoâng giuùp ngöôøi ta tieán boä taâm linh 
maø coøn coù theå gaây neân vaán ñeà, thì thieáu tieàn hay nhu 
yeáu vaät chaát cuõng theá. Caûnh ngheøo khoù gian truaân coù 
theå ñem laïi söï naûn loøng thoái chí vaø ñoâi khi coøn laøm 
cho ngöôøi ta töø boû luoân caû vieäc tu taäp. 

Vì nhöõng nguy hieåm aáy, ta khoâng bao giôø neân ñeå cho 
nhöõng baän taâm veà vaät chaát xen vaøo vieäc tu haønh. Ta 
caàn phaûi chuyeån baát cöù caûnh ngoä naøo ta gaëp, duø xaáu 
hay toát, thaønh con ñöôøng tu taäp baèng caùch laùi moïi 
hoaït ñoäng mình veà chieàu höôùng ñöùc haïnh. Phöông 
phaùp naøy voâ cuøng quan troïng. Ngöôøi naøo thöïc haønh 
noù moät caùch vieân maõn thì seõ khoâng bao giôø caûm thaáy 
lo aâu thoái chí maø coù theå giöõ taâm thanh tònh bình an 
tröôùc moïi hoaøn caûnh. 

Coù hai caùch ñeå chuyeån nghòch caûnh thaønh con ñöôøng 
giaùc ngoä: 
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1. Chuyeån nghòch caûnh thaønh Con ñöôøng baèng caùch 
aùp duïng moät kieåu tö duy ñaëc bieät. 

2. Chuyeån nghòch caûnh thaønh Con ñöôøng nhôø phaùp tu 
chuaån bò. 

 

CHUYEÅN NGHÎCH CAÛNH THAØNH CON 
ÑÖÔØNG NHÔØ AÙP DUÏNG TÖ DUY 

+ Khi caû ngoaøi laãn trong ñeàu ñaày dô ueá, 

+ Haõy chuyeån nghòch caûnh thaønh con ñöôøng giaùc ngoä 

+ Haõy aùp duïng thieàn quaùn vaøo baát cöù hoaøn caûnh naøo 
ta gaëp 

Trong caâu treân, "ngoaøi" chæ theá giôùi vaø "trong" chæ 
nhöõng cö daân trong ñoù. Doøng keä ñaàu chæ theá giôùi vaø 
con ngöôøi trong ñoù ñaày nhöõng haäu quaû cuûa aùc 
nghieäp, töùc nhöõng hoaøn caûnh ngang traùi vaø ñau khoå. 
Khi moät xöù sôû gaëp tai aùch lôùn ñem laïi ñau khoå lôùn 
lao, nhö ñoäng ñaát hay baõo luït, thì xöù aáy ñöôïc xem laø 
ñaày nhöõng quaû baùo aùc nghieäp do caùc cö daân ñaõ tích 
luõy neân. Cuõng theá, moïi tình huoáng xaáu xa treân theá 
giôùi nhö ngheøo ñoùi, haïn haùn... ñeàu laø haäu quaû nhöõng 
aùc nghieäp maø taäp theå naïn nhaân ñaõ tích luõy. Khi gia 
ñình ta chòu ruûi ro nhö chaùy nhaø hoaëc mong öôùc gì 
cuõng khoâng thaønh töïu, thì ñaáy laø do nhöõng aùc nghieäp 
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ta ñaõ laøm trong quaù khöù. Neáu rieâng baûn thaân ta phaûi 
bò oám naëng hoaëc gaëp nhieàu raéc roái baát haïnh lôùn lao, 
aáy goïi laø nhöõng quaû baùo cuûa aùc nghieäp rieâng trong 
quaù khöù. Töông töï, khi ta phaûi chòu söï toån thaát hay 
suy thoaùi naøo veà taøi saûn theá tuïc, aáy laø ta ñang chòu 
quaû baùo aùc nghieäp cuûa mình. Ñaây laø luùc ñeå chuyeån 
nhöõng bieán coá baát haïnh aáy vaøo con ñöôøng tu. Duø gaëp 
hoaøn caûnh xaáu hay toát, ta ñeàu neân aùp duïng nhöõng 
phöông phaùp thieàn quaùn thích hôïp nhö thieàn quaùn veà 
taâm ñaïi bi, taâm boà ñeà, veà Cho vaø Nhaän. 

Coù hai caùch chuyeån nghòch caûnh thaønh con ñöôøng 
nhôø aùp duïng moät loái tö duy ñaëc bieät: 

1. Chuyeån nghòch caûnh thaønh con ñöôøng nhôø phöông 
phaùp. 

2. Chuyeån nghòch caûnh thaønh con ñöôøng nhôø trí tueä. 

 

CHUYEÅN NGHÒCH CAÛNH THAØNH CON 
ÑÖÔØNG NHÔØ PHÖÔNG PHAÙP 

Muoán chuyeån nghòch caûnh thaønh con ñöôøng nhôø 
phöông phaùp, ta thay ñoåi thaùi ñoä mình tröôùc nghòch 
caûnh baèng caùch nhôù laïi giaùo lyù veà phöông phaùp. Ví 
duï khi ta beänh, ngheøo, coâ ñoäc, hay gaëp nhöõng tai naïn 
gheâ gôùm, khi khoâng ai ñeám xæa ñeán ta, khi ta bò vu 
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khoáng hoaëc ñaùnh ñaäp, khi tinh thaàn ta bò baát an huït 
haãng, ta neân nhôù laïi giaùo lyù veà nghieäp, vaø nhaän ngay 
ra raèng taát caû nhöõng caûnh ngoä naøy ñeàu laø haäu quaû 
nhöõng aùc nghieäp cuûa chính ta trong quaù khöù. Ta neân 
hoïc baøi hoïc töø nhöõng nghòch caûnh vaø nghó nhö sau: 
"Caùi söï ta phaûi chòu nhöõng ngang traùi naøy nhaéc cho 
ta nhôù raèng, neáu muoán giaûi thoaùt khoûi noãi ñau khoå do 
chuùng mang laïi, thì ta phaûi tònh hoùa nhöõng aùc nghieäp 
do ta ñaõ tích luõy. Vaäy chính nhöõng baát haïnh naøy ñang 
thuùc ñaåy ta tònh hoùa aùc nghieäp cuûa mình." Vaø khi aáy 
ta neân aùp duïng moät trong nhöõng phöông phaùp ñeå tònh 
hoùa aùc nghieäp. Nhôø vaäy, nghòch caûnh khoâng nhöõng 
khoâng laøm ta ñau khoå, maø coøn trôû thaønh phöông tieän 
ñeå ngaên ngöøa ñau khoå töông lai vaø giuùp cho vieäc tu 
taäp cuûa ta theâm taêng tieán. 

Ta cuõng neân nhôù raèng taát caû khoå ñau, nghòch caûnh 
maø ta phaûi chòu ñöïng ñeàu xaûy ra vì ta ñaõ thoï sinh 
trong sinh töû, maø sinh töû baûn chaát laø khoå ñau. Neáu ta 
khoâng ôû trong sinh töû, thì seõ khoâng coù caên cöù naøo ñeå 
chòu ñöïng nhöõng tình caûnh aáy. Bôûi vaäy, khi nhöõng 
ñau khoå khôûi leân, ta neân xem chuùng nhö moät baøi hoïc 
veà nhöõng hieåm nguy cuûa sinh töû, ñeå töï saùch taán mình 
tìm phöông giaûi thoaùt. ví duï khi beänh hoaïn, ta neân 
nghó: "Chính vì sinh ra trong coõi sinh töû luaân hoài, neân 
ta môùi phaûi chòu khoå vì beänh, vaäy ta caàn phaûi giaûi 
thoaùt sinh töû sôùm chöøng naøo hay chöøng ñoù." Baèng 
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caùch aáy ta phaùt sinh moät öôùc muoán maõnh lieät ñaït giaûi 
thoaùt. Loøng mong muoán thoaùt ly sinh töû laø söï töø boû, 
vaø khi phaùt sinh taâm lyù naøy laø ta böôùc vaøo ñaïo loä 
giaûi thoaùt 

Trong caùc xöù nhieät ñôùi, vaøo muøa noùng coù nhieàu 
ngöôøi di chuyeån ñeán nhöõng vuøng maùt meû hôn ñeå 
traùnh noùng. Cuõng vaäy, khi gaëp nhöõng khoå ñau vaät lyù 
taâm lyù trong sinh töû thì ta neân phaùt khôûi öôùc muoán 
thoaùt ly sinh töû. Neáu ta bieát söû duïng khoå ñau cuûa 
mình ñeå phaùt khôûi vaø taêng tröôûng taâm töø boû trong ta, 
thì khoå ñau laïi trôû thaønh moät coá vaán minh trieát, moät 
caùi nhaân ñeå thöïc chöùng treân ñöôøng tu taäp. Suy nghó 
theo caùch aáy coøn coù theå giuùp ta bôùt ñau ñôùn, vì söï 
chuù yù cuûa ta ñaõ höôùng veà nhöõng tö töôûng tích cöïc. 
Coù vaøi haønh giaû trôû neân thieän xaûo trong vieäc chuyeån 
nghòch caûnh thaønh ñöôøng tu, ñeán noãi coøn mong cho 
coù theâm nghòch caûnh ñeå hoï coù theå taêng tieán vieäc tu 
taäp. 

Chæ nhôø tu taäp Phaùp maø ta môùi coù theå chuyeån hoùa tö 
duy cuûa mình theo caùch tích cöïc nhö theá. Moät ngöôøi 
khoâng kinh nghieäm veà phaùp, moãi khi gaëp tai hoïa hoï 
chæ coù nöôùc saàu khoå xuoáng tinh thaàn, vaø tìm an uûi nôi 
beø baïn. Nhöng vôùi trí tueä cuûa Phaùp thì nhöõng raéc roái 
gian nan trôû thaønh nhaân toá cho ta tu haïnh töø boû vaø 
nhöõng taâm lyù hieàn thieän khaùc. Quaû theá, neáu khoâng 
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gaëp moät nghòch caûnh naøo thì ta khoâng theå phaùt sinh 
nhöõng thieän taâm nhö töø boû, vì thöïc khoù maø khôûi leân 
öôùc muoán giaûi thoaùt chaân thöïc, khi ta ñang höôûng thuï 
moät ñôøi soáng thuù vò, thoaûi maùi. 

nghòch caûnh coøn coù theå giuùp ta taêng tröôûng taâm xoùt 
thöông keû khaùc. Khi gaëp raéc roái ta neân nghó ñeán voâ 
soá chuùng sinh ñang chòu ñuû loaïi ñau khoå coøn voâ vaøn 
khoù chòu hôn noãi khoå cuûa ta, nhôø theá ta khôûi leân öôùc 
mong cho ngöôøi khaùc ñöôïc thoaùt khoå.  Mong öôùc aáy 
chính laø taâm ñaïi bi. 

Khi taâm ñaïi bi cuûa ta ñaõ ñeán möùc maõnh lieät, noù seõ 
khieán ta muoán haønh ñoäng ñeå giaûi thoaùt taát caû chuùng 
sinh khoûi khoå. Ñaây laø luùc ta neân tu taäp phöông phaùp 
cho vaø nhaän.  Khôûi ñaàu, ta quaùn töôûng quanh ta laø voâ 
soá  ngöôøi oám ñau khoå sôû, vaø vôùi taâm ñaïi bi roäng lôùn, 
ta quyeát ñònh chòu thay taát caû khoå ñau cho hoï, moät 
caùch hoan hæ, töï nguyeän, roài ta thöïc haønh phaùp thieàn 
cho  vaø nhaän nhö ñaõ noùi. Phaùp naøy vöøa giuùp taêng 
tröôûng taâm ñaïi bi trong ta, vöøa laøm ta ngaên ngöøa ñau 
oám. Vì söï phaùt taâm ñaïi bi mong muoán chòu thay khoå 
ñau cho keû khaùc seõ tònh hoùa aùc nghieäp gaây beänh nôi 
ta. 

Thoâng thöôøng, nhöõng vò Boà taùt moãi khi caûm thaáy duø 
chæ moät chuùt khoå ñau, taâm ñaïi bi thöông xoùt höõu tình 
nôi hoï caøng maõnh lieät hôn vì thaáy söï ñau khoå nôi 
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mình nhö moät ñieån hình cuûa nhöõng ñau khoå nôi keû 
khaùc. Chö thieân trong caùc coõi saéc vaø voâ saéc khoù maø 
caûm thaáy thöông xoùt chuùng sinh  trong coõi duïc, vì 
baûn thaân hoï khoâng kinh quaù nhöõng caûm thoï khoå roõ 
reät. Vaø cuõng vì lyù do ñoù hoï thaáy raát khoù maø phaùt taâm 
töø boû. Nhaân loaïi may maén hôn chö thieân, vì noãi 
thoáng khoå cuûa chuùng ta coù theå khieán chuùng ta phaùt 
taâm töø boû vaø loøng bi maãn lôùn lao. Laïi nöõa, ta coù theå 
lôïi duïng taát caû hoaøn caûnh baát haïnh cuûa mình ñeå ñaøo 
luyeän nhöõng ñöùc tính khaùc nhö kham nhaãn, tình yeâu, 
vaø taâm boà ñeà. Nhö Thaùnh Thieân noùi trong Boà taùt 
ñaïo: 

Nhôø ñau khoå heát kieâu caêng 

Chaùn xa sinh töû, xoùt thöông höõu tình  

AÊn naên toäi aùc, vui laønh 

Ñaây bao thieän ñöùc do töøng khoå ñau. 

Ngöôøi naøo thaønh taâm tu taäp chuyeån nghòch caûnh 
thaønh ñöôøng tu seõ thaáy khoå ñau coù nhieàu lôïi ñieåm, 
vaø bôûi theá luoân luoân bình tónh, voâ uùy. 

 

CHUYEÅN NGHÒCH CAÛNH THAØNH ÑÖÔØNG TU  

NHÔØ TRÍ TUEÄ 
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Muoán duøng trí tueä ñeå chuyeån nghòch caûnh thaønh 
ñöôøng tu, chuùng ta nhôù laïi tueä giaùc veà Tính khoâng. 
Khi ñoái maët vôùi baát cöù caûnh ngoä ñau khoå khoù khaên 
naøo, ta nhôù laïi raèng caùi ta ñang chòu khoå, noãi khoå vaø 
doái töôïng hay hoaøn caûnh gaây khoå, caû ba ñeàu khoâng 
thöïc höõu noäi taïi. Ví duï neáu ta ngaõ beänh vaø caûm thoï 
khoå ñau, ta neân nhôù laïi raèng baûn thaân ta, noãi ñau 
ñôùn, vaø côn beänh gaây ñau ñôùn, caû ba ñeàu khoâng thöïc 
chaát noäi taïi. Vaø ta taäp trung treân Tính khoâng aáy caøng 
laâu caøng toát. Phöông phaùp naøy seõ taêng tröôûng trí tueä 
vaø giaûm thieåu noãi ñau ñôùn thaát voïng trong ta. Nhôø 
thieàn quaùn theâm, cuoái cuøng ta seõ ñaït thöïc chöùng veà 
Tính khoâng, vaø nhôø vaäy loaïi boû hoaøn toaøn goác reã cuûa 
moïi ñau khoå. 

Nghòch caûnh chæ laø caùi teân do taâm phaân bieät gaùn cho 
hoaøn caûnh laø " nghòch " chöù noù khoâng hieän höõu bieät 
laäp noäi taïi. Khi ñaõ thaáu hieåu ñieàu naøy, thì nhöõng khoù 
khaên khoâng coøn khieán ta lo aâu baát maõn, hoaëc laøm 
giaùn ñoaïn söï tu taäp cuûa ta. Ví duï coù hai ngöôøi cuøng 
beänh, nhöng moät ngöôøi bieát tích cöïc chuyeån beänh 
thaønh phaùp tu coøn ngöôøi kia khoâng. Nhôø coù thaùi ñoä 
tích cöïc, duø ñau oám vaãn luoân vui veû bình an, ngöôøi 
ñaàu coù theå khoûi beänh; trong khi ngöôøi kia vì lo aâu,  
tinh thaàn xuoáng gioác neân coù theå laøm cho beänh tình teä 
hôn. Nhôø xeùt kyõ nhöõng tröôøng hôïp ñieån hình naøy, ta 
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seõ haêng haùi tu phaùp chuyeån nghòch caûnh thaønh ñöôøng 
tu. 

 

CHUYEÅN NGHÒCH CAÛNH THAØNH ÑÖÔØNG  TU 
NHÔØ THÖÏC HAØNH NHÖÕNG CHUAÅN BÒ 

+  AÙp duïng boán chuaån bò laø phöông phaùp toái thöôïng 

Caùch aùp duïng boán chuaån bò laø phöông phaùp toái 
thöôïng ñeå chuyeån nghòch caûnh thaønh ñöôøng tu, nhôø 
haønh ñoäng. Boán chuaån bò laø: 

1. Chuaån bò tích luõy coâng ñöùc 

2. Chuaån bò tònh hoùa aùc nghieäp 

3. Chuaån bò boá thí thöïc phaåm cho nhöõng vong 
linh quaáy phaù 

4. Chuaån bò hieán cuùng chö thaàn hoä phaùp 

 

1. Chuaån bò tích luõy coâng ñöùc 

Moãi khi gaëp tai öông beänh taät, ta  neân nhaän ra raèng 
ñaáy laø haäu quaû cuûa aùc nghieäp ta laøm hoaëc do ta thieáu 
coâng ñöùc. Vì ta khoâng muoán coù nhöõng kinh nghieäm 
nhö theá trong töông lai, neân ta phaûi coá söûa laïi sai laàm 
naøy. Neáu coøn coù theå soáng maõi, thì ta khoâng caàn lo 
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laéng veà haäu quaû cuûa aùc nghieäp mình; nhöng maïng 
soáng ta coù theå chaám döùt baát cöù luùc naøo, ngay hoâm 
nay cuõng coù. Bôûi theá, baát cöù ruûi ro naøo ta gaëp ñeàu 
phaûi thuùc giuïc ta thöïc haønh ngay vieäc tích luõy coâng 
ñöùc. Moãi khi thöïc haønh phaùp naøy, ta neân cuùng döôøng 
chö Phaät, Boà taùt vaø Thaùnh chuùng ñeå caàu xin gia bò. 

Caùch toát nhaát ñeå tích luõy coâng ñöùc laø laøm vui loøng 
baäc Ñaïo Sö cuûa mình baèng lôøi noùi vaø haønh ñoäng. 
Moät nguoàn coâng ñöùc thuø thaéng khaùc nöõa laø saên soùc, 
giuùp ñôõ vaät chaát cho cha meï. Ngoaøi ra coøn nhieàu 
caùch khaùc ñeå tích luõy coâng ñöùc nhö cöùu maïng chuùng 
sinh, boá thí ngöôøi ngheøo, veõ tranh ñuùc töôïng Phaät, 
nghe Phaùp, cheùp kinh, cho nhöõng lôøi khuyeân veà Phaùp 
vaø giaûng giaùo lyù, quaùn töôûng hình töôïng Phaät, phaùt 
taâm ñaïi bi vaø taâm boà ñeà, thuc haønh cho vaø nhaän, tin 
töôûng leã baùi, cung kính cha meï vaø nhöõng baäc thaày, 
phuïng söï ngöôøi khaùc, ñieàu phuïc côn giaän döõ, laøm 
ngöôøi khaùc sung söôùng, duy trì chính kieán vaø khôûi 
ñoäng löïc toát, phaùt taâm tin töôûng Phaät, Phaùp, Taêng, 
vui möøng tröôùc coâng haïnh ngöôøi khaùc vaø thaønh quaû 
coâng haïnh aáy. Ta tích luõy coâng ñöùc baát cöù luùc naøo ta 
giuùp ñôõ keû khaùc theo khaû naêng mình. Muoán taêng 
tröôûng kho coâng ñöùc, ta neân luoân luoân höôùng moïi 
vieäc thieän mình laøm ñeå lôïi laïc cho taát caû. 
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Neáu ngheøo, ta khoâng neân buoàn, maø noã löïc ñeå coù 
ñöôïc noäi taøi laø söï thöïc chöùng Phaùp vì ñaây môùi laø suoái 
nguoàn ñích thöïc cuûa haïnh phuùc vaø an bình trong taâm. 
Neáu coù taâm hæ tuùc, ta seõ caûm thaáy haïnh phuùc duø 
khoâng taøi saûn; nhöng neáu taâm ta baát maõn thì duø giaøu 
coù ñeán ñaâu ta cuõng luoân baát haïnh. Ñieàu quan troïng 
laø hieåu ñöôïc raèng haïnh phuùc hay baát haïnh ñeàu tuøy 
thuoäc vaøo taâm. Khi gaëp hoaøn caûnh thieáu may maén, ta 
neân xem noù nhö moät coá vaán minh trieát vaø söû duïng noù 
laøm phöông tieän ñeå tích luõy coâng ñöùc. Ñöôïc theá thì 
ngay caûnh ngheøo cuõng thuùc ñaåy ta tu taäp, neáu khoâng 
ta seõ luoân lo aâu veà söï tuùng quaãn cuûa mình. 

Coù nhieàu nghòch caûnh thuùc ñaåy ta tu haønh. Ví duï, caùi 
cheát cuûa moät ngöôøi thaân coù theå thuùc giuïc ta hoïc 
Phaùp. Khi coøn thanh nieân Gampopa coù vôï, hai ngöôøi 
raát yeâu quyù nhau. Nhöng chæ vaøi naêm sau hoân leã, baø 
vôï cheát, khieán cho Gampopa heát söùc ñau buoàn. Ñoái 
dieän vôùi thöïc taïi cheát vaø voâ thöôøng, ngaøi thaáy roõ 
nhöõng loãi laàm cuûa sinh töû neân ñaõ tìm  nhöõng baäc thaày 
coù theå daïy cho mình phöông phaùp ñeå ñaït giaûi thoaùt. 
Nhôø theo hoïc nhöõng baäc minh sö nhö Geshe Jayulwa 
vaø Milarepa cuoái cuøng ngaøi ñaõ ñaït thöïc chöùng. Ñoái 
vôùi Gampopa thì noãi buoàn lôùn lao ñaõ trôû thaønh 
nguyeân nhaân thuùc ñaåy ngaøi ñi theo moät con ñöôøng 
thaùnh thieän. Khoâng rieâng Gampopa, maø baát cöù ai 
trong chuùng ta cuõng coù theå coù kinh nghieäm naøy. 
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Trong khi thöïc haønh phaùp chuyeån nghòch caûnh, ta 
neân saün saøng ñoái maët vôùi khoù khaên baát cöù luùc naøo. 
Nhö ñaõ noùi treân, neáu ta khoâng bao giôø gaëp raéc roái gì 
caû thì ta seõ chaúng khi naøo phaùt ra caùi quyeát taâm "töø 
nay chæ thöïc haønh thieän phaùp."  

 

2. Chuaån bò tònh hoùa aùc nghieäp 

Noäi söï bieåu hieän cuûa khoå cuõng ñuû ñeå khieán ta nhôù 
ñeán nguyeân nhaân cuûa noù laø aùc nghieäp ta ñaõ taïo. Khi 
ñaõ hieåu ñöôïc noãi khoå hieän taïi cuûa ta laø keát quaû aùc 
nghieäp ta laøm, thì ta seõ traùnh phaïm nhöõng baát thieän 
chöùa nhoùm thaønh aùc nghieäp ñeå ñöa ñeán quaû xaáu 
trong töông lai, ñoàng thôøi tònh hoùa (saùm hoái) nhöõng 
aùc nghieäp ñaõ tích luõy. Ta khoâng bieát ñöôïc mình ñaõ 
phaïm nhöõng aùc nghieäp gì trong quaù khöù, bôûi theá 
cuõng khoâng bieát ñöôïc khoå ñau naøo ñang chôø ñôïi ta 
trong töông lai neáu ta khoâng saùm hoái. Caøng gaëp 
nhieàu nghòch caûnh, ta caøng neân mau mau thöïc haønh 
söï tònh hoùa aùc nghieäp. Baèng caùch aáy ta seõ taäp 
chuyeån taát caû nghòch caûnh thaønh ñöôøng tu. 

Khi maùi nhaø ta bò doät, nöôùc treân traàn nhoû gioït xuoáng, 
thì ta khoâng cöù ngoài ñieàm nhieân toïa thò, maø phaûi coá 
tìm cho ra khe hôû ñeå vaù laïi. Cuõng vaäy, khi gaëp khoå ta 
phaûi xeùt nguyeân nhaân cuûa  noù laø aùc nghieäp, ñeå aùp 
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duïng caùch chöõa, laø söï saùm hoái hay tònh hoùa. Thay vì 
ngoài keâu khoå, ta neân aùp duïng giaûi phaùp. Ñaây goïi laø 
chuaån bò tònh hoùa aùc nghieäp. 

Söï tònh hoùa aùc nghieäp seõ giaûi quyeát ñöôïc nhöõng vaán 
ñeà cuûa ta vaø giuùp ta phaùt trieån nhöõng thöïc chöùng taâm 
linh. Neáu haøng ngaøy ta thöïc haønh phaùp tònh hoùa ôû 
möùc ñoä maõnh lieät traûi qua moät thôøi gian daøi, thì ngay 
caû nhöõng aùc nghieäp naëng nhaát cuõng tieâu tan. tònh hoùa 
ôû möùc vöøa phaûi chæ tieâu bôùt moät ít aùc nghieäp; vaø chæ 
moät chuùt ñænh phaùp tònh hoùa cuõng seõ ngaên cho nhöõng 
aùc nghieäp ta ñaõ laøm khoûi taêng theâm. Bôûi vaäy, phaùp 
tònh hoùa ôû baát cöù möùc ñoä naøo cuõng heát söùc lôïi laïc. 

Maõnh löïc cuûa söï tònh hoùa tuøy thuoäc vaøo caùch aùp 
duïng boán naêng luc ñoái nghòch. Neáu ta aùp duïng chuùng 
moät caùch maïnh meõ vaø ñeàu ñaën, söï tònh hoùa cuûa ta seõ 
raát maïnh, nhöng neáu aùp duïng khoâng maïnh meõ ñeàu 
ñaën laém thì söï tònh hoùa cuûa ta seõ ít hieäu quaû hôn. 

Boán naêng löïc ñoái nghòch laø : 

- Naêng löïc cuûa söï aân haän 

- Naêng löïc cuûa söï  nöông töïa 

- Naêng löïc cuûa söï ñoái trò 

- Naêng löïc cuûa lôøi höùa khoâng taùi phaïm 

- Naêng löïc cuûa aân haän:  
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Neáu xeùt kyõ nhöõng nguy hieåm cuûa aùc nghieäp, ta seõ 
phaùt sinh nieàm aân haän chaân thaønh vì ñaõ lôõ laøm aùc. 
Khi nuoát phaûi chuùt ít ñoâc döôïc, ta sôï haõi hieäu quaû 
cuûa noù nhö theá naøo, thì noãi sôï haõi cuûa ta veà haäu quaû 
aùc nghieäp ñaõ laøm laïi caøng phaûi lôùn lao hôn theá nöõa. 
Ñoäc döôïc beân ngoaøi coù theå khieán ta ñau hay cheát, 
nhöng chæ haïi ta trong moät ñôøi naøy; nhöng ñoäc döôïc 
noäi taâm laø aùc nghieäp thì seõ haïi ta trong taát caû ñôøi 
kieáp saép ñeán. Vì ñoäc döôïc aáy ñaõ coù saün trong ta, neân 
ta phaûi sôï noù laø raát coù lyù. Neáu do quaùn saùt nhö vaäy, 
ta khôûi taâm aên naên maïnh meõ veà nhöõng aùc nghieäp ñaõ 
laøm veà tröôùc, thì ñaáy goïi laø naêng löïc cuûa söï hoái haän. 

- Naêng löïc cuûa söï quy y 

AÙc nghieäp cuûa chuùng ta coù hai ñoái töôïng chính laø 
höõu tình chuùng sinh vaø Ba ngoâi baùu. Phaàn lôùn aùc 
nghieäp ta laøm laø ñoái vôùi chuùng sinh. Ví duï bò thuùc 
ñaåy bôûi tham saân si, chuùng ta saùt sinh, troäm caép, noùi 
doái, vaân vaân. Do aûnh höôûng nhöõng meâ voïng naøy. 
chuùng ta coøn phaïm nhöõng aùc nghieäp ñoái vôùi chuùng 
sinh  cao caáp nhö chö Phaät, Boà taùt vaø nhöõng baäc Ñaïo 
sö cuûa chuùng ta. Ñoâi khi do taø kieán thuùc ñaåy, ta ñaõ 
taïo nhieàu nghieäp naëng nhö töø boû Phaùp, phuû nhaän söï 
hieän höõu cuûa nhöõng baäc Giaùc ngoä, khoâng kính Taêng 
baûo. 
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Ñeå tònh hoùa nhöõng aùc nghieäp naøy, ta thöïc haønh naêng 
löïc cuûa söï quy y hay quay veà nöông töïa. Ta nöông 
Tam baûo baèng caùch quy y; vaø nöông chuùng sinh baèng 
caùch phaùt khôûi taâm ñaïi bi vaø taâm boà ñeà. Caøng tha 
thieát quy y Tam baûo vaø phaùt khôûi taâm ñaïi bi ñoái vôùi 
taát caû höõu tình bao nhieâu, ta caøng tònh hoùa ñöôïc aùc 
nghieäp baáy nhieâu. 

- Naêng löïc cuûa ñoái trò 

Naêng löïc thöù ba choáng laïi aùc nghieäp laø phöông thuoác 
thöïc söï ñeå trò aùc nghieäp. Baát cöù thieän haønh naøo ñöôïc 
thöïc hieän vì loøng hoái haän veà nhöõng vieäc quaáy cuûa ta 
trong quaù khöù, vôùi mong muoán ñöôïc tònh hoùa, ñeàu 
trôû thaønh phuông thuoác chöõa trò aùc nghieäp, vaø ñöôïc 
goïi laø löïc ñoái trò. 

- Naêng löïc cuûa lôøi höùa 

Naêng löïc thöù tö choáng laïi aùc nghieäp laø lôøi höùa seõ 
khoâng taùi phaïm trong töông lai. Neáu khoâng coù lôøi 
höùa naøy thì söï aùp duïng boán naêng löïc choáng aùc 
nghieäp khoâng ñöôïc ñaày ñuû, vaø nhöõng aùc nghieäp quaù 
khöù khoâng theå ñöôïc tònh hoùa. Coù nhieàu caáp ñoä ñeå aùp 
duïng naêng löïc naøy. Coù moät soá aùc nghieäp ta coù theå töø 
boû hoaøn toaøn, vaø ta coù theå thoaûi maùi höùa troïn ñôøi seõ 
khoâng bao giôø taùi phaïm. Nhöng cuõng coù moät soá haønh 
vi tieâu cöïc maø ta thaáy khoù töø boû, bôûi theá ta neân höùa 
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töø boû chuùng trong thôøi gian bao laâu ta coù theå, nhö vaøi 
naêm, moät thaùng, hay duø chæ moät ngaøy. Khi thöïc haønh 
phaùp tònh hoùa toång quaùt, ta neân höùa khoâng laøm moät 
aùc nghieäp naøo caû trong voøng ít nhaát moät ngaøy hay 
laâu hôn neáu coù theå. 

Toùm laïi, muoán thöïc haønh phaùp tònh hoùa aùc nghieäp 
nhôø phöông phaùp boán naêng löïc choáng aùc nghieäp, 
tröôùc heát ta neân nhaän ra raèng trong ñôøi naøy vaø nhieàu 
ñôøi tröôùc, ta ñaõ phaïm nhieàu haønh vi baát thieän. Nhöõng 
aùc nghieäp aáy trong ñôøi naøy khieán ta gaëp nhieàu ñau 
khoå, caàu gì cuõng khoâng ñöôïc toaïi nguyeän, vaø coøn 
neùm ta vaøo nhöõng ñoïa xöù trong nhöõng ñôøi sau. Khi 
suy xeùt nhö vaäy ta seõ thaáy aên naên sôï haõi vì nhöõng aùc 
nghieäp ta ñaõ choàng chaát. Roài ta neân quaùn taát caû chö 
phaät, Boà taùt vaø thaùnh chuùng ôû treân hö khoâng tröôùc 
maët mình. Ñaët heát nieàm tin vaøo naêng löïc chôû che cuûa 
caùc ngaøi, ta ñoïc tuïng lôøi quy y ba ngoâi baùu. Sau ñoù ta 
aùp duïng naêng löïc choáng aùc nghieäp baèng caùch thöïc 
haønh ñieàu laønh, nhö leã baùi hay tuïng thaàn chuù. Cuoái 
cuøng ta neân laäp theä khoâng taùi phaïm aùc nghieäp trong 
moät thôøi gian naøo ñoù, vaø keát thuùc baèng söï hoài höôùng 
nhö sau: "Mong sao nhôø thieän haønh naøy, maø taát caû 
chuùng sinh  trong ñoù coù con ñaây, seõ ñöôïc hoaøn toaøn 
giaûi thoaùt khoûi aùc nghieäp." 
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Chæ coù thieàn quaùn maø thoâi thì khoâng ñuû ñeå ñaït ñeán 
nhöõng thöïc chöùng veà Phaùp, duø coù noã löïc bao nhieâu. 
Muoán taïo ñieàu kieän chính ñaùng cho vieäc thieàn quaùn 
cuûa ta coù keát quaû, ta coøn caàn phaûi tích luõy coâng ñöùc 
vaø tònh hoùa aùc nghieäp. Baèng caùch aáy söï tu haønh cuûa 
ta seõ tieán trieån nhanh choùng. 

 

3. Chuaån bò thí thöïc cho phi nhaân quaáy nhieãu  

Sôû dó ta gaëp baát haïnh, taâm lyù maát quaân bình, nhieàu 
khi laø do nhöõng aùc ma phaù hoaïi söï an bình vaø thieän 
taâm baèng caùch xui khieán ta thình lình phaùt sinh 
nhöõng taâm lyù meâ muoäi nhö giaän döõ, aùi luyeán. Moãi 
khi ñieàu naøy xaûy ñeán, taâm ta ñaâm ra roái ren vaø ta 
thaáy raát khoù taäp trung vaøo nhöõng ñoái töôïng toát laønh. 
Ta laïi coøn coù theå khôûi leân taø kieán khieán ta muoán boû 
tu hoïc Chính phaùp maø ñi theo nhöõng ñöôøng loái sai 
laïc. Ta cuõng coù theå bò phi nhaân laøm haïi ñeán thaân theå. 
Nhöõng tai naïn nhö beänh taät, tranh caõi, choáng nhau, 
hoûa hoaïn, ñoäng ñaát, luõ luït vaø ngay caû thôøi tieát cöïc 
xaáu ñeàu coù theå laø do phi nhaân gaây ra. Nhöõng haønh 
giaû tu Lojong (luyeän taâm) ñaõ thöïc chöùng phaùp cho vaø 
nhaän coù theå chuyeån taát caû nghòch caûnh naøy thaønh 
ñöôøng loái tu taäp, vaø nhôø vaäy, taêng tröôûng taâm töø, taâm 
bi, taâm boà ñeà vaø chính kieán veà Tính khoâng. Nhöõng 
haønh giaû naøy thí thöïc cho phi nhaân vôùi lôøi caàu 
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nguyeän: "Caùm ôn chö vò ñaõ coù loøng toát. Nhöõng taùc 
haïi cuûa chö vò ñaõ giuùp toâi haønh phaùp tu Lojong 
(luyeän taâm). Xin vui loøng nhaän thöïc phaåm naøy, vaø cöù 
tieáp tuïc gaây khoù khaên cho toâi ñi." Ngöôøi naøo chöa 
quen thuoäc vôùi phaùp haønh Lojong (luyeän taâm) thì coù 
theå cuùng thí thöïc cho phi nhaân vaø thoå thaàn vôùi lôøi caàu 
nguyeän. : "Xin chö vò ñöøng ganh gheùt laøm haïi toâi, maø 
haõy giuùp toâi tu haønh." 

Khi cuùng thí thöïc cho phi nhaân, ta coù theå laøm nhöõng 
baùnh oaûn coå truyeàn hoaëc thöïc phaåm töôi toát. Sau khi 
ñaõ gia trì caùc phaåm vaät vôùi thaàn chuù OM AH HUM, 
ta ñaët treân moät choã cao raùo saïch seõ ñeå hieán cuùng cho 
phi nhaân. 

 

4. Chuaån bò hieán cuùng chö thaàn hoä phaùp 

Muoán tu taäp thaønh coâng coù hai yeáu toá thieát yeáu laø tröø 
khöû caùc chöôùng ngaïi vaø tích taäp nhöõng thuaän duyeân. 
Muoán thaønh töïu nhöõng ñieàu naøy, ta caàn nöông vaøo 
caùc vò thaàn hoä phaùp. 

Nhieàu ngöôøi cho raèng chö thaàn hoä phaùp chæ laø  do 
caùc nhaø Phaät giaùo ñaïi thöøa baøy ñaët, nhöng kyø thöïc 
khoâng phaûi vaäy. Thaàn hoä phaùp khoâng khaùc gì Phaät 
vaø Boà taùt. Chö Phaät Boà taùt giuùp ñôõ höõu tình theo hai 
caùch: hoaëc hoùa hieän thaønh baäc thaày döôùi nhieàu 
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phöông tieän ñeå daïy Phaùp ngoõ haàu daãn daét chuùng sinh  
ñeán giaùc ngoä; hoaëc khoaùc hình daïng nhöõng vò hoä 
phaùp ñeå tröø khöû chöôùng ngaïi vaø mang laïi thuaän 
duyeân. Vì vaäy, trong nhieàu Kinh ñieån vaø Maät ñieån, 
Phaät Thích ca ñaõ giaûi thích veà baûn chaát vaø nhieäm vuï 
cuûa nhöõng vò thaàn hoä phaùp khaùc nhau vaø daïy caùch 
nöông töïa caùc vò aáy. Moät trong nhöõng vò hoä phaùp naøy 
laø ñöùc Ñaïi Haéc (Mahakala), moät trong nhieàu hoùa 
thaân cuûa boà taùt Quaùn töï taïi hoùa laøm thaàn hoä phaùp. 
moät vò nöõa laø Kalarupa (Haéc saéc) moät hoùa hieän cuûa 
Boà taùt Vaên thuø. Töông töï nhö theá, nhöõng Boà taùt khaùc 
cuõng hoùa hieän thaønh nhieàu vò hoä phaùp döôùi hình 
daïng khaùc nhau. Taát caû nhöõng hoä phaùp naøy ñaõ höùa 
vôùi Phaät seõ tröø khöû caùc nghòch caûnh cho ngöôøi tu 
haønh,vaø taïo nhöõng ñieàu kieän thuaän tieän cho  hoï tu 
taäp thaønh coâng. Ñaây laø nhieäm vuï chính cuûa caùc vò hoä 
phaùp. Taàm möùc ta nhaän ñöôïc söï giuùp ñôõ cuûa caùc vò 
naøy tuøy thuoäc vaøo loøng tin cuûa ta ñoái vôùi hoï, vaø caùch 
ta nöông töïa vaøo hoï. Neáu ta nöông töïa vaøo caùc vò hoä 
phaùp vôùi taâm trong saïch vaø nieàm tin maõnh lieät, thì 
chaéc chaén ta seõ tieáp nhaän ñöôïc söï giuùp ñôõ cuûa caùc 
ngaøi. 

Muoán thaønh coâng trong vieäc luyeän taâm, hay trong 
baát cöù phaùp tu naøo, ta phaûi hieán cuùng hoä phaùp vôùi 
nieàm tin lôùn, thænh caàu caùc ngaøi tröø khöû cho ta nhöõng 
chöôùng ngaïi vaø nghòch caûnh. Ñaëc bieät, ta neân caàu xin 
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cho phaùp haønh cuûa mình laø chuyeån nghòch caûnh 
thaønh ñöôøng tu, seõ ñi ñeán thaønh coâng. Ñöôïc söï giuùp 
ñôõ cuûa chö thaàn hoä phaùp laø ñieàu heát söùc quan troïng, 
vì hieän taïi naêng löïc ta ñang yeáu keùm khoù maø vöôït 
qua chöôùng ngaïi hay taïo ñöôïc thuaän duyeân. 

  

LAØM THEÁ NAØO HOÄI NHAÄP HOAÏT ÑOÄNG 
HAØNG NGAØY VAØO SÖÏ TU TAÄP 

+ Chæ giaùo ngaén goïn thieát yeáu naøy 

+ Caàn ñöôïc aùp duïng vôùi naêm löïc 

Hai doøng naøy trong baûn goác coù nghóa ta neân hoäi nhaäp 
vieäc tu taäp haøng ngaøy cuûa mình vaøo naêm löïc, vì 
phöông phaùp ñaëc bieät naøy seõ giuùp cho vieäc tu taäp cuûa 
ta ñaït ñeán keát quaû. Naêm löïc laø: ñoäng cô thuùc ñaåy, söï 
quen thuoäc, haït gioáng traéng, söï phaù huûy, vaø söï caàu 
nguyeän. Coù hai thôøi gian ta neân aùp duïng naêm löïc 
naøy: tröôùc khi cheát vaø vaøo luùc cheát. 

AÙP DUÏNG NAÊM NAÊNG LÖÏC TRÖÔÙC KHI 
CHEÁT (VAØ0 PHAÙP TU QUAÙN MÌNH NGÖÔØI 

BÌNH ÑAÚNG) 

Ta caàn luyeän hai loaïi taâm boà ñeà keøm vôùi naêm naêng 
löïc, baèng caùch aùp duïng naêm löïc vaøo moãi phaùp tu ñaëc 
bieät, nhö phaùp xem mình ngöôøi bình ñaúng vaø phaùp 
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ñoåi ñòa vò mình vôùi ngöôøi. Neáu bieát caùch aùp duïng 
naêm löïc vaøo phaùp tu naøy, ta coù theå aùp duïng vaøo taát 
caû caùc phaùp tu khaùc. Sau ñaây seõ giaûi thích laøm theá 
naøo ñeå aùp duïng naêm naêng löïc aáy tröôùc khi cheát, vaøo 
phaùp haønh xem mình ngöôøi bình ñaúng. 

AÙp duïng naêng löïc thöù nhaát: ñoäng löïc hay yù ñònh. 

Trong ñoaïn naøy, löïc thöù nhaát töùc ñoäng löïc thuùc ñaåy 
hay yù ñònh, coù nghóa laø moät öôùc muoán maïnh meõ thöïc 
haønh phaùp quaùn bình ñaúng, vaø laäp nguyeän vöõng chaéc 
nhö sau: "Töø nay trôû ñi toâi seõ  tu phaùp xem mình 
ngöôøi bình ñaúng, moät caùch thaønh thöïc vaø tinh 
chuyeân. " Neáu coù moät ñoäng löïc maïnh meõ nhö vaäy, ta 
seõ aùp duïng noã löïc kieân trì, höõu hieäu trong vieäc tu taäp, 
keát quaû laø ta chaéc chaén seõ ñaït thöïc chöùng trong phaùp 
tu naøy. Baát cöù vieäc gì cuõng coù theå thaønh coâng nhôø noã 
löïc ngay caû nhöõng vieäc maø luùc ñaàu döôøng nhö ngoaøi 
taàm töôûng töôïng cuûa ta. Vaø vì coù ñoäng cô thuùc ñaåy ta 
môùi coù theå noã löïc, cho neân ñoäng löïc laø löïc coù taàm 
quan troïng nhaát. 

Vaøo taát caû caùc thôøi, ta caàn phaûi nhôù ñeán öôùc nguyeän 
cuûa mình laø xem mình ngöôøi bình ñaúng. Ví duï, moãi 
saùng khi môùi thöùc daäy, ta neân laäp moät quyeát taâm ñaëc 
bieät: "Troïn ngaøy nay, ta phaûi thöïc haønh phaùp xem 
mình ngöôøi bình ñaúng." Roài ban ñeâm tröôùc khi nguû ta 
cuõng neân laäp moät quyeát taâm khaùc nöõa. Baát cöù vieäc 



 101

laøm gì ñeàu do ta ñaõ laäp quyeát taâm maø thaønh. Ví duï 
neáu tröôùc khi nguû ta laäp quyeát taâm daäy sôùm, thì ta seõ 
daäy sôùm. Cuõng töông töï, neáu tröôùc khi nguû ta laäp 
quyeát taâm maïnh meõ tu taäp phaùp xem mình ngöôøi 
bình ñaúng, thì suoát ñeâm ta seõ duy trì yù ñònh aáy. Roài 
khi thöùc daäy, ta laïi laäp moät quyeát ñònh môùi ñeå duy trì 
phaùp haønh aáy suoát caû ngaøy. Ñaây laø caùch aùp duïng löïc 
thöù nhaát, yù ñònh thuùc ñaåy, vaøo phaùp haønh xem mình 
ngöôøi bình ñaúng. 

AÙp duïng naêng löïc thöù hai: söï quen thuoäc. 

AÙp duïng naêng löïc cuûa tính quen thuoäc vaøo phaùp 
haønh xem mình ngöôøi bình ñaúng, coù nghóa laø laøm cho 
taâm ta thuaàn thuïc vôùi phaùp tu naøy. Sau khi ñaõ ñaøo 
luyeän ñoäng löïc thuùc ñaåy nhö treân, ta phaûi thöïc haønh 
phaùp xem mình ngöôøi bình ñaúng moät caùch lieân tuïc 
trong thôøi thieàn quaùn cuõng nhö ngoaøi thôøi thieàn quaùn, 
cho ñeán khi ta ñaït ñöôïc moät kinh nghieäm saâu saéc, oån 
ñònh. Muoán ñaït thöïc chöùng naøy thì ta caàn phaûi thöïc 
haønh lieân tuïc caùc phöông phaùp xem mình ngöôøi bình 
ñaúng ñeå ñaâm ra hoaøn toaøn quen thuoäc vôùi nhöõng 
phöông phaùp aáy. Ñieàu naøy cuõng nhö hoïc khieâu vuõ. 
Khôûi ñaàu, chuùng ta khaù vuïng veà, thaáy thöïc khoù maø 
taäp caùc böôùc chaân, nhöng nhôø taäp luyeän thöôøng 
xuyeân, ta daàn daàn quen vôùi nhÒp böôùc vaø cuoái cuøng 
ta coù theå laøm moät caùch thoaûi maùi, töï nhieân. Cuõng 



 102

töông töï, phaùp thieàn quaùn xem mình ngöôøi bình ñaúng 
luùc ñaàu coù theå khoù khaên, nhöng nhôø thöôøng xuyeân 
taäp luyeän, ta ñaâm ra quen thuoäc vaø kinh nghieäm phaùt 
sinh moät caùch ñôn giaûn töï nhieân. Muoán ñöôïc söï 
thuaàn thuïc trong phaùp haønh naøy cuõng nhö trong moïi 
hoaït ñoäng khaùc, ta caàn coù vöøa ñoäng cô thuùc ñaåy vöøa 
söï  quen thuoäc. 

AÙp duïng naêng löïc thöù ba: haït gioáng traéng 

ÔÛ ñaây "traéng" coù nghóa laø thieän, vaø "haït gioáng" chæ 
söï tích taäp coâng ñöùc. Nhö troàng luùa tuøy thuoäc vaøo haït 
gioáng vaø nhöõng ñieàu kieän thuaän lôïi, söï tieán boä veà 
Phaùp vaø ñaït ñöôïc kinh nghieäm thuaàn tònh cuõng tuøy 
thuoäc vaøo söï tích luõy coâng ñöùc. Trong nhieàu phöông 
phaùp taêng tröôûng kho coâng ñöùc, coù moät phöông phaùp 
ñaëc bieät quan troïng laø söï thöïc haønh haèng ngaøy saùu 
vieäc chuaån bò, nhaát laø phaùp cuùng döôøng. Khi cuùng 
döôøng chö Phaät Boà taùt, ta coù theå quaùn töôûng chö vò 
tröôùc maét ta, hoaëc ñaët hình töôïng hay tranh Phaät 
tröôùc maét vaø xem ñaáy laø bieåu töôïng cuûa taát caû chö 
Phaät. Roài tröôùc nhöõng hình aûnh aáy, ta neân ñaët nhöõng 
ñoà cuùng nhö nöôùc trong, hoa, höông, ñeøn, thöïc phaåm, 
hoaëc töôûng töôïng maø  daâng cuùng, xem nhöõng phaåm 
vaät naøy laø hoaøn toaøn thanh tònh. Ta cuõng coù theå tröôùc 
khi aên uoáng, daâng cuùng moät phaàn cho chö Phaät Boà 
taùt vôùi lôøi caàu nguyeän nhö sau: 
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Xin cuùng döôøng Phaät baûo, ñöùc Theá toân cao caû, 

Xin cuùng döôøng Phaùp baûo, ngöôøi Chôû che toái thöôïng, 

Xin cuùng döôøng Taêng baûo, nhöõng Baïn laønh toái 
thöôïng, 

Höôùng veà Ba ngoâi baùu, con xin cuùng döôøng. 

Sau khi cuùng döôøng nhö vaäy, ta coù theå thöôûng thöùc 
ñoà aên uoáng. 

Ta cuõng coù theå cuùng döôøng trong taâm mình, nhöõng 
laïc cuï treân theá gian nhö vöôøn röøng ñeïp, ao hoà ñeïp vaø 
nuùi, hoa, soâng, ngoïc quyù, vaøng baïc vaø ñuû loaïi thöïc 
phaåm tuyeät haûo. Haõy quaùn töôûng moïi thöù treân ñôøi 
maø chuùng sinh  ñang höôûng duïng laø thanh tònh, roài 
daâng cuùng leân chö Phaät, töôûng töôïng caùc ngaøi hoan 
hæ thoï nhaän. Moät hình thöùc daâng cuùng khaùc nöõa laø söï 
daâng cuùng mandala, maø ta neân laøm moãi ngaøy 3 laàn, 
xen vaøo ñaáy taát caû nhöõng gì ta muoán daâng cuùng. 

Khi cuùng döôøng, ta neân nhôù laïi loøng töû teá cuûa höõu 
tình, khôûi taâm ñaïi bi ñoái vôùi hoï, roài cuùng döôøng chö 
Phaät Boà taùt vôùi lôøi khaån caàu cho taát caû chuùng sinh 
ñeàu ñöôïc lôïi laïc nhôø haønh vi cuûa ta. Nhôø thöïc haønh 
nhöõng phöông phaùp nhö cuùng döôøng thaùnh chuùng vôùi 
loøng tin maõnh lieät vaø cuùng döôøng chuùng sinh  vôùi taâm 
ñaïi bi, ta seõ taêng gia tích luõy coâng ñöùc, vaø caùi öôùc 
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muoán cuûa ta, ñaït thöïc chöùng trong phaùp tu xem mình 
ngöôøi bình ñaúng - töï nhieân seõ  ñöôïc vieân maõn. Phaät 
ñaõ daïy: 

Nhöõng keû ñaõ tích luõy ñaày ñuû coâng ñöùc 

Thì coù theå vieân maõn taát caû öôùc nguyeän 

Nhôø tröø khöû caùc ma chöôùng 

Hoï coù theå deã daøng ñaït muïc tieâu thaùnh giaùc ngoä. 

AÙp duïng naêng löïc thöù tö: söï phaù huûy 

Muoán ñaït ñöôïc baát cöù thöïc chöùng naøo veà Phaùp, ta 
ñeàu phaûi duøng naêng löïc phaù huûy, nghóa laø duøng noã 
löïc maïnh meõ ñeå tröø khöû caùc chöôùng ngaïi trong vaø 
ngoaøi. Noäi chöôùng nhö ngaõ chaáp, ngaõ aùi, löôøi bieáng, 
taø kieán, vaø nhöõng meâ voïng khaùc, cuøng nhöõng daáu aán 
aùc nghieäp maø ta ñaõ laøm trong quaù khöù. Ngoaïi 
chöôùng nhö khoâng tìm ñöôïc baäc minh sö, khoâng coù 
cô hoäi thöïc haønh Phaùp, maïng soáng ngaén nguûi, vaø 
thieáu nhu yeáu phaåm trong ñôøi soáng. 

Moïi thöïc chöùng ñeàu coù chöôùng ngaïi rieâng. Ví duï, 
thieáu nieàm tin nôi baäc thaày khieán ta khoâng theå ñaït 
thöïc chöùng veà Nöông töïa baäc thaày. "m giöõ thaân kieán, 
xem thaân naøy laø tröôøng cöûu, ngaên ta thöïc chöùng tính 
voâ thöôøng cuûa thaân theå. Ngaõ aùi laøm cho ta khoù maø 
thöïc haønh phaùp tu quaùn mình ngöôøi bình ñaúng. Thoùi 
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saân haän thaâm caên coá ñeá, thieáu ñöùc töø bi, laøm cho ta 
khoù maø phaùt sinh thöïc chöùng veà taâm boà ñeà. Taø kieán 
saâu naëng thì khieán ta khoù hieåu ñöôïc Tính khoâng. Ña 
ñoan nhieàu söï chia chí laøm ta khoù phaùt sinh söï taäp 
trung thuaàn tònh. Muoán tröø khöû taát caû chöôùng ngaïi 
caûn trôû vieäc tu haønh, ta caàn aùp duïng naêng löïc phaù 
huûy. Ñaëc bieät, muoán thöïc haønh kinh nghieäm xem 
mình ngöôøi bình ñaúng vaø caûi thieän taâm lyù naøy, thì ta 
phaûi coá tònh hoùa aùc nghieäp vaø ñoaïn tröø ngaõ aùi. 

AÙp duïng naêng löïc thöù naêm: söï caàu nguyeän. 

Khôûi ñaàu baát cöù phaùp tu naøo, ta cuõng neân laäp nhöõng 
lôøi caàu nguyeän mong ñaït thöïc chöùng veà phaùp aáy, vaø 
keát thuùc thì neân  hoài höôùng coâng ñöùc ñaõ tích luõy ñeå 
ñöôïc thöïc chöùng. Ví duï, neáu tu quaùn mình ngöôøi  
bình ñaúng, ta neân khaån caàu chö Phaät gia bò ñeå ta coù 
theå ñaït thöïc chöùng veà phaùp haønh naøy. Khi keát thuùc 
thôøi thieàn quaùn, ta cuõng neân hoài höôùng coâng ñöùc ñeå 
ñaït ñöôïc thöïc chöùng veà phaùp quaùn mình ngöôøi bình 
ñaúng. 

Neáu thöïc haønh phaùp quaùn mình ngöôøi bình ñaúng keøm 
theo naêm naêng löïc noùi treân, thì chaéc chaén ta seõ ñaït 
nhöõng thöïc chöùng ñaëc bieät. Neáu ta bieát aùp duïng naêm 
naêng löïc aáy cho phaùp tu naøy, thì ta cuõng seõ bieát caùch 
aùp duïng chuùng cho taát caû phaùp tu khaùc. 
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Muoán töï khích leä mình trong vieäc tu taäp, ta neân noi 
göông baäc thaày phaùi Kadampa laø Geshe Ben 
Bungyal, ngöôøi noåi tieáng veà chính nieäm lieân tuïc 
trong thôøi gian luyeän taâm.  Töø saùng ñeán toái ngaøi canh 
chöøng taâm mình moät caùch caån maät, kieåm soaùt xem, 
nhöõng yù nieäm khôûi leân trong taâm laø thieän hay baát 
thieän. Moãi khi moät yù xaáu khôûi leân, ngaøi ñaët tröôùc 
maët mình moät vieân soûi maøu ñen, vaø moãi khi yù toát 
khôûi leân, ngaøi ñaët moät vieân soûi traéng. Cuoái ngaøy, 
ngaøi thöôøng ñeám nhöõng vieân soûi. Neáu beân traéng 
nhieàu hôn, ngaøi töï baét tay mình khen ngôïi vaø töï goïi 
mình laø "Thöôïng toïa"; nhöng neáu beân ñen nhieàu hôn 
ngaøi seõ töï quôû traùch: "Ngöôi laø keû cöôùp, ñoà voâ laïi, bò 
p bôïm. Ngöôi khoâng sôï cheát sao? Laøm sao ngöôi coù 
theå tænh bô khi taâm ngöôi xaûo traù nhö vaäy?" Vaø ngaøi 
seõ baét mình phaûi töï höùa khoâng ñeå cho nhöõng yù xaáu 
khôûi leân nöõa. Neáu tha thieát muoán ñieàu phuïc taâm, 
muoán laøm caùi gì coù yù nghóa vôùi cuoäc ñôøi mình, ta 
cuõng phaûi tu taäp theo caùch töông töï. 

AÙP DUÏNG NAÊM NAÊNG LÖÏC VAØO LUÙC CHEÁT 

+ Naêm naêng löïc laø phaùp tu quan troïng nhaát. 

+ Trong chæ giaùo veà chuyeån di taâm thöùc thuoäc Ñaïi 
thöøa. 
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Hai caâu naøy trong baûn goác aùm chæ phaùp haønh naêm 
naêng löïc vaøo luùc cheát; coù nghóa ñaây laø phöông phaùp 
chính yeáu ñeå chuyeån thöùc ñoái vôùi nhöõng haønh giaû 
ñaïi thöøa. Phaùp haønh chính cuûa haønh giaû ñaïi thöøa laø 
phaùt trieån taâm ñaïi bi, taâm boà ñeà, vaø chính kieán veà 
Tính khoâng. Neáu nhöõng ngöôøi tu Ñaïi thöøa thöïc haønh 
nhöõng phaùp naøy vaøo luùc cheát keøm vôùi naêm naêng löïc, 
thì hoï seõ coù theå chuyeån thöùc leân coõi tònh cuûa moät vò 
Phaät. 

AÙp duïng naêng löïc thöù nhaát, yù ñònh vaøo luùc cheát 

Khi thôøi gian cheát deán, ta caàn phaûi phaùt khôûi moät 
ñoäng löïc ñaëc bieät ñeå quyeát ñònh coù neân taùi sinh 
khoâng. Vaøo luùc aáy ta neân nghó: "Vì muoán giuùp ñôõ, 
che chôû höõu tình, toâi seõ taùi sinh veà moät coõi tònh ñoä 
cuûa Phaät" hoaëc "Toâi seõ taùi sinh laøm moät thaân ngöôøi 
quyù baùu" hay baát cöù gì ta ñaõ ñònh. Ñöôïc thuùc ñaåy bôûi 
moät ñoäng löïc nhö theá, ta neân duy trì taâm töø bi ñoái vôùi 
keû khaùc cho ñeán hôi thôû cuoái. Neáu chaân thaønh tu taäp, 
thì do naêng löïc cuûa söï phaùt taâm ñaëc bieät, ta chaéc 
chaén seõ sinh vaøo nôi maø ta mong muoán. Trong ñôøi 
sau, ta seõ coù naêng löïc ñaëc bieät ñeå che chôû ngöôøi 
khaùc, ñeå phaùt taâm boà ñeà, vaø ñeå ñaït ñeán nhöõng thöïc 
chöùng Ñaïi thöøa khaùc nöõa. 

AÙp duïng naêng löïc thoùi quen vaøo luùc cheát 
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Ta neân coá chuyeån baát cöù tình huoáng naøo khieán ta 
cheát, nhö tai naïn hay beänh taät, thaønh ra cô hoäi ñeå 
thöïc haønh cho vaø nhaän, ñeå phaùt sinh töø bi vaø trí tueä 
thöïc chöùng chaân khoâng. Khi caùi cheát ñeán gaàn, thay vì 
ñeå côn ñau ñôùn vaø nhöõng raéc roái khaùc laøm trôû ngaïi 
vieäc tu taäp, ta haõy chuyeån chuùng thaønh caùi nhaân giuùp 
ta taêng tröôûng nhöõng thieän taâm nhö töø, bi, vaø neân 
tieáp tuïc laøm cho mình thuaàn thuïc trong caùc thieän taâm 
aáy cho ñeán hôi thôû cuoái cuøng. Baèng caùch aáy ta seõ 
mang theo phaùp tu taâm Lojong cuûa mình qua ñôøi sau, 
khoâng ñeå cho noù thoái thaát. 

AÙp duïng naêng löïc haït gioáng traéng vaøo luùc cheát 

Vì khoâng bieát chaéc ñöôïc luùc naøo mình cheát, neân ta 
caàn laøm nhieàu loaïi thieän haønh ñeå chuaån bò cho nhöõng 
ñôøi sau. Khi töôùng cheát xuaát hieän, ta neân laøm noã löïc 
ñaëc bieät ñeå taêng tröôûng kho coâng ñöùc vaø tònh hoùa aùc 
nghieäp baèng caùch tu saùu phaùp chuaån bò vaø cuùng 
döôøng chö Phaät Boà taùt. 

Khi gaàn cheát, ta khoâng neân lo laéng veà taøi saûn mình 
ñeå laïi, maø neân nhö nhöõng ngöôøi khôûi haønh ñi nghæ 
maùt moät caùch sung söôùng, khoâng caàn lo laéng veà 
nhöõng vaät duïng hoï ñeå laïi trong nhaø. Neáu coøn coù thôøi 
gian, ta neân lôïi duïng dÒp naøy ñeå tích taäp coâng ñöùc 
baèng caùch phaân phaùt taøi saûn, nhö cuùng döôøng vaøo 
caùc coäng ñoàng tu hoïc hay caùc toå chöùc töø thieän, vaø boá 
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thí cho ngöôøi ngheøo. Vôùi caùch aáy vaøo luùc cheát ta 
khoâng coøn sôû höõu gì ñeå baùm víu. 

Moät soá ngöôøi heát söùc aùi luyeán caùi thaân cuûa mình vaø 
raát sôï phaûi töø giaõ noù. Neáu ngoaøi nhöõng aùc nghieäp ñaõ 
tích luõy ra, vaøo luùc cheát ta laïi coøn phaùt trieån moät söï 
aùi luyeán maïnh meõ ñoái vôùi thaân theå mình, thì coi 
chöøng ta  seõ coù moät taùi sinh voâ cuøng baát haïnh. Vaøo 
thôøi Phaät taïi theá, coù laàn moät thi theå phuï nöõ taép vaøo 
bôø bieån, trong caùi ñaàu  cuûa thaây cheát coù moät con saâu 
lôùn chui ra töø moät loâ muõi moät laùt roài laïi chui vaøo loã 
kia, nhö khoâng muoán rôøi thaây cheát, caùi nhaø cuûa noù. 
Neáu coù ai baét con saâu boû nôi khaùc, noù luoân luoân 
quay trôû laïi, khieán moïi ngöôøi quan saùt phaûi ngaïc 
nhieân xin Phaät giaûi thích. Phaät daïy vì ngöôøi phuï nöõ 
aáy ñaõ phaïm nhieàu aùc nghieäp neân ñaõ taùi sinh laøm moät 
con saâu. Vaøo luùc cheát, baø aáy heát söùc aùi luyeán thaân 
theå, neân ñaõ laøm con saâu ôû ngay trong xaùc cuõ cuûa 
mình. Roài Phaät daïy cho moïi ngöôøi veà töông quan 
giöõa haønh ñoäng vaø quaû baùo, vaø khuyeân hoï töø boû aùi 
luyeán thaân theå vaøo luùc cheát. Nguy hieåm cuûa söï aùi 
luyeán thaân theå vaøo luùc cheát coøn ñöôïc chöùng minh 
baèng caâu chuyeän ngöôøi ñaøn oâng ôû caïnh tu vieän ñaàu 
tieân cuûa toâi taïi Taây taïng. "ng ta ñaõ doàn ñöôïc moät ít 
ñoàng tieàn baèng baïc, vaø giaáu chuùng trong moät aám traø. 
Sau oâng bò tai bieán laøm oâng caám khaåu khoâng noùi 
ñöôïc. Khi saép cheát, oâng cöù laåm nhaåm danh töø "aám 
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traø" vôùi ngöôøi nuoâi beänh, ngöôøi naøy cöù töôûng oâng ñoøi 
uoáng traø chöù khoâng nghó gì khaùc. Sau khi oâng cheát, 
ngöôøi ta baùn nhaø vaø dôøi nhöõng di vaät cuûa oâng. Khi 
khaùm phaù caùi aám traø, ngöôøi ta thaáy moät con raén naèm 
giöõa nhöõng ñoàng tieàn. Hoï ñaäp vôõ caùi aám, coá haát con 
raén ra nhöng noù trôû neân raát hung haêng, cöïc löïc phaûn 
ñoái khoâng chòu rôøi nhöõng ñoàng baïc. Moät vò thaày coù 
thieân nhaõn noùi con raén laø taùi sinh cuûa ngöôøi chuû caùc 
ñoàng tieàn aáy. Khi aáy moät ngöôøi nuoâi beänh tröôùc kia 
môùi hieåu ra taïi sao con beänh saép cheát cöù naèng naëc 
ñoøi caùi aám traø. 

Tröôùc khi cheát, ñieàu quan troïng laø söû duïng taøi saûn 
mình ñeå tích coâng ñöùc baèng caùch cuùng döôøng cho 
thaùnh chuùng vaø caùc coäng ñoàng hoïc Phaùp, vaø thöïc 
haønh haïnh boá thí cho nhöõng ngöôøi caàn. Ta cuõng phaûi 
coá tröø khöû moïi tham luyeán ñoái vôùi vaät chaát, nhaát laø 
vôùi thaân xaùc ta. Nhôø theá ta coù theå cheát vôùi taâm an 
bình hieàn thieän. Ñaây laø caùch aùp duïng haït gioáng traéng 
vaøo luùc cheát. 

 AÙp duïng naêng löïc phaù huûy vaøo luùc cheát 

Trôû ngaïi chính ngaên ta khoâng theå sinh vaøo moät coõi 
phaät thanh tònh nhö coõi cuûa Kim cöông thaàn nöõ, cuûa 
phaät A di ñaø, hoaëc sinh vaøo coõi ngöôøi, chính laø do 
nhöõng aùc nghieäp ta ñaõ laøm, vaø khi cheát laïi phaùt sinh 
nhöõng si meâ maõnh lieät. Bôûi theá tröôùc khi cheát ta phaûi 
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tònh hoùa nhöõng aùc nghieäp, vaø vaøo luùc cheát ta phaûi ñeà 
phoøng nhöõng si meâ maïnh meõ baèng caùch döïa vaøo 
nhöõng phaùp ngöôïc laïi. Ñieàu voâ cuøng quan troïng laø 
vaøo luùc cheát, ta phaûi ñeà phoøng khoâng cho khôûi leân 
nhöõng si meâ maõnh lieät nhö giaän döõ, ganh tò, aùi luyeán; 
vaø phaûi duy trì moät taâm an tònh thanh thaûn suoát tieán 
trình cheát. 

AÙp duïng naêng löïc nguyeän caàu vaøo luùc cheát 

Khi nhaän ra nhöõng trieäu töôùng saép cheát,  ta neân daâng 
nhöõng lôøi caàu nguyeän leân chö Phaät Boà taùt vaø Thaùnh 
chuùng. Quaùn töôûng caùc ngaøi ñang ôû trong hö khoâng 
tröôùc maët, vaø laäp lôøi khaån caàu tha thieát nhö sau: 

Xin caùc ngaøi gia trì löïc cho con ñöôïc sinh vaøo moät 
coõi Phaät thanh tònh, hoaëc vaøo coõi ngöôøi. Taïi ñaáy, nhôø 
chuyeân caàn thöïc haønh phaùp tu taâm, mong con sôùm 
ñaït giaùc ngoä. 

Neáu ta chuyeân laøm aùc nghieäp thì duø coù ñöôïc sinh 
laøm ngöôøi cuõng chaúng hay ho gì, caùch cö xöû cuûa ta 
khoâng khaùc maáy vôùi suùc vaät. Nhö Tòch Thieân noùi, 
ñöôïc soáng laâu cuõng chaúng coù ích lôïi gì neáu ngöôøi ta 
duøng ñôøi mình chæ ñeå phaïm caùc nghieäp baát thieän. Bôûi 
theá, khi caàu xin coù ñöôïc thaân ngöôøi, ta coøn phaûi caàu 
ñöôïc moät taùi sinh vôùi baûy ñöùc tính cao caû: doøng doõi 
cao quyù, coù saéc ñeïp, coù taøi saûn, coù uy quyeàn, coù trí 
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tueä, coù söùc khoûe vaø tröôøng thoï. Neáu taùi sinh laøm 
ngöôøi coù baûy ñöùc aáy, nhaát laø trí tueä, thì ta seõ coù ñöôïc 
ñieàu kieän toát nhaát ñeå tu taäp. Neáu khi cheát, ta caàu 
nguyeän coù ñöôïc moät taùi sinh nhö vaäy, vaø neáu ta duy 
trì ñöôïc chính nieäm suoát trong tieán trình cheát, thì ta 
seõ coù ñöôïc moät thaân ngöôøi quyù baùu khaùc. 

Taát caû nghieäp ta ñaõ laøm, thuoäc ba loaïi laø thieän, aùc vaø 
trung tính, ñeàu ñeå laïi nhöõng daáu aán trong taâm ta. 
Neáu vaøo luùc cheát ta caàu xin chö Phaät cho ñöôïc maõn 
nguyeän, thì nhöõng daáu aán cuûa caùc thieän haønh seõ 
thuaàn thuïc, khieán ta ñöôïc taùi sinh laøm thaân ngöôøi quyù 
baùu, hoaëc laøm moät vò trôøi, hoaëc sinh vaøo tònh ñoä. Bôûi 
theá, ñieàu coát yeáu laø ta neân ñaøo luyeän moät taâm tích 
cöïc, hieàn thieän vaøo luùc cheát. 

Ta caàn phaûi chuaån bò cho nhöõng ñôøi sau cuûa ta. Cuõng 
nhö muoán ñöôïc haïnh phuùc töø treû cho ñeán giaø, ta cuõng 
neân mong ñöôïc haïnh phuùc suoát caùc ñôøi taùi sinh veà 
sau. Ñoä daøi cuûa nhöõng ñôøi sau voâ vaøn lôùn hôn ñôøi 
soáng hieän taïi, neân caùc ñôøi sau coøn quan troïng hôn 
ñôøi hieän taïi raát nhieàu. Ñöøng töôûng raèng ñôøi sau coøn 
quaù xa xoâi, ta coù theå töï thaáy mình ñöôïc neùm qua ñôøi 
khaùc ngay trong ngaøy hoâm nay. Neáu coù theå baûo ñaûm 
mình coøn soáng laâu daøi, thì ta khoâng caàn baän taâm laøm 
gì, nhöng ngaøy naøo ta cuõng nghe coù ngöôøi cheát thình 
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lình vì beänh tim hay kích ngaát, hay tai naïn xe coä, vaân 
vaân. Ñôøi ngöôøi voâ cuøng baát traéc laø theá. 

Khi nhaän chaân taàm quan troïng cuûa nhöõng ñôøi sau thì 
luùc cheát ta neân aùp duïng naêm naêng löïc. Nhöng muoán 
theá ta phaûi coù kinh nghieäm tu taäp töø tröôùc. Bôûi theá, 
ngay baây giôø ta haõy khôûi söï laøm cho söï tu taäp Phaùp 
cuûa mình hoaøn toaøn thuaàn thuïc. Ñöôïc vaäy khi caùi 
cheát xaûy ñeán, ta coù theå chuyeån kinh nghieäm cheát 
thaønh con ñöôøng tu. 

  

ÑO LÖÔØNG MÖÙC THAØNH COÂNG TRONG 
VIEÄC LUYEÄN TAÂM 

Coù saùu daáu hieäu tieán boä trong söï tu taâm, noùi trong 
saùu doøng keá tieáp cuûa baûn vaên goác. 

+ Taát caû Phaùp ñeàu thaâu toùm vaøo moät muïc ñích 

Phaùp coù nhieàu ngaønh vaø coù theå ñöôïc tu taäp theo 
nhieàu caáp, nhö Tieåu thöøa vaø Ñaïi thöøa. Veà Ñaïi thöøa 
laïi coù Kinh thöøa vaø Maät thöøa. Töø nhöõng ngaønh toång 
quaùt aáy laïi coù nhieàu chi nhaùnh nhoû khaùc nöõa. Nhöng 
duø coù raát nhieàu phaùp tu, taát caû ñeàu cuøng moät muc 
ñích, vaø ñeàu laø nhöõng phöông phaùp ñieàu phuïc caùi 
taâm baát trò cuûa ta. 
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Taâm hieän taïi cuûa ta gioáng nhö moät con voi hoang 
khoù thuaàn hoùa. Vì bò caùi taâm baát trò naøy sai khieán maø 
ta phaûi gaëp nhieàu khoù khaên raéc roái. Neáu ñieàu phuïc 
ñöôïc caùi taâm hoang daõ cuûa mình, laøm cho noù oån ñònh 
laïi, thì ta seõ töï chuû ñöôïc vaø nhôø vaäy thoaùt khoûi 
nhöõng vaán ñeà hieän taïi ta ñang vöôùng maéc. Khi môùi 
ñieàu phuïc taâm, nhöõng yù töôûng tieâu cöïc coù theå vaãn 
coøn khôûi leân, song chuùng khoâng coøn khoáng cheá ta 
ñöôïc nöõa vaø cuõng khoâng khieán ta phaïm haønh vi tieâu 
cöïc gaây raéc roái cho ta. Nhôø töï chuû ñöôïc taâm, ta coù 
theå luoân an nhieân töï taïi, taâm ñöôïc oån ñònh tröôùc baát 
cöù tình huoáng naøo. Khi taâm ñaõ an nhôø ñieàu phuïc, 
cuoái cuøng ta coù theå ñaït ñeán hæ laïc cuûa giaûi thoaùt vaø 
giaùc ngoä, muïc tieâu cuûa söï tu haønh. 

Neáu söï tu taâm cuûa ta coù haäu quaû laø bình an, töï chuû, 
thì ñaáy laø daáu hieäu ta coù thaønh coâng. Ngöôïc laïi, neáu 
ta töï cho mình laø ngöôøi tu taâm maø taâm ta caøng ngaøy 
caøng baát trò, thì ñieàu aáy chöùng toû söï tu taäp cuûa ta 
khoâng ñuùng. Muoán tu luyeän taâm cho coù hieäu quaû thì 
caàn phaûi coù phöông phaùp thieän xaûo. 

+ Haõy theo saùt chöùng nhaân chính thöùc trong hai 
ngöôøi chöùng. 

Hai chöùng nhaân ôû ñaây laø nhöõng daáu hieäu trong vaø 
ngoaøi veà söï tieán boä. Khi nhöõng thaân haønh, ngöõ haønh 
cuûa ta an tònh vaø kheùo ñieàu phuïc, ngöôøi khaùc coù theå 
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xem ñaáy laø daáu hieäu beân ngoaøi chöùng toû ta laø nhöõng 
haønh giaû thöïc thuï. Tuy nhieân nhöõng daáu hieäu tieán boä 
beân trong laïi quan troïng hôn nhieàu. Do vaäy maø caâu 
treân duøng danh töø chính thöùc. Daáu hieäu beân trong laø 
söï ñieàu phuïc, söï vöôït qua nhöõng taâm tieâu cöïc nhö 
ngaõ aùi, ngaõ chaáp. 

Raát coù theå beân ngoaøi coù veû nhö taâm ñaõ ñieàu phuïc maø 
beân trong thì khoâng vaäy. Long Thuï laáy ví duï traùi xoaøi 
trong soáng ngoaøi chín. Coù ngöôøi beân ngoaøi coù veû raát 
ung dung maø beân trong, taâm khoâng ñöôïc cheá ngöï. 
Bôûi theá töôùng ngoaøi chöa ñuû, maø moái baän taâm chính 
yeáu cuûa ta phaûi laø ñieàu phuïc caùi taâm. 

+ Luoân luoân chæ tin caäy moät caùi taâm haïnh phuùc 

Möùc ño löôøng söï tu taâm cuûa ta laø ta luoân giöõ ñöôïc 
phong ñoä vaø an vui. Tröôùc khi luyeän taâm, taâm ta thay 
ñoåi tuøy theo hoaøn caûnh. Gaëp luùc cuoäc ñôøi eâm xuoâi 
toát ñeïp thì ta sung söôùng, nhöng khi noù thay ñoåi theo 
chieàu höôùng xaáu, ta ñaâm ra ñau khoå. Taâm ta quaù baát 
thöôøng tôùi noãi noù coù theå ñoåi thay trong choác laùt, phuùt 
tröôùc thì cao höùng vui veû maø phuùt sau ñaõ cuïp xuoáng, 
thaát voïng. Moät taâm ñieàu phuïc thì vaãn an vui traàm 
tónh duø gaëp baát cöù caûnh huoáng naøo. Vaøi hoïc giaû, 
thieàn giaû ñaõ goïi caùi taâm coù tu laø moät "ñoâ thò " doài 
daøo haïnh phuùc. Treân theá giôùi coù raát nhieàu ñoâ thò töï 
cho laø coù nhieàu laïc thuù ñeå coáng hieán, nhöng ñoâ thò 
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duy nhaát coáng hieán haïnh phuùc chaân thöïc laâu beàn laø 
söï luyeän taâm. Neáu nhôø luyeän taâm maø ta vaãn giöõ 
ñöôïc an vui duø gaëp nghòch caûnh, thì ñaây laø moät daáu 
hieäu roõ raøng cho thaáy phaùp tu taâm Lojong nôi ta ñaõ 
thaønh coâng. 

+ Daáu hieäu coù tu laø traùi ngöôïc 

ÔÛ ñaây, traùi ngöôïc laø ngöôïc haún vôùi thaùi ñoä thoâng 
thöôøng. Baát luaän tu phaùp gì, ví duï trong phaùp nöông 
töïa baäc thaày, thì daáu hieäu chöùng toû söï kheùo tu laø traùi 
ngöôïc vôùi thaùi ñoä thieáu loøng tin cuûa ta tröôùc ñaáy. 
Trong caùc phaùp quaùn veà cheát vaø voâ thöôøng ñeå thaáy 
ñôøi ngöôøi quyù baùu, thì daáu hieäu thaønh coâng laø ngöôïc 
laïi söï ñam meâ laïc thuù trong sinh töû. Thieàn quaùn veà 
taâm boà ñeà töông ñoái khi coù keát quaû thì traùi ngöôïc söï 
aùi luyeán töï ngaõ. Thieàn quaùn veà boà ñeà taâm tuyeät ñoái 
thì ngöôïc vôùi söï ngu si ngaõ chaáp. Toùm laïi, söï traùi 
ngöôïc vôùi nhöõng thaùi ñoä sai laàm chöùng toû thaønh coâng 
trong caùc phaùp luyeän taâm. 

+ Daáu hieäu coù tu laø ñaït ñöôïc naêm vó ñaïi. 

Neáu tu taâm coù keát quaû, ta seõ ñöôïc naêm söï vó ñaïi hay 
ñöùc tính gioáng  vôùi naêm haïng vó nhaân laø baäc ñaïi Boà 
taùt, baäc ñaïi trì luaät, baäc ñaïi khoå haïnh giaû, baäc ñaïi tu 
haønh, vaø ñaïi thieàn giaû. Ñaïi Boà taùt laø ngöôøi ñaõ ñaït 
ñeán taâm boà ñeà; ñaïi trì luaät laø vò coù theå thaáy ñöôïc moät 
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caùch thuaàn tònh taát caû moïi khía caïnh cuûa giôùi luaät; 
ñaïi khoå haïnh laø vò coù theå chòu ñöïng moïi chöôùng ngaïi 
ñau khoå ñeå chuyeån chuùng thaønh con ñöôøng tu; baäc 
ñaïi tu haønh laø ngöôøi haønh thieän khoâng thaáy khoù; vaø 
baäc ñaïi thieàn giaû laø ngöôøi ñaõ thöïc chöùng caû boà ñeà 
taâm vaø chính kieán veà Khoâng. 

+  ngöôøi coù tu thì luùc taùn taâm cuõng coù theå thöïc haønh 
Phaùp 

Coù theå giaûi thích ñieàu naøy vôùi ví duï sau. Tröôùc khi 
luyeän taâm ñaïi bi, ta coù theå luùc thì caûm thaáy thöông 
xoùt, nhöng khi khaùc laïi giaän döõ hay ganh tò. Khi 
luyeän taâm ñaïi bi, ta coá töø boû giaän döõ, ganh tò, vaø 
nhöõng taâm traïng tieâu cöïc khaùc, nhöng vaøo nhöõng luùc 
baát ngôø ñoâi khi ta queân tu, vaø söï giaän döõ chaúng haïn, 
coù theå sinh khôûi. Ví duï luùc ñaàu khi coá yù thöïc haønh 
haïnh nhaãn nhuïc thì  ta khoâng töùc giaän neáu bò nhuïc 
maï, nhöng neáu bò khieâu khích naëng neà ta coù theå queân 
tu vaø noåi giaän. Tuy vaäy, neáu tieán tu hôn nöõa, ta seõ 
ñaït ñeán moät giai ñoaïn maø taâm ñaïi bi nôi ta maõnh lieät 
tôùi noãi ta khoâng bao giôø noåi giaän duø trong luùc taùn 
taâm. Khi aáy, moãi laàn gaëp raéc roái, ta khoâng caàn phaûi 
coá yù nhôù laïi Phaùp maø vaãn thöïc haønh nhaãn nhuïc chòu 
ñöïng moät caùch töï nhieân duø gaëp baát cöù caûnh ngoä naøo. 
Cuõng nhö ngöôøi côõi ngöïa ñieâu luyeän khoâng caàn 
chaêm chuù vaøo vieäc ngoài treân yeân; duø coù thaû hoàn ñi 
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lang thang oâng ta cuõng khoâng bò ngaõ ngöïa. Ngöôïc laïi 
ngöôøi môùi taäp côõi ngöïa thì phaûi luoân luoân chuù yù. 
Töông töï nhö theá, khi chöa ñaït ñeán thöïc chöùng veà 
taâm ñaïi bi thì ta phaûi luoân luoân tu luyeän. Veà caùc 
phaùp tu khaùc cuõng vaäy. 

Maëc duø ta coù theå ñaõ hoaøn taát söï hoïc hình thöùc, nhöng 
neáu laø haønh giaû veà Phaùp thì vaãn coøn nhieàu caáp cao 
veà ñöùc haïnh ta caàn ñaït ñeán. Khi tieán tu trong vieäc 
luyeän taâm, ñaït moãi giai ñoaïn môùi cuõng nhö leân moät 
caáp cao hôn. Khi ta ñaït  ñeán ñaïo loä tích luõy, ta laø moät 
Boà taùt thöôøng; ñaït ñeán ñaïo loä Chuaån bò vaø Kieán ñaïo, 
ta leân caáp hai vaø ba cuûa söï tu haønh; khi ñaït ñeán ñaïo 
loä thöù tö laø ñaïo loä Thieàn quaùn, ta ñöôïc caáp thöù tö. 
Cuoái cuøng, khi ñaït ñeán ñaïo loä Voâ hoïc, ta ñöôïc caáp 
böïc cuoái cuøng laø toaøn giaùc. Ñieàu naøy chöùng toû ta 
phaûi tieán tu töøng böôùc moät trong vieäc luyeän taâm, vaø 
luoân luoân xem söï giaùc ngoä laø muïc tieâu chính vaø toái 
haäu cuûa mình. 

  

NHÖÕNG PHAÙT NGUYEÄN TRONG KHI LUYEÄN 
TAÂM MÖÔØI TAÙM NGUYEÄN 

Giöõ 18 nguyeän vaø 22 giôùi trong vieäc luyeän taâm laø 
phöông phaùp hay nhaát ñeå an laäp vaø caûi thieän giôùi cho 
thanh tònh. Duy trì tònh giôùi laø phaùp haønh caên baûn heát 



 119

söùc quan troïng vì noù giuùp ta coù theå tu taäp taát caû moïi 
phaùp. noù gioáng nhö moät thöûa ruoäng treân ñoù moïc leân 
vaø taêng tröôûng moïi thöïc chöùng veà phaùp tu taâm 
(Lojong) nhö taâm ñaïi bi, taâm boà ñeà, chính kieán veà 
Khoâng, taâm tònh chæ, vaø kieán ñaïo. Hôn nöõa, giöõ caùc 
nguyeän vaø giôùi naøy cuõng laø moät phöông phaùp saâu xa 
ñeå baûo trì, taêng cöôøng giôùi Bieät giaûi thoaùt, giôùi Boà 
taùt vaø giôùi Maät toâng. 

Toùm laïi, giöõ 18 nguyeän vaø 22 giôùi tu taâm seõ che chôû 
ta khoûi ñi theo ñöôøng taø, ñöa ta ñeán chính ñaïo trong 
ñôøi naøy vaø caùc ñôøi sau. Bôûi theá, thaät voâ cuøng quan 
troïng ñeå thöïc haønh nhöõng nguyeän vaø giôùi naøy trong 
taát caû hoaït ñoäng thöôøng nhaät cuûa ta. 

+ Luoân luoân tu luyeän ba ñieåm toång quaùt 

Doøng naøy aùm chæ ba nguyeän ñaàu tieân goïi laø "ba ñieåm 
toång quaùt". Ñaáy laø: 

Chôù ñeå cho vieäc tu taâm cuûa baïn gaây neân nhöõng loái cö 
xöû baát ñaùng 

Chôù ñeå cho vieäc tu taâm cuûa baïn ñi ngöôïc laïi giôùi luaät 
ñaõ thoï 

Ñöøng tu taâm moät caùch thieân vò. 

Nguyeän thöù nhaát coù nghóa raèng, duø phaùp haønh tu taâm 
Lojong nôi ta coù thaønh coâng ñi nöõa, ta cuõng khoâng 
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bao giôø neân haønh ñoäng baát ñaùng. Khi nhôø tu taäp, ngaõ 
aùi nôi ta coù giaûm bôùt phaàn naøo, ta coù theå töôûng mình 
ñaõ heát ngaõ aùi. Ñeå chöùng toû ñieàu naøy, ta coù theå laøm 
nhöõng haønh vi baát ñaùng nhö boû rôi gia ñình, töø boû taøi 
saûn vaø lieàu maïng voâ loái. Ta coù theå ñi ñeán nhöõng nôi 
nguy hieåm, coá yù queân thaân, vaân vaân, moät caùch khoâng 
caàn thieát. Nguyeän naøy ngaên ta coù nhöõng thaùi ñoä lieàu 
lónh töông töï, vì noù chæ trôû ngaïi cho vieäc tu haønh maø 
thoâi. Ta chæ neân luoân haønh ñoäng phuø hôïp vôùi trình ñoä 
phaùt trieån taâm linh nôi mình. 

Nguyeän thöù hai laø khoâng ñöôïc boû qua, lô laø baát cöù 
hoïc giôùi naøo ta ñaõ thoï, nhö ba phaùp quy y, giôùi Bieät 
giaûi thoaùt, giôùi Boà taùt hay giôùi maät toâng, vì töôûng 
raèng thöïc haønh phaùp tu taâm Lojong laø ñuû ñeå coù ñöôïc 
moät taâm an tònh. 

Nguyeän thöù ba laø phaûi xem taát caû chuùng sinh  nhö 
ñoái töôïng cho mình tu phaùp luyeän taâm, khoâng phaân 
bieät hay thieân vò. Ta khoâng neân nghó, "Toâi chæ tu töø bi 
nhaãn nhuïc vôùi baèng höõu baø con toâi, chöù khoâng tu vôùi 
ngöôøi khaùc" hoaëc "toâi seõ tu quaùn bình ñaúng vôùi baïn 
beø vaø ngöôøi thaân chöù khoâng vôùi keû thuø" hoaëc "toâi seõ 
thöïc haønh vieäc chòu thay ñau khoå cho nhöõng ngöôøi 
toâi thích chöù khoâng cho nhöõng keû maø toâi khoâng 
thích" vaân vaân. Nguyeän thöù ba ngaên ta ñöøng phaân 
bieät kieåu aáy. 
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+ Cöù töï nhieân trong luùc thay ñoåi öôùc voïng cuûa mình 

Do söï thöïc haønh phaùp luyeän taâm, nhöõng yù nghó, thaùi 
ñoä vaø taâm nguyeän thöôøng ngaøy cuûa ta seõ thay ñoåi; 
nhöng beà ngoaøi haõy töï nhieân, chôù laøm boä laøm tòch veà 
thaân hay lôøi. Khi ta thöïc haønh tu taâm hay Lojong, thì 
khuynh höôùng taø aùc nôi ta töø töø giaûm xuoáng vaø töï 
nhieân loái cö xöû cuûa ta cuõng thay ñoåi. Ví duï khi moät 
ngöôøi Anh tu taâm ñaõ thieän xaûo, thì caùch suy nghó vaø 
öôùc nguyeän cuûa ngöôøi aáy seõ bieán ñoåi, khoâng coøn  
nhöõng suy nghó vaø thaùi ñoä nhö ngöôøi Anh thoâng 
thöôøng maø nhö Boà taùt. Tuy nhieân ngöôøi aáy khoâng 
caàn thay ñoåi beà ngoaøi nhö ñeå toùc kieåu khaùc, maëc 
nhöõng y phuïc vaø trang söùc kyø dÒ ñeå chöùng toû mình laø 
Boà taùt. Khi xuaát gia thoï giôùi, ngöôøi ta phaûi thay ñoåi 
ba thöù laø taâm tö, teân goïi, vaø töôùng ngoaøi; nhöng veà 
sau, khi ñaït nhöõng thöïc chöùng trong phaùp luyeän taâm 
thì khoâng caàn thay ñoåi theâm gì nöõa. 

Khi Tòch Thieân cö truù taïi tu vieän Nalanda, caùc tyø 
kheo khaùc thöôøng goïi ngaøi laø ngöôøi "Ba ñaéc", vì beân 
ngoaøi hình nhö ngaøi chæ ñaéc coù ba söï laø aên, nguû vaø 
baøi tieát, nhöng kyø thöïc ngaøi laø moät haønh giaû maät toâng 
ñaõ ñaéc nhöõng noäi chöùng cao thaâm. Khi nguû ngaøi tu 
taäp phaùp Du giaø nguû, neân giaác nguû coù giaù trò vôùi ngaøi 
hôn caû luùc thöùc. Nhö vaäy, maëc duø beân trong coù thöïc 
chöùng cao sieâu, beà ngoaøi ngaøi coù veû khaù bình 
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thöôøng. Baäc thaày Chekhawa khuyeân chuùng ta neân 
giöõ bí maät caùc thöïc chöùng noäi taâm nhö söï chöùng ñaéc 
taâm boà ñeà, Tính khoâng vaø thieân nhaõn. Nhôø theá ta ít 
gaëp chöôùng ngaïi cho thöïc chöùng. 

+ Ñöøng noùi ñeán nhöõng chaân tay queø quaët 

Nguyeän naøy coù nghóa khoâng neân voâ coá neâu leân 
nhöõng loãi laàm cuûa ngöôøi khaùc. Danh töø chaân tay queø 
quaët aùm chæ nhöõng baát tuùc veà vaät lyù cuõng nhö taâm lyù 
nhö muø, ñieác, u meâ ñaàn ñoän vaø nhöõng vaán ñeà taâm lyù 
nhö söï thoaùi hoùa trong tu taäp, giôùi luaät suy ñoài, phaïm 
giôùi, thaát höùa, vaø haønh vi tieâu cöïc. Ta khoâng neân neâu 
khuyeát ñieåm hay giôùi haïn cuûa ngöôøi khaùc tröø phi ta 
coù yù toát vaø bieát chaéc hoï seõ ñöôïc lôïi laïc nhôø lôøi noùi 
cuûa mình. Neáu khoâng, ta chæ coù laøm hoï ñau khoå, laøm 
hoï theâm buoàn vaø noåi giaän. 

Söï pheâ bình xaây döïng ñoâi khi raát höõu ích. Ví duï ta 
phaûi söûa trò con caùi khi chuùng laøm quaáy, neáu khoâng 
chuùng seõ khoâng bao giôø hoc ñöôïc ñieàu gì. Cuõng vaäy 
neáu thöïc taâm muoán giuùp ngöôøi khaùc tieán tu, ta coù theå 
neâu leân nhöõng loãi laàm nôi hoï. Ngaøy xöa baäc thaày 
thöôøng chæ ñieåm cho ñeä töû baèng caùch neâu loãi laàm vaø 
chæ ra nhöõng haønh vi, thaùi ñoä naøo hoï neân traùnh. Baäc 
thaày phaûi khoâng loãi laàm thì ñeä töû môùi chaáp nhaän 
ñöôïc söï chæ ñieåm aáy. Nhöõng tieán só phaùi Kadampa 
moâ taû baäc thaày laø ngöôøi chæ ñieåm nhöõng loãi laàm cho 
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ñeä töû. Ngaøy nay loái höôùng daãn nhö vaäy seõ laøm cho 
phaàn ñoâng ngöôøi buoàn baõ phaãn noä. 

Thoâng thöôøng chuùng ta deã daøng thaáy ñöôïc nhöõng 
khuyeát ñieåm noi keû khaùc maø khoâng thaáy loãi nôi 
chính mình; theá maø thaáy loãi mình laïi voâ vaøn lôïi ích 
hôn laø thaáy loãi ngöôøi. Taát caû chuùng ta ai cuõng coù loãi 
caên baûn laø voâ minh. Ñieåm thieát yeáu laø ñöøng chæ trích 
keû khaùc vôùi moät ñoäng löïc xaáu. 

+ Khoâng bao giôø nghó ñeán loãi ngöôøi 

Nguyeän naøy khuyeân ta ñöøng ñeå taâm nhöõng loãi laàm 
cuûa keû khaùc. Neáu laø haønh giaû chuyeân tu taâm, ta neân 
quan saùt loãi cuûa chính mình thay vì baän taâm ñeán loãi 
ngöôøi. Khi caån thaän quan saùt nhöõng loãi veà thaân khaåu 
yù nôi mình, ta seõ ñöôïc söï tænh giaùc ñeå thaáy roõ chuùng 
vaø coù theå töø boû chuùng. Phaät daïy, ngöôøi naøo bieát roõ 
loãi mình thöïc söï laø ngöôøi coù trí. Atisha noùi: "Ñöøng 
vaïch loãi ngöôøi, maø haõy tìm loãi nôi chính mình ñeå 
thanh loïc nhö loïc maùu xaáu. Ñöøng ngaém nhìn nhöõng  
ñöùc tính nôi mình, maø neân ngöôùc nhìn nhöõng ñöùc tính 
nôi ngöôøi ñeå toân troïng taát caû moïi ngöôøi nhö thaùi ñoä 
keû toâi tôù." Khi ngaém nhìn tri kieán cuûa mình vaø nhöõng 
ñöùc tính nôi mình, ta seõ ñaâm ra töï kieâu, nhöng bieát 
thöôûng thöùc öu ñieåm cuûa ngöôøi khaùc seõ ñöa ñeán 
nhöõng thieän taâm nhö loøng toân troïng, yeâu meán. 
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+ Tröôùc heát, tònh hoùa voïng töôûng lôùn nhaát 

Neáu thanh loïc voïng töôûng lôùn nhaát cuûa ta tröôùc tieân, 
ta seõ thaáy deã daøng hôn ñeå töø boû caùc voïng töôûng 
khaùc. Ví duï, neáu naëng veà thoùi giaän döõ, ta neân taäp 
trung vaøo tính ngöôïc laïi vôùi giaän döõ laø ñöùc kham 
nhaãn, nhôø vaäy daàn daàn thaéng löôùt ñöôïc thoùi noåi saân. 
Ta seõ khoâng theå naøo thaéng löôùt côn giaän döõ ngay 
ñöôïc, nhöng neáu kieân trì taäp luyeän, taâm saân seõ giaûm 
daàn naêng löïc theo thôøi gian vaø cuoái cuoái cuøng noù 
hoaøn toaøn laën maát. 

Neáu voïng töôûng troäi nhaát nôi ta laø tham aùi, ta neân tu 
nhöõng phaùp ñaëc bieät ñoái trò tham aùi ñeå giaûm söùc 
maïnh cuûa noù. Coù nhieàu caùch tröø tham aùi, nhö quaùn 
voâ thöôøng, quaùn nhöõng loãi laàm cuûa laïc thuù trong sinh 
töû. Khi ñaõ giaûm bôùt tham aùi, ta coù theå aùp duïng nhöõng 
phöông phaùp chöõa trò caùc voïng töôûng khaùc. 

Neáu vaán ñeà lôùn nhaát cuûa ta laø thoùi ganh tò, ta neân 
chuù troïng vieäc chöõa trò voïng töôûng naøy baèng caùch 
thieàn quaùn veà töø bi, baèng söï vui theo nhöõng öu ñieåm 
nôi ngöôøi khaùc. Neáu caû ba voïng töôûng tham saân si 
nôi ta döôøng nhö ñeàu maïnh ngang nhau, neân luoân 
quaùn Khoâng, xem ñaây laø phaùp tu chính yeáu ñeå vöôït 
qua ngaõ chaáp. Nhôø phaùp haønh naøy, taát caû voïng töôûng 
coù theå ñöôïc töø boû. 
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+ Haõy töø boû moïi hy voïng veà quaû baùo 

Nguyeän naøy coù nghóa, khoâng neân mong moûi söï tu 
haønh cuûa ta chæ ñem laïi quaû baùo cho rieâng mình. Neáu 
phaùp tu chính cuûa ta laø luyeän taâm, haõy khôûi öôùc 
mong giuùp ngöôøi khaùc tìm thaáy haïnh phuùc vaø thoaùt 
khoûi ñau khoå. Ta neân hoài höôùng taát caû coâng ñöùc vieäc 
thieän mình laøm ñeå ñem laïi haïnh phuùc cho nhieàu 
ngöôøi. Vì öôùc muoán trong saïch aáy ñem laïi haäu quaû laø 
töï ta cuõng seõ ñöôïc haïnh phuùc. Nguyeän naøy cuõng 
khuyeân ta khoâng neân tu taâm chæ ñeå thaønh ñaït nhöõng 
lôïi loäc theá gian. 

+ Töø boû thöïc phaåm nhieãm ñoäc 

ÔÛ ñaây Thöïc phaåm nhieãm ñoäc aùm chæ caùc thieän haønh 
coù laãn vôùi ngaõ chaáp, ngaõ aùi. Nguyeän naøy khuyeân ta 
traùnh laøm oâ nhieãm thieän haønh vôùi nhöõng taâm lyù aáy. 
Töø voâ thuûy taâm ta luoân ôû döôùi aûnh höôûng cuûa ngaõ 
chaáp ngaõ aùi ngay caû khi nguû, do vaäy, moïi haønh ñoäng 
ta ñeàu bò oâ nhieãm. Moïi phaùp ta tu cuõng bò oâ nhieãm 
bôûi hai thaùi ñoä ñoäc haïi aáy. Vì theá, treân phöông dieän 
tu taäp, ta gioáng nhö nhöõng ngöôøi aên thöïc phaåm 
nhieãm ñoäc maø khoâng bieát tai haïi cuûa noù. Ta neân hieåu 
neáu haønh thieän maø coøn ngaõ chaáp ngaõ aùi thì cuõng nhö 
aên phaûi thöïc phaåm coù chaát ñoäc, vaø haõy quyeát ñònh  tu 
taâm  ñeå vöôït qua ngaõ chaáp, ngaõ aùi. 
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+ Ñöøng theo voïng töôûng 

Nguyeän naøy coù nghóa, ta khoâng neân dung tuùng nhöõng 
voïng töôûng cuûa mình nhö ngu si, aùi, saân. Vì chuùng 
thöôøng phaù hoaïi söï bình an cuûa taâm ta, khieán ta lieân 
tuïc chòu ñau khoå, neân chuùng laø keû thuø thöïc söï cuûa ta. 
Ta caàn phaûi yù thöùc roõ nhö vaäy ñeå coá traùnh bò aûnh 
höôûng cuûa chuùng. Khi coøn phaøm phu, ta coù thoùi quen 
raát deã sinh voïng töôûng, nhöng neáu chaän ñöùng ñöôïc 
ngay khi noù vöøa phaùt khôûi thì seõ khoâng nguy hieåm 
laém. Ví duï coù theå ta öa noåi caùu, nhöng neáu ta haï côn 
giaän ngay khi noù vöøa noåi leân thay vì ñeo ñaúng noù, thì 
söï noåi giaän ngaén nguûi khoâng ñeán noãi taùc haïi quaù 
laém. Nhöng neáu ta say maùu trong côn giaän vaø giaän 
dai nhieàu ngaøy, nhieàu tuaàn, nhieàu naêm thì noù seõ bieán 
thaønh haän thuø, coøn teä hôn giaän döõ raát nhieàu.  Neáu coù 
taâm thuø haän, ta seõ laøm khoå mình laãn ngöôøi khaùc. Bôûi 
theá, neáu coù voïng töôûng naøo vöøa noåi leân, ta neân 
buoâng boû ngay. Nguyeän naøy khuyeân ta ñöøng keùo daøi 
nhöõng tö duy baát thieän deã sinh khôûi do ta ñaõ quen 
thoùi nghó baäy. 

+ Ñöøng traû ñuõa lôøi phæ baùng 

Neáu coù ai noùi vôùi ta nhöõng lôøi naëng neà, khinh mieät, 
ta khoâng neân ñaùp laïi baèng söï giaän döõ chua cay. Neáu 
ta khoâng traû ñuõa thì raát coù theå côn giaän nôi ngöôøi kia 
seõ laéng xuoáng, taâm hoï dÒu laïi. Nhö vaäy, nhôø thöïc 



 127

haønh nhaãn nhuïc maø ta coù theå giuùp hoï. Neáu ta maát 
kieân nhaãn maø traû ñuõa, thì ngöôøi kia seõ töùc giaän hôn, 
vaø seõ tai haïi hôn. Ñoâi khi cuõng caàn noùi naëng lôøi, 
nhöng khoâng bao giôø neân keøm theo giaän döõ. Noùi 
chung laø ta khoâng neân ñaùp laïi neáu khoâng coù lyù do 
chính ñaùng. 

+ Ñöøng phuïc kích 

 Ta khoâng neân chôø dÒp ñeå traû ñuõa nhöõng keû thuø cuûa 
ta, tìm caùch naøo toát nhaát ñeå haïi hoï, hoaëc tìm thôøi 
gian vaø nôi choán naøo hoï deã bò toån thöông nhaát. 

+ Ñöøng laøm meách loøng keû khaùc 

Traùnh noùi hoaëc laøm gì coù theå phaät yù ngöôøi, phi nhaân 
vaø nhöõng chuùng sinh khaùc. Coù nhieàu caùch laøm 
thöông toån ngöôøi khaùc, ví duï phuû nhaän quan ñieåm 
cuûa hoï vôùi moät aùc yù, neâu loãi cuûa hoï, hoaëc khoâng 
theo öôùc muoán cuûa hoï. Ñoái vôùi phi nhaân, neân traùnh 
ñoïc thaàn chuù phaãn noä hoaëc laøm nhöõng haønh vi giaän 
döõ coát ñeå taùc haïi. 

+ Ñöøng truùt loãi laàm hay gaùnh naëng cuûa mình leân 
ngöôøi khaùc 

Ta khoâng neân truùt traùch nhieäm cho ngöôøi khaùc hoaëc 
coá gaùn cho hoï nhöõng vieäc hoï khoâng muoán, khi ta 
thaáy vieäc aáy khoù laøm hay deã chaùn. Taây taïng coù tuïc 
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ngöõ Ñöøng chuyeån gaùnh naëng cuûa moät con dzo leân 
moät con boø. Dzo laø thuù vaät thoà raát maïnh ôû Taây taïng 
duøng ñeå chôû naëng. Con boø töông ñoái nhoû vaø yeáu hôn 
so vôùi dzo. Lôøi nguyeän naøy cuõng khuyeân ta neân 
traùnh ñoã loãi leân ngöôøi khaùc, maø phaûi thaønh thöïc nhaän 
loãi veà mình. 

+ Ñöøng laïm duïng Phaùp 

Phaät coát giaûng phaùp ñeå giuùp ñôõ höõu tình ñieàu phuïc 
taâm, höôùng daãn hoï treân con ñöôøng giaûi thoaùt giaùc 
ngoä. Neáu ta duøng hieåu bieát cuûa mình veà phaùp ñeå coù 
taøi lôïi, cuûa caûi, danh tieáng, vaø ñeå quaûn lyù keû khaùc 
theo yù mình, thì ñaây laø laïm duïng Phaùp. Coù theå ta 
xem vieäc giaûng phaùp cuõng nhö daïy hoïc thoâng 
thöôøng, duøng noù ñeå ñöôïc theá lôïi nhö danh tieáng, 
quyeàn löïc, ñòa vò, taøi saûn. Thaät ñaùng buoàn, ñaùng hoã 
theïn neáu ta coù thaùi ñoä nhö theá trong khi leã Phaät, cuùng 
döôøng vaø caàu nguyeän vaân vaân. Ít nhaát ta cuõng neân 
ñeàn ñaùp loøng töø bi cuûa Phaät baèng caùch ñöøng laïm 
duïng giaùo lyù cuûa ngaøi. Duø khoâng thöïc haønh ñöôïc 
Phaùp ngaøi daïy, ít nhaát ta cuõng neân coù nhöõng ñoäng löïc 
vaø öôùc nguyeän trong saïch. Ta neân phaùt taâm nhö sau:  
Toâi hoïc giaùo lyù ñeå coù theå ñi vaøo con ñöôøng giaûi 
thoaùt. Toâi seõ duøng Phaùp ñeå ñieàu phuïc taâm xaáu, vaø ñeå 
laøm lôïi ích cho ngöôøi khaùc hieän taïi cuõng nhö töông 
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lai. Neáu khoâng khôûi taâm nhö vaäy, ta coù theå laïm duïng 
giaùo phaùp cuûa Phaät daïy. 

+ Ñöøng nhaém aên treân ngoài tröôùc 

Nguyeän naøy coù nghóa, khi cuøng coù chung vôùi ngöôøi 
khaùc moät vaät gì, ta khoâng neân muoán chieám heát veà 
cho mình. Hoaëc khi chia phaàn, ta khoâng neân coá giaønh 
laáy nhöõng phaàn toát nhaát. Laïi cuõng neân traùnh haønh vi 
ích kyû nhö vì tham aên maø laán ñi leân tröôùc ñeán choã aên 
vôùi hy voïng ñöôïc phaàn lôùn nhaát ngon nhaát, hoaëc khi 
xe taøu ñoâng chaät thì xoâ ñaåy ngöôøi ta ñeå coù choã toát. 

+  Ñöøng bieán thieân thaàn thaønh aùc quyû 

ÔÛ ñaây thieân thaàn  laø phaùp luyeän taâm vaø aùc quyû laø 
nhöõng  voïng töôûng nhö kieâu maïn, tham aùi. Neáu 
luyeän taâm ñuùng caùch thì taát caû voïng töôûng trong ta seõ 
giaûm bôùt, nhöng neáu tu sai thì coù moái nguy laø nhöõng 
meâ voïng cuûa ta caøng taêng. 

Moät soá ngöôøi tin töôûng vaø caàu söï hoä trì che chôû cuûa 
nhöõng thaàn linh theá tuïc, nhöng neáu baát ngôø nhöõng 
thaàn linh naøy laøm haïi hoï, thì cuõng nhö thaàn ñaõ hoùa 
quyû. Phaùp luyeän taâm naøy laø moät vò thaàn hoä trì chaân 
thöïc, vaø laø phöông phaùp toái thöôïng ñeå ñöôïc an taâm. 
Tuy nhieân neáu ta aùp duïng sai lôøi chæ giaùo thì coù theå 
khieán cho nhöõng meâ voïng nhö kieâu caêng taêng 
tröôûng, phaù hoaïi söï an bình cuûa taâm ta, do theá ñaõ 
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bieán vò thaàn baûo hoä thaønh ra quyû taùc haïi. Nguyeän 
naøy khuyeân ta caàn phaûi hieåu roõ vaø aùp duïng ñuùng taát 
caû phaùp tu noùi chung, vaø phaùp tu taâm hay Lojong noùi 
rieâng. 

+  Ñöøng tìm haïnh phuùc baèng caùch gaây baát haïnh cho 
keû khaùc 

Coù nhieàu caùch gaây khoå ñau cho keû khaùc vì möu lôïi 
cho baûn thaân, nhö saùt sinh, troäm caép, daâm duïc, phæ 
baùng, haønh haï keû döôùi, löøa doái ngöôøi treân. Ta phaûi 
traùnh taát caû nhöõng ñieàu naøy. 

Nguyeän naøy cuõng khuyeán caùo ta ñöøng muoán haïi keû 
khaùc, nhö mong cha meï cheát ñeå mình höôûng gia taøi, 
hoaëc mong cho ñoâi baïn baát hoøa ñeå ta coù lôïi, hoaëc 
mong ngöôøi naøo bò ñuoåi vieäc ñeå mình theá choã.  

Trong Boà taùt ñaïo, Thaùnh Thieân noùi: 

Sai ngöôøi phuïc dòch cho mình 

Mai sau chòu caûnh reû khinh toâi ñoøi, 

Haäu ngöôøi ñeå baïc phaàn toâi 

Seõ thaønh vöông töôùc soáng ñôøi cao sang. 

Thöïc khoù maø hieåu noãi moät caùch chi tieát ñöôøng loái 
vaän haønh cuûa nghieäp, nhöng ta coù theå bieát chaéc raèng, 
neáu laøm khoå keû khaùc ñeå cho mình ñöôïc sung söôùng, 
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ta seõ taùi sinh trong hoaøn caûnh noâ leä khoâng coù chuùt töï 
do naøo cho rieâng mình. Ngöôïc laïi, neáu bieát toân troïng 
keû khaùc vaø laøm lôïi ích cho hoï, ta seõ taùi sinh vaøo gia 
ñình coù theá löïc vaø höôûng nhöõng hoaøn caûnh may maén. 

  

CAÙC GIÔÙI VEÀ TU TAÂM 

Hai möôi hai giôùi 

+ Haõy laøm taát caû phaùp du giaø qua moät phaùp 

Ñieàu naøy coù nghóa ta neân laøm taát caû hoaït ñoäng haøng 
ngaøy cuûa mình vôùi yù höôùng ñem laïi lôïi ích cho ngöôøi 
khaùc. Trong caâu treân, du giaø (yoga) nghóa laø taát caû 
haønh ñoäng veà thaàn, lôøi yù, nhö aên, uoáng, nguû, thöùc, 
laøm vieäc, noùi chuyeän, giaûi trí, hoïc haønh, caàu nguyeän 
hay thieàn ñònh. Ta phaûi laøm nhöõng vieäc ñoù vôùi moät yù 
ñònh trong saïch hieàn thieän chöøng naøo toát chöøng aáy, 
nhaát laø vôùi thieän yù mong giuùp ñôõ moïi ngöôøi. Phaàn 
lôùn caùc ñoäng taùc ta laøm ñeàu coù baûn chaát khoâng toát 
khoâng xaáu, nhöng ta coù theå bieán chuùng thaønh tích 
cöïc nhôø nghó ñeán ngöôøi khaùc trong khi laøm. 

Laáy ví duï du giaø aên uoáng.  Coù ba caùch thöïc haønh 
phaùp naøy, ta neân choïn caùch naøo thích hôïp vôùi mình 
nhaát. Caùch ñaàu tieân ñöôïc noùi trong Luaät taïng, laø xem 
nhöõng gì ta aên uoáng nhö thuoác chöõa beänh ñoùi khaùt. 
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Theo caùch naøy, moãi khi aên hay uoáng ta khoâng coù 
loøng tham vì xem ñoà uoáng aên nhö vò thuoác. 

Caùch thöù hai ñöôïc giaûi thích trong caùc kinh Ñaïi thöøa, 
laø tieâu thuï thöùc aên uoáng vôùi ñoäng löïc laø boà ñeà taâm, 
nghó: vì muoán cöùu giuùp taát caû höõu tình, toâi caàn phaûi 
ñaït giaùc ngoä. Caùi thaân ngöôøi toâi mang trong hieän taïi 
laø moät neàn taûng toaøn haûo ñeå ñaït ñaïo, neân toâi phaûi 
duy trì, nuoâi döôõng noù. Nhö vaäy, moïi haønh vi aên 
uoáng coù theå ñöôïc laøm hoaøn toaøn vì lôïi laïc cho ngöôøi. 

Caùch thöù ba ñöôïc giaûi thích trong Maät ñieån. Vì taâm 
ñaïi bi ñoái vôùi moïi chuùng sinh maø ta phaûi töï hoùa laøm 
moät vò Phaät trong maät toâng nhö Heruka hay Kim 
cöông thaàn nöõ, vaø khi saép söûa aên uoáng thöù gì, ta phaûi 
chuyeån thöùc aên uoáng ñoù thaønh chaát cam loà, xem nhö 
ñoà daâng cuùng cho vò Phaät ñöôïc hoùa sinh laøm mình. 
Moät phöông phaùp khaùc trong Maät dieån laø khaån caàu 
chö Phaät, Boà taùt vaø thaùnh chuùng xuaát hieän trong cuøng 
moät hoùa thaân laø vò Phaät baûo hoä cuûa mình, thænh caàu 
chö vò ngöï trong tim ta, hoøa nhaäp vôùi ta laøm moät, roài 
daâng cuùng thöïc phaåm ñaõ ñöôïc thaàn löïc gia trì. 

Trong caùc kinh ñieån vaø maät ñieån, Du giaø aên uoáng 
ñöôïc thöïc haønh vôùi yù ñònh laøm lôïi ích keû khaùc. Taát 
caû Phaät töû ñeàu coù nguyeän daâng hieán mieáng aên uoáng 
ñaàu tieân cho Ba ngoâi baùu Phaät, Phaùp, Taêng. Tröôùc 
khi aên hay uoáng thöù gì, ta phaûi tuïng moät baøi cuùng 
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döôøng roài aùp duïng moät trong ba phöông phaùp ñaõ giaûi 
thích treân ñaây. Neáu ñoàng thôøi, ta cuõng thöïc thi moät 
phaùp haønh khaùc keøm vôùi yù ñònh giuùp dôõ moïi ngöôøi, 
thì moïi söï ta laøm seõ coù yù nghóa lôùn lao. 

+ Tröø khöû moïi chöôùng ngaïi baèng moät phaùp duy nhaát 

ÔÛ ñaây moät phaùp duy nhaát chæ phaùp haønh cho vaø 
nhaän. Ngöôøi tu phaùp luyeän taâm neân döïa vaøo phöông 
phaùp naøy ñeå tröø khöû caùc chöôùng ngaïi nhö beänh taät, 
nhieàu tham saân si, vaø bò söï quaáy roái cuûa ngöôøi, phi 
nhaân cuøng nhöõng chuùng sinh  khaùc. Tröôùc heát haõy 
khôûi taâm ñaïi bi maõnh lieät, nghó ñeán voâ löôïng chuùng 
sinh  ñang gaëp  nhöõng raéc roái coøn lôùn hôn boäi phaàn. 
Roài ta neân laøm quyeát ñònh chaân thaønh muoán chòu 
thay taát caû nhöõng khoå ñau cuûa hoï, vaø thieàn quaùn veà 
cho vaø nhaän nhö ñaõ trình baøy tröôùc ñaây. Cuoái thôøi 
thieàn, haõy hoài höôùng nhö sau: "Do naêng löïc phaùp 
haønh naøy, tình nguyeän chòu thay moïi khoå ñau cuûa keû 
khaùc, mong sao taát caû höõu tình hoaøn toaøn thoaùt khoå. 
Ñaây laø phöông phaùp toái thöôïng ñeå chuyeån nghòch 
caûnh thaønh ñöôøng tu,vaø ñoàng thôøi taêng tieán taâm ñaïi 
bi. Khi coù ñöôïc kinh nghieäm veà phaùp haønh naøy, thì ta 
coù theå khôûi taâm thöông xoùt caû ñeán nhöõng aùc ma. 

+ Coù hai hoaït ñoäng: luùc baét ñaàu vaø khi keát thuùc 
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Moãi khi baét ñaàu baát cöù phaùp tu naøo- quaùn töôûng, 
thieàn ñònh, hoïc Phaùp, tònh hoùa aùc nghieäp, hay tích luõy 
coâng ñöùc- coù hai ñieàu quan troïng caàn laøm laø khôûi 
ñaàu baèng moät yù ñònh trong saïch, vaø keát thuùc baèng 
moät söï hoài höôùng thích ñaùng. Khôûi ñaàu söï tu taäp, ta 
neân phaùt moät ñoäng löïc trong saïch, vaø sau ñoù quyeát 
ñònh thöïc hieän thieän haønh aáy. Khi laøm xong, ta neân 
xeùt xem haønh ñoäng aáy coù vieân maõn yù ñònh ban ñaàu 
cuûa ta hay khoâng. Neáu coù, ta neân caûm thaáy haøi loøng 
vaø hoài höôùng coâng ñöùc ñeå ñöôïc giaùc ngoä. Neáu 
khoâng, ta neân  laäp laïi quyeát ñònh laàn sau phaûi thaønh 
coâng. 

Trong thôøi khoaûng giöõa khôûi taâm vaø hoài höôùng ta 
phaûi luoân duy trì chính nieäm vaø tænh giaùc. Moãi saùng 
khi thöùc daäy, vôùi moät yù höôùng trong saïch, ta neân 
quyeát ñònh trong ngaøy hoâm aáy seõ tu nhöõng phaùp gì. 
Roài ta neân duøng chính nieäm vaø tænh giaùc ñeå thöïc thi 
quyeát ñònh aáy cho ñeán luùc ñi nguû vaøo buoåi toái. Vaøo 
luùc nguû, ta neân xem xeùt ta ñaõ thaønh coâng ñeán möùc 
naøo. Neáu ta laøm toát, ta neân hoan hæ hoài höôùng, nhöng 
neáu trong ngaøy aáy coù nhieàu haønh vi yù nghó tieâu cöïc, 
thì ta neân thöïc haønh phaùp tònh hoùa. Neáu moãi ngaøy 
ñeàu laøm nhö vaäy, söï tu taäp cuûa ta töï nhieân seõ caûi tieán 
vaø ñi ñeán thaønh coâng. 

+ Haõy chòu ñöïng caû hai, duø baát cöù gì khôûi leân 



 135

ÔÛ ñaây, caû hai nghóa laø hoaøn caûnh toát cuõng nhö xaáu 
maø ta ta traûi qua suoát cuoäc ñôøi mình. Ta neân chaáp 
nhaän caû hai loaïi caûnh ngoä, ñeå duø caûnh ngoä naøo cuõng 
khoâng theå caûn trôû vieäc tu taäp cuûa ta. Taát caû hoaøn 
caûnh thuaän cuõng nhö nghòch ñeàu thuoäc veà taùm baän 
taâm theá gian hay taùm ngoïn gioù ñôøi (baùt phong) laø 
söôùng, khoå, giaøu, ngheøo, khen, cheâ, vinh, nhuïc. Ñaây 
goïi laø nhöõng baän taâm theá gian, vì ngöôøi theá gian luoân 
luoân quan taâm ñeán chuùng, mong muoán moät soá vieäc 
vaø coá traùnh moät soá khaùc. Nhöõng baän taâm nhö theá gaây  
trôû ngaïi cho nhöõng ngöôøi thöïc haønh phaùp. Neáu ta quaù 
chuù taâm ñeán haïnh phuùc vaø ñau khoå, thì moãi khi gaëp 
may maén ta seõ hôùn hôû vaø caøng tham luyeán sinh töû 
hôn leân; moãi khi gaëp ruûi ro baát haïnh ta seõ maát nieàm 
tin vaøo Phaùp. Neáu quaù baän taâm veà ñöôïc maát, thì khi 
coù cuûa caûi ta seõ buoâng lung theo ñuoåi theá laïc, 
phöông haïi ñeán vieäc tu haønh; khi traéng tuùi, ta laïi 
xuoáng tinh thaàn vaø baên khoaên veà vaät chaát, cuõng 
khoâng tu haønh noåi. Neáu quaù baän taâm ñeán khen cheâ, 
thì moãi khi ñöôïc khen ta caûm thaáy haõnh dieän töï kieâu, 
khi bò chæ trích ta seõ voâ cuøng ñau khoå. Neáu quaù baän 
taâm ñeán danh tieáng, thì khi ñöôïc noåi tieáng ta seõ lô laø 
vôùi baïn ñoàng tu vaø coù khi laïi coøn thaáy mình hôn caû 
thaày mình; vaø khi bò tieáng xaáu ta heát söùc khoå sôû. 
Trong moïi tröôøng hôïp, taùm baän taâm theá tuïc ñeàu trôû 
ngaïi cho vieäc tu haønh. 
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Nhöõng haønh giaû chaân chính söû duïng caû hai loaïi hoaøn 
caûnh toát xaáu ñeå tieán tu, thay vì bò chuùng laøm trôû ngaïi. 
Ví duï khi giaøu, hoï giuùp ngöôøi ngheøo ñeå tích coâng 
ñöùc, vaø thöïc haønh haïnh Boá thí roäng raõi vôùi taâm töø bi. 
Khi ngheøo, hoï xem ñaây laø cô hoäi ñeå coù taøi saûn noäi 
taâm laø giôùi, ñònh, tueä vaân vaân. Caûnh ngheøo giuùp hoï  
tu chòu thay ñau khoå cho ngöôøi khaùc, vaø xem noäi taøi 
hay nhöõng thöïc chöùng taâm linh quan troïng hôn taøi 
saûn vaät chaát. Nhôø söû duïng trí tueä cuûa mình  theo caùch 
aáy, nhöõng haønh giaû tu taâm thuaàn tuùy coù theå vöôït qua 
taùm ñieàu laøm ngöôøi theá tuïc baän taâm vaø duy trì ñöôïc 
hæ tuùc duø gaëp caûnh giaøu hay ngheøo, ñöôïc khen hay bò 
cheâ, ñöôïc kính troïng hay bò coi khoâng ra gì. Taâm hoï 
luoân thanh thaûn duø gaëp baát cöù caûnh ngoä naøo. 

+ Giöõ gìn caû hai, nhö giöõ tính maïng 

Caû hai ôû ñaây aùm chæ hai loaïi: nguyeän ñaëc bieät vaø 
giôùi toång quaùt. nguyeän ñaëc bieät laø 18 nguyeän trong 
vieäc luyeän Taâm vaø giôùi toång quaùt laø taát caû caùc loaïi 
giôùi maø ta ñaõ thoï. Vôùi nhöõng haønh giaû tu taâm, thì 
Giôùi vaø Nguyeän coù taàm quan troïng baäc nhaát caàn phaûi 
giöõ gìn nhö giöõ sinh maïng. Muoán ñaït thöïc chöùng veà 
Phaùp, ta phaûi vöôït qua loãi laàm, maø caùch toát nhaát ñeå 
vöoït qua laàm loãi chính laø giöõ gìn giôùi luaät cho thanh 
tònh. 
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Moãi Phaät töû coù 2 nguyeän caên baûn laø quy y tam baûo 
vaø töø boû caùc haønh vi vaø tö töôûng taùc haïi. Laïi coøn coù 
12 nguyeän quy y vaø nhieàu giôùi khaùc bao haøm trong 
giôùi Bieät giaûi thoaùt, giôùi Boà taùt vaø giôùi Maät toâng. 
Nhöõng ngöôøi ñaõ thoï caùc giôùi naøy neân caån thaän hoä trì. 

Phaät khoâng ñöa ra caùc giôùi luaät naøy nhö nhöõng hình 
phaït. Nhöõng baäc phuï huynh coù trí vaø thöông con caùi 
thì muoán cho con mình coù ñôøi soáng thanh nhaøn, do 
vaäy hoï ñaët ra nhöõng quy taéc haønh xöû cho con caùi 
tuaân theo trong ñôøi soáng haèng ngaøy. Ngöôøi con naøo 
tuaân giöõ caùc quy taéc naøy thì thöôøng ít gaëp raéc roái vaø 
ñöôïc haïnh phuùc. Cha meï thöôøng chæ quan taâm ñeán 
haïnh phuùc con caùi trong ñôøi naøy, nhöng Phaät thì 
muoán cho höõu tình giaûi thoaùt khoûi  luaân hoài sinh töû 
vaø ñaït haïnh phuùc toái thöôïng cuûa toaøn giaùc. Do taâm 
ñaïi bi thuùc ñaåy, ngaøi giaûng daïy nhieàu phaùp tu vaø 
coâng boá nhöõng giôùi luaät maø neáu tuaân theo moät caùch 
chaân thaønh,  ta seõ ñaït nhöõng muïc tieâu aáy. 

+ Haõy luyeän taäp ba söï khoù khaên 

Ba söï khoù khaên laø ba vieäc maø ta thaáy khoù laøm, ñoù laø 
nhaän ra nhöõng si meâ cuûa mình, taïm thôøi laøm chuùng 
laéng dÒu nhôø aùp duïng caùc phaùp ngöôïc laïi, vaø taän tröø 
chuùng baèng caùch aùp duïng thuoác chöõa. 
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Si meâ coù theå raát khoù nhaän ra. Giaän döõ laø si meâ roõ reät 
nhaát, nhöng nhieàu si meâ khaùc nhö tham aùi, thì hoaøn 
toaøn vi teá. Tham aùi raát deã laãn loän vôùi töø hay bi. Laïi 
cuõng coù theå khoù maø phaân bieät ham muoán vaø aùi 
luyeán. Ham muoán thì khoâng nhaát thieát laø moät voïng 
töôûng si meâ. Ví duï Phaät muoán giaûng daïy Phaùp vaø 
laøm lôïi laïc höõu tình, nhöng ngaøi khoâng coù tham 
luyeán. Nhieàu ham muoán thoâng thöôøng cuûa ta, nhö 
muoán aên hay muoán gaëp baïn beø, thì khoâng caàn phaûi 
laø tham luyeán. Moät söï ham muoán ñöôïc goïi laø tham 
luyeán khi noù quaáy roái söï an bình trong taâm ta. Chuùng 
ta noùi yeâu thöông, nhöng thoâng thöôøng, khi tình yeâu 
aáy trôû neân noàng naøn thì nhöõng raéc roái baét ñaàu sinh 
khôûi. Ñaây chöùng toû tình yeâu naøy thöïc söï laø aùi luyeán. 
Tình yeâu ñích thöïc thì khoâng bao giôø taïo neân raéc roái 
maø chæ ñem laïi haïnh phuùc. Ñieàu naøy raát vi teá, chæ coù 
theå hieåu ñöôïc nhôø kinh nghieäm. 

Moät trong nhöõng meâ voïng vi teá nhaát vaø khoù hieåu 
nhaát laø caùi ngu chaáp ngaõ. Ta gaàn nhö khoâng theå naøo 
nhaän ra ñöôïc meâ voïng naøy neáu chöa tu taäp Phaùp. 
Nhieàu ngöôøi heát söùc thoâng minh taøi trí nhöng cuõng 
khoâng hieåu ñöôïc caùi taâm lyù meâ möoäi naøy neáu hoï 
chöa hoïc Phaùp. Coù hai loaïi chaáp ngaõ: chaáp ngaõ cuûa 
con ngöôøi (ngaõ chaáp) vaø chaáp ngaõ cuûa caùc phaùp 
(phaùp chaáp). Hôn nöõa, ngaõ chaáp coù nhieàu caáp ñoä töø 
thoâ ñeán teá. Ví duï, ngaõ chaáp cho raèng con ngöôøi laø 
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thöïc höõu noäi taïi (cu sinh ngaõ chaáp -DG) thì vi teá hôn 
ngaõ chaáp cho raèng con ngöôøi laø töï toàn, thöïc söï hieän 
höõu (phaân bieät ngaõ chaáp). Muoán hieåu roõ nhöõng sai  
bieät naøy ta nhaát ñònh phaûi theo chæ giaùo cuûa moät baäc 
thaày thieän xaûo. Taát caû chuùng sinh  ngay caû nhöõng 
coân truøng beù nhoû, ñeàu coù  ngaõ chaáp, nhöng chæ nhöõng 
ngöôøi hieåu ñöôïc ñieàu naøy thì môùi coù theå nhaän ra ñaáy 
laø moät yù thöùc sai laàm. Söï hieåu bieát nhö vaäy chæ coù 
theå phaùt sinh nhôø hoïc kinh saùch vaø giaùo lyù. 

Nhaän ra ñöôïc meâ voïng ñaõ khoù, maø thaéng löôùt ñöôïc 
chuùng laïi caøng khoù hôn. Ta coù theå nhaän ra voïng 
töôûng sau khi hoïc Phaùp moät  thôøi gian, nhöng caàn 
phaûi tu luyeän mieân maät laâu daøi môùi coù theå thaéng löôùt 
chuùng. Vaø ngay caû khi ta ñaõ hoïc ñöôïc caùch taïm thôøi 
haøng phuïc voïng töôûng, ta coøn caàn tu luyeän nhieàu hôn 
nöõa môùi coù theå taän tröø chuùng. 

Nhöõng chæ giaùo veà Phaùp tu taâm Lojong khuyeán khích 
ta tu luyeän ba söï khoù khaên aáy. Tröôùc heát laø ta caàn 
phaûi nhaän roõ voïng töôûng, keá ñeán ta phaûi taïm thôøi 
haøng phuïc chuùng baèng caùch aùp duïng caùc phaùp ngöôïc 
laïi; vaø cuoái cuøng ta phaûi taän tröø taát caû voïng töôûng vaø 
daáu aán cuûa chuùng (coøn goïi tuøy mieân hay khuynh 
höôùng tieàm aån - DG) nhôø thieàn quaùn Tính khoâng. 

+  Thöïc haønh ba nhaân chính 
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Coù ba nhaân chính raát caàn yeáu cho söï thaønh coâng 
trong vieäc tu taäp Phaùp: loøng mong moûi thöïc haønh 
Phaùp, söï nöông töïa moät baäc thaày giaûng daïy Phaùp, vaø 
coù ñuû ñieàu kieän ñeå tu taäp. Neáu khoâng coù ba nhaân toá 
naøy, ta seõ gaëp nhieàu trôû ngaïi trong vieäc tu haønh. 

Ñieàu roõ raøng laø neáu ta khoâng mong moûi tu taäp thì ta 
seõ khoâng tu. Muoán phaùt caùi taâm mong caàu naøy, ta 
phaûi quen thuoäc vôùi nhöõng lôïi ích cuûa Phaùp, vaø phaûi 
tin töôûng raèng ta coù theå thöïc haønh ñöôïc phaùp aáy. 
Trong ñôøi soáng haøng ngaøy, khi thaáy caùi gì ta xem laø 
höõu duïng, thì töï nhieân ta muoán coù ñöôïc caùi aáy. Cuõng 
theá, neáu nhaän thöùc ñöôïc nhöõng lôïi ích cuûa söï tu taäp 
Phaùp thì töï nhieân ta seõ phaùt sinh öôùc muoán tu taäp. 
Bôûi theá, ñieàu thieát yeáu laø quaùn saùt nhöõng lôïi ích aáy. 

Ta laïi caàn phaûi tìm ra moät baäc thaày ñuû tö caùch. Neáu 
khoâng nöông töïa baäc thaày, thì raát deã phaïm loãi laàm 
maø laïi raát khoù thaønh ñaït nhöõng keát quaû toái haäu cuûa 
söï tu taäp. Baäc thaày môû ra yù nghóa cuûa giaùo lyù moät 
caùch minh baïch khoâng loãi laàm, chæ cho ta caùch thöïc 
haønh, vaø ñem laïi cho ta söï naâng ñôõ khuyeán khích 
trong vieäc tu taäp. Baèng caùch aáy baäc thaày môû con maét 
tueä cho ta ñeå ta nhìn vaøo taám göông Phaùp vaø ñi theo 
con ñöôøng daãn ñeán giaûi thoaùt. 

Nhaân toá chính yeáu thöù ba laø coù ñöôïc nhöõng noäi 
duyeân vaø ngoaïi duyeân ñeå tu taäp. Nhöõng noäi duyeân 
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coøn quan troïng hôn caû ngoaïi duyeân (hay ñieàu kieän 
beân ngoaøi); ñoù laø nieàm tin maõnh lieät vaøo Phaùp vaø 
hieåu roõ tu taäp caùch naøo cho chaân xaùc vaø thieän xaûo. 
Ngoaïi duyeân laø thöïc phaåm, y phuïc vaø choã ôû thích 
hôïp. Ví duï ngöôøi muoán nhaäp thaát tu thieàn thì phaûi coù 
nhöõng ñieàu kieän thích hôïp veà noäi taâm cuõng nhö 
ngoaïi caûnh caàn thieát cho vieäc nhaäp thaát. 

+ Laøm quen vôùi ba ñieàu baát thoái 

Ba ñieàu baát thoái laø loøng tin vaøo Phaùp, noã löïc tu taäp, 
vaø ghi nhôù yù nghóa cuûa Phaùp. Coát yeáu laø ñöøng ñeå cho 
ba ñieàu naøy bò suy thoaùi. Ngöôïc laïi, ta neân caûi thieän 
chuùng moãi ngaøy, moãi naêm.  

Neáu loøng tin thoái thaát, ta seõ töø boû yù ñònh tu taäp. Ñaây 
laø chöôùng ngaïi lôùn nhaát cho söï an taâm taïm thôøi vaø 
toái haäu. Neáu khoâng coù loøng tin vaøo Phaùp, thì söï hoïc 
taäp vaø thieàn quaùn cuûa ta seõ khoâng coù naêng löïc. Bôûi 
theá, ñieàu voâ cuøng quan troïng laø ñöøng ñeå cho loøng tin 
cuûa ta vaøo Phaùp vaø vaøo baäc thaày bò thoái thaát. 

Moät ñieàu cuõng raát quan troïng nöõa laø ñöøng ñeå cho noã 
löïc tu taäp Phaùp nôi ta bò thoái chuyeån. Neáu ñaâm ra 
löôøi bieáng thì ta seõ khoâng bao giôø tu taäp coù keát quaû. 
Nhöng neáu noã löïc kieân trì, ta seõ thaønh töïu moïi ñieàu 
ta mong moûi. 
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Thöù ba laø ñöøng ñeå cho chính nieäm bò suy thoaùi. Ñöøng 
queân nhöõng tri kieán vaø kinh nghieäm veà Phaùp maø ta 
ñaõ coù ñöôïc, phaûi cuûng coá vaø taêng cöôøng noù nhôø 
chính nieäm. Chính nieäm chính laø maïch soáng cuûa söï 
taäp trung vaø thieàn quaùn. Neáu maát chính nieäm thì taát 
caû tri kieán cuûa ta veà Phaùp seõ bò laõng queân, vaø söï taäp 
trung cuõng maát. 

Vôùi haønh giaû tu taâm, ñieàu ñaëc bieät quan troïng laø taêng 
tröôûng ñöùc tin vaøo giaùo lyù vaø baäc thaày. Ta neân luoân 
luoân noã löïc trong vieäc tu haønh ñöøng löôøi bieáng, vaø 
luoân nhôù nghó ñeán tri kieán vaø kinh nghieäm veà Phaùp 
trong ta, nhaát laø veà phaùp tu taâm Lojong. 

+ Coù ñöôïc ba vieäc khoâng rôøi 

Giôùi naøy khuyeân ta luoân haønh thieän baèng ba cöûa 
thaân, lôøi, yù. Vaøo moïi luùc caû ba cöûa naøy phaûi khoâng 
rôøi thieän nghieäp. Thieän nghieäp veà thaân goàm coù cuùng 
döôøng, leã baùi, giuùp ngöôøi, saên soùc beänh, hoïa hình 
töôïng Phaät, cheùp kinh, thieàn quaùn trong theá ngoài goàm 
baûy saéc thaùi cuûa ñöùc Phaät Ñaïi Nhaät (Vairocana, Tyø 
loâ giaù na), vaø nhôù traùnh caùc baát thieän haønh veà thaân 
(saùt, ñaïo, daâm) vì ñaõ thaáu hieåu nhöõng nguy hieåm cuûa 
chuùng. Trong nhöõng phaùp haønh maät toâng cao caáp, thì 
söï quaùn thaân ta thaønh hoùa thaân Phaät cuõng laø moät 
thieän haønh veà thaân. 
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Thieän haønh veà lôøi laø giaûng Phaùp, tuïng kinh, ñoïc chuù, 
vaø khuyeân ngöôøi khaùc nhöõng lôøi chính ñaùng. Haùt moät 
baøi vui laøm cho ngöôøi khaùc queân ñöôïc öu saàu trong 
choác laùc cuõng laø moät thieän haønh veà lôøi. Thieän haønh 
toái thöôïng veà lôøi laø giaûng Phaùp. Do giaûng Phaùp, ta 
giuùp keû khaùc phaùt trieån trí tueä, vaø tueä giaùc laø ñieàu 
quyù nhaát ta coù theå cho. Taøi saûn vaät chaát duø lôùn bao 
nhieâu cuõng chæ höôûng ñöôïc moät thôøi gian ngaén; 
nhöng khi moät ngöôøi coù ñöôïc trí tueä, hoï coù theå duøng 
noù baát cöù luùc naøo. Trí tueä ñem laïi lôïi laïc khoâng chæ 
trong ñôøi naøy maø caû nhöõng ñôøi sau. Bôûi theá, noùi veà 
laâu daøi, thì giaûng Phaùp lôïi laïc hôn giuùp ñôõ taøi vaät. 

Coù voâ soá thieän haønh veà yù, nhö möôøi moät thieän taâm 
sôû laø tín vaân vaân; vaø töø boû nhöõng baát thieän haønh veà yù 
laø tham, haïi, vaø taø kieán. 

+ Tu taäp khoâng thieân vò ñoái vôùi caùc ñoái töôïng 

Ñoái töôïng phaùp tu luyeän taâm khoâng chæ laø nhöõng höõu 
tình coù söï soáng maø caû ñeán nhöõng vaät voâ tri nhö boán 
ñaïi vaø boán saûn phaåm cuûa chuùng (sôû taïo saéc-DG). 
Boán ñaïi laø ñòa thuûy hoûa phong vaø boán saûn phaåm cuûa 
boán ñaïi laø saéc höông vò xuùc. Taát caû ñeàu coù caùc khía 
caïnh deã chòu vaø khoù chòu khaùc nhau, baát cöù caùi naøo 
cuõng coù theå laøm ñoái töôïng tu taâm. Ví duï caû hai saéc 
xaáu saéc ñeïp ñeàu coù theå duøng laøm ñoái töôïng luyeän 
taâm. Vaäy ta neân luyeän taâm theá naøo ñeå khoûi khôûi taâm 
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saân ñoái vôùi saéc khoù chòu hay aùi luyeán ñoái vôùi saéc deã 
chòu. 

Nhöõng ñieàu kieän khôûi leân tuøy thuoäc vaøo boán ñaïi vaø 
saûn phaåm cuûa boán ñaïi, duø xaáu hay toát, cuõng ñeàu coù 
theå laø ñoái töôïng luyeän taâm. Ví duï do boán ñaïi maø ta 
coù theå traûi qua nhöõng tình huoáng toát nhö caûnh ñeïp, 
thôøi tieát toát, vaø caùc chöùng beänh deã chöõa laønh. Ta neân 
nhaän nhöõng caûnh ngoä deã chòu aáy maø ñoàng thôøi cuõng 
phaûi ñeå yù khoâng bò chuùng chi phoái hay quaáy raày. 
Khoâng neân ñeå cho hoaøn caûnh thuaän tieän laøm giaùn 
ñoaïn vieäc tu taäp cuûa ta, maø neân nhôù raèng nhöõng may 
maén aáy laø haäu quaû söï tích luõy coâng ñöùc cuûa ta töø 
tröôùc, baây giôø ta ñöôïc höôûng duïng vaø chaúng bao laâu 
chuùng cuõng caïn kieät. Muoán coù ñöôïc haïnh phuùc nhö 
vaäy trong töông lai thì nay ta phaûi coá tích luõy theâm 
coâng ñöùc. Khi bieát nhö vaäy, ta neân noã löïc tu taäp theâm 
nöõa. 

Ngöôïc laïi ta cuõng coù theå gaëp baát haïnh laø soáng trong 
caûnh ngheøo naøn thieáu tieän nghi, coù nhieàu nguy hieåm 
nhö ñoäng ñaát. Trong tröôøng hôïp aáy ta neân nhaän ra 
raèng ñaáy laø do aùc nghieäp quaù khöù vaø laø daáu hieäu ta 
caàn phaûi tu nhöõng phaùp moân ñaëc bieät ñeå tònh hoùa aùc 
nghieäp. Nghó vaäy roài ta neân thöïc haønh nhöõng phöông 
phaùp tònh hoùa aùc nghieäp. 
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Ngoaøi caùc phöông phaùp tích luõy coâng ñöùc vaø tònh tröø 
nghieäp chöôùng, ta laïi coøn neân chuyeån baát cöù hoaøn 
caûnh naøo ta gaëp duø toát hay xaáu, thaønh con ñöôøng tu 
baèng caùch thöïc haønh cho vaø nhaän. 

+ Ñieàu quan troïng laø tu taäp moät caùch saâu xa vaø bao 
truøm taát caû 

Giôùi naøy khuyeân ta raèng khoâng nhöõng ta caàn phaûi 
tuaân theo giaùo huaán cuûa Phaät treân ngoân töø, maø coøn 
phaûi thaáu ñaït yù nghóa saâu saéc cuûa giaùo lyù ñeå coù ñöôïc 
thöïc chöùng saâu xa. Giôùi naøy cuõng khuyeán caùo raèng 
trong phaùp luyeän taâm, ta neân bao truøm taát caû caùc 
phaùp trong söï quaùn saùt chuùng laø huyeãn aûo, khoâng 
thöïc chaát noäi taïi. 

+ Luoân thieàn quaùn veà nhöõng tröôøng hôïp ñaëc bieät 

Coù nhöõng  tröôøng hôïp ñaëc bieät caàn aùp duïng caùc phaùp 
luyeän taâm. Ví duï, thöôøng raát khoù maø thöông xoùt 
nhöõng ngöôøi ta xem laø may maén hôn mình, hoaëc 
nhöõng ngöôøi laøm haïi ta, nhöõng keû kình ñÒch vôùi ta ôû 
moät phöông dieän naøo ñoù. Trong nhöõng tröôøng hôïp 
aáy, ta neân thieàn quaùn ñaëc bieät veà nhöõng raéc roái maø 
nhöõng ngöôøi naøy gaëp phaûi vaø coá phaùt sinh nieàm 
thöông xoùt hoï. Neáu coù ngöôøi naøo maø ta thöôøng 
khoâng öa, thì ta neân ñaëc bieät quaùn söï kham nhaãn ñoái 
vôùi hoï. 
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Ngoaøi thôøi thieàn quaùn ta haõy luoân nhôù ñeán taâm ñaïi 
bi, nhaãn nhuïc, vaø nhöõng thieän taâm khaùc maø ta khôûi 
leân trong thôøi thieàn, vaø coá thöïc haønh nhöõng taâm aáy. 

+ Ñöøng nöông töïa vaøo nhöõng ngoaïi duyeân 

Trong phaùp haønh luyeän taâm, ta nöông töïa vaøo söùc 
maïnh taâm linh ta hôn laø nöông vaøo nhöõng ñieàu kieän 
beân ngoaøi. Ta khoâng caàn phaûi chôø ñôïi hoaøn caûnh khaù 
hôn môùi baét ñaàu tu, vì ta coù theå chuyeån hoùa baát cöù 
tình huoáng naøo duø toát hay xaáu, ñeå ñöa noù vaøo con 
ñöôøng giaûi thoaùt giaùc ngoä. Neáu chôø cho coù ñöôïc ñieàu 
kieän thuaän lôïi thì ta seõ khoâng bao giôø khôûi söï tu hoïc 
phaùp. Hôn nöõa, neáu cöù baän taâm taïo nhöõng hoaøn caûnh 
beân ngoaøi cho thaät hoaøn haûo, thì ta seõ khoâng bao giôø 
coù ñöôïc thôøi giôø ñeå thieàn quaùn vì maõi baän roän thoûa 
maõn nhöõng ham muoán khoâng bao giôø chaùn ñuû cuûa ta. 
Ví duï, coù theå ta ñaõ coù moät ngöôøi baïn raát deã chòu 
nhöng do mong caàu khoâng chaùn ta vaãn ñi tìm moät 
ngöôøi khaùc, hoaëc ñaõ coù moät chieác xe toát roài laïi coøn 
muoán moät chieác lôùn hôn, ñaét tieàn hôn. Hoaëc sôû laøm 
hieän taïi cuûa ta ñaõ raát toát, nhöng ta coøn muoán moät choã 
toát hôn nöõa. Neáu cöù theo ñuoåi taát caû nhöõng ham 
muoán cuûa mình, thì ta seõ khoâng coøn thì giôø ñaâu nöõa 
ñeå tu taäp Phaùp. 

+ AÙp duïng phaùp tu chính yeáu ngay trong luùc naøy 
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Hieän taïi ta ñang coù ñöôïc thaân ngöôøi quyù baùu, nhöng 
thaät khoù bieát noù keùo daøi ñöôïc bao laâu. Ta neân  nghó, 
seõ laø moät bi kÒch lôùn neáu ta phí phaïm dÒp may hieám 
coù naøy, ta phaûi taän duïng noù moät caùch coù yù nghóa. 
Thaät laø phi lyù neáu chæ laøm vieäc ñeå coù taøi saûn vaät 
chaát. Duø coù tieàn röøng baïc bieån ñi nöõa thì ta cuõng vaãn 
phaûi chòu nhöõng ñau khoå cuûa sinh töû. Coù nhieàu ngöôøi 
giaøu gaëp voâ soá vaán ñeà vaø lo laéng. Ta neân nghó: 

"Muïc ñích lôùn nhaát cuûa cuoäc ñôøi naøy laø ñem laïi 
phöông tieän ñeå giaûi thoaùt giaùc ngoä. Con ñöôøng duy 
nhaát ñeå ñaït giaûi thoaùt giaùc ngoä laø thöïc haønh phaùp. 
Trong caùc phaùp moân tu, thì tu taâm laø toái thöôïng. Bôûi 
theá, toâi phaûi thöïc haønh phaùp aáy ngay töø baây giôø. " 

+ Ñöøng giaûi thích sai laïc 

Giôùi naøy coù nghóa laø ta neân traùnh saùu thaùi ñoä laàm 
laïc: kieân nhaãn sai laïc, öôùc nguyeän sai laïc, thöông xoùt 
sai laïc, lôïi ích sai laïc, vaø vui möøng sai laïc. 

Kieân nhaãn sai laø kieân nhaãn ñoái vôùi nhöõng vieäc khoâng 
ñaùng. Ví duï do hieåu sai yù nghóa thöïc thuï cuûa nhaãn 
nhuïc, ta coù theå thieáu kieân nhaãn khi haønh thieän bò trôû 
ngaïi, nhöng laïi kieân nhaãn trong khi laøm nhöõng vieäc 
baát thieän. Söï nhaãn nhuïc chính ñaùng laø nhaãn nhuïc ñoái 
vôùi keû thuø beân ngoaøi, chöù khoâng phaûi vôùi keû thuø 
trong taâm ta laø nhöõng voïng töôûng si meâ. 



 148

Öôùc nguyeän sai laø mong moûi nhöõng chuyeän khoâng 
ñaùng, nhö theøm muoán soá phaän ngöôøi giaøu, coù theá löïc 
vaø chæ chuyeân laøm nhöõng hoaït ñoäng thuoäc sinh töû, 
khoâng thích tu taäp. Trong khi ñoù coù ngöôøi tu haønh 
chaân chính nhöng ngheøo vaø xaáu neân coù theå  ta khoâng 
muoán gioáng nhö hoï. 

Kinh nghieäm sai laø do voâ minh, ta boû qua phaùp vò 
cam loà maø chaïy theo laïc thuù theá tuïc. Ta phaûi coá neám 
cho ñöôïc höông vò cuûa Phaùp ngay hieän taïi khi ta coù 
cô hoäi. Trong luùc laøm quen vôùi phaùp, ta seõ khaùm phaù 
nhieàu caùch tìm thaáy haïnh phuùc thuaàn tònh. Ta coù theå 
kinh nghieäm phuùc laïc nhôø thieàn ñònh vaø tueä giaùc, vaø 
nhôø giöõ giôùi ta coù theå ñaït ñöôïc haïnh phuùc vôùi moät 
thaân taâm laønh maïnh. Do hæ laïc thieàn ñònh, ta coù theå 
caûm nghieäm haïnh phuùc toái thöôïng vaø beàn bæ, duø gaëp 
ngoaïi caûnh khoù khaên ñeán ñaâu. Neáu khoâng tìm kieám 
nhöõng hình thaùi thuaàn tònh aáy cuûa haïnh phuùc maø chæ 
ñi tìm laïc thuù theá tuïc, thì ñaây laø kinh nghieäm sai. Nhö 
Tòch Thieân noùi trong Boà taùt ñaïo. 

Sao boû luoáng nieàm vui Chính phaùp 

Suoái nguoàn bao phaùp laïc cao sieâu 

Thuù vui thaáp keùm laïi theo 

Chæ ñöa ngöôi ñeán ñuû ñieàu roái ren? 
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Taâm ñaïi bi ñaët sai choã laø thöông xoùt Phaät Boà taùt hay 
nhöõng baäc thaùnh, thay vì thöông xoùt chuùng sinh ñau 
khoå. Maëc duø nhöõng baäc giaùc ngoä coù theå hieän töôùng 
phaøm phu, song hoï khoâng phaûi laø ñoái töôïng cho ta 
thöông xoùt. 

Lôïi ích sai laø coù thieän yù coá giuùp ngöôøi ta, nhöng laïi 
voâ tình laøm haïi hoï hôn laø giuùp ñôõ. Mong giuùp ñôõ baïn 
beø baø con laø ñieàu heát söùc töï nhieân, nhöng neáu söï 
giuùp ñôõ aáy khieán hoï phaïm nhieàu aùc nghieäp thì duø hoï 
coù ñöôïc lôïi cuõng chæ taïm thôøi. Neáu baïn ta muoán baén 
keû thuø maø ta laïi cung caáp suùng, thì coù theå laøm cho hoï 
maõn nguyeän nhaát thôøi, nhöng chaéc chaén cuoái cuøng 
hoï seõ phaûi ñau khoå. Muoán thöïc söï laøm lôïi laïc keû 
khaùc, ta phaûi heát söùc thieän xaûo. Hieän taïi coøn voâ 
minh, thì khi coá giuùp keû khaùc, ta khoâng bieát chaéc ta 
coù thöïc giuùp hoï hay khoâng. Ta caàn coù trí tueä phaân 
bieät roõ caùi gì ñem laïi ích lôïi taïm thôøi, caùi gì laø lôïi ích 
tuyeät ñoái. 

Vui möøng sai laø vui möøng khi keû khaùc laøm quaáy chöù 
khoâng phaûi vì hoï laøm toát. Ví duï khen ngöôøi naøo baét 
ñöôïc nhieàu caù hay baén moät phaùt truùng nhieàu thuù, hay 
khen ngöôøi ñaáu boø vì ñaõ haï ñöôïc con boø moäng. Hoaëc 
vui möøng vì nöôùc ñÒch ñang gaëp khoù khaên suy thoaùi. 
Ñaáy toaøn laø nhöõng ñieån hình veà vui möøng sai laïc. 
Nhöõng haønh vi nhö vaäy taïo nhieàu nghieäp aùc. Nhöng 
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neáu ta vui möøng khi ngöôøi khaùc ñöôïc haïnh phuùc, coù 
öu ñieåm, thaønh coâng, tích luõy coâng ñöùc vaø trí tueä, 
vaân vaân, laø ta ñang taïo nghieäp raát toát laønh. 

+ Ñöøng laàm 

Trong khi tu haønh ta caàn phaûi aùp duïng noã löïc beàn bæ 
vaø lieân tuïc. Neáu haêng haùi tu haønh raùo rieát vaøi ngaøy 
roài sau laïi löôøi bieáng, thì söï tu taäp cuûa ta khoâng ñi 
ñeán ñaâu. Söï kieân trì tu taäp trong moät thôøi gian daøi laø 
quan troïng hôn noã löïc quaù söùc trong moät thôøi gian 
ngaén. Ñoâi khi ta tinh taán quaù ñoä trong moät thôøi gian 
ngaén, nhöng thaáy khoâng thaønh ñaït keát quaû gì, ta ñaâm 
naûn chí vaø coù theå töø boû luoân caû söï tu haønh. Tu maø 
mau coù keát quaû thì khoù thaønh  coâng vì trong moïi thöù 
taäp luyeän, mô öôùc vieãn voâng bao giôø cuõng ñöa ñeán 
thaát baïi. Ta phaûi thöïc haønh Phaùp vôùi noã löïc kieân trì 
dai daúng cho ñeán khi ñaït giaùc ngoä. 

+ Tu taäp vôùi nieàm tin vöõng chaéc 

Muoán ñaït kinh nghieäm vaø thöïc chöùng veà tu taâm, ta 
phaûi tu haønh moät caùch nhieät taâm, khoâng hoaøi nghi 
ngaàn ngaïi. Tröôùc heát phaûi nghe giaûng vaøo hoïc giaùo 
lyù ñeå hieåu caùch tu, roài sau phaûi thöïc haønh lieân tuïc 
vöõng chaõi. Moät cuoäc nhaäp thaát daøi haïn hoaøn toaøn ñeå 
luyeän taâm coù theå raát lôïi ích ñeå ñaït nhöõng thöïc chöùng 
saâu xa trong phaùp haønh naøy. 
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+ Giaûi thoaùt nhôø hai phaùp: tra taàm vaø phaân tích 

Ta neân nghó ñeán moïi haønh vi cuûa mình veà thaân, lôøi, 
yù, vaø kieåm soaùt chuùng moät caùch caån thaän. Nhö vaäy ta 
seõ luoân luoân tænh giaùc veà nhöõng gì mình nghó, noùi vaø 
laøm. Nhôø söï tænh giaùc aáy ta seõ traùnh ñöôïc söï taùc yù 
baát ñaùng cuøng nhöõng taâm meâ voïng khaùc daãn ñeán 
nhöõng aùc haønh veà thaân vaø lôøi. 

Giôùi naøy cuõng neâu leân hai giai ñoaïn tu taäp trong vieäc 
luyeän taâm, laø thoâ troïng vaø roõ reät. Danh töø tra taàm 
muoán noùi raèng nhôø hoïc taäp, tröôùc heát ta neân ñaït ñeán 
moät söï hieåu bieát qua loa yù nghóa cuûa chæ giaùo luyeän 
taâm, vaø danh töø phaân tích aùm chæ sau ñoù ta phaûi ñaït 
kinh nghieäm saâu xa veà nhöõng ñeà taøi naøy nhôø quaùn 
töôûng vaø thieàn ñònh. Baèng caùch aáy luùc ñaàu ta seõ 
thoaùt khoûi nhöõng loãi thoâ troïng nhôø tra taâm, vaø sau ñoù 
laø thoaùt khoûi nhöõng loãi vi teá nhôø phaân tích. 

+ Ñöøng khoe khoang 

Neáu phaùp tu chính yeáu cuûa ta laø phaùp luyeän taâm, thì 
moái baän taâm cuûa ta laø giuùp ñôõ vaø lôïi ích cho keû 
khaùc. Nhöng chính vì coù moät muïc ñích cao caû nhö 
theá, ta khoâng neân töï maõn khoe khoang vôùi moïi ngöôøi 
veà nhöõng gì ta ñang laøm. Lyù do duy nhaát ta tu taâm laø 
ñeå ñaït giaùc ngoä lôïi laïc cho taát caû höõu tình. Neáu ta töï 
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ñaët mình vaøo vieäc phuïc vuï keû khaùc, thì söï khoe mình 
thaät laø hoaøn toaøn khoâng thích hôïp. 

+ Ñöøng noåi giaän 

Neáu coù ngöôøi cö xöû khoù chòu vôùi ta, nhö cheá nhaïo, 
coi reû, nhuïc maï ta, thì ta khoâng neân phaûn öùng baèng 
thuø gheùt hay töùc giaän. Khi saép noåi giaän, ta neân nhôù 
ngay raèng phaùp haønh luyeän taâm coát yeáu laø taâm ñaïi 
bi, nhöng giaän döõ laø traùi töø bi. Nghó theá, ta neân coá 
ñöøng ñeå côn giaän boäc phaùt. Haõy nhaän chaân raèng con 
ngöôøi ñang laøm ta thöông toån aáy khoâng kieåm soaùt 
ñöôïc haønh vi hoï, vì hoï hoaøn toaøn bò voâ minh khoáng 
cheá, khoâng ñöôïc töï do. Ngöôøi khoâng tu phaùp luyeän 
taâm khi thaáy moät keû vì saân si maø laøm haïi ngöôøi khaùc 
thì seõ traùch cöù keû aáy, nghó con ngöôøi coù loãi; nhöng 
ngöôøi coù tu phaùp luyeän taâm thì chæ traùch cöù nhöõng 
voïng töôûng nôi ngöôøi kia, maø khoâng traùch con ngöôøi. 
Kinh ñieån noùi Phaät thöông taát caû höõu tình vì ngaøi 
thaáy aùc haønh chuùng taïo neân laø do si meâ chöù khoâng 
phaûi do con ngöôøi. Chö Phaät khoâng bao giôø töø boû, leân 
aùn, hay töùc giaän höõu tình, ngöôïc laïi coøn thöông xoùt 
chuùng vì thaáy chuùng bò söï khoáng cheá  cuûa nhöõng taâm 
lyù meâ muoäi. Ñaøo luyeän thaùi ñoä töông töï nhö theá khi 
coù ai noåi giaän ñoái vôùi mình, laø moät trong nhöõng 
phöông phaùp saâu xa nhaát ñeå coù ñöoc söï bình an cho 
baûn thaân vaø keû khaùc. 
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Neáu taát caû ñeàu tu taâm, thì moïi ngöôøi seõ thöông yeâu 
nhau; khoâng coøn maâu thuaãn giöõa caùc daân toäc vaø bôûi 
theá cuõng khoâng coù chieán tranh. Neáu khoâng tu taäp 
Phaùp thì khoù maø chuyeån aùc haønh thoâng thöôøng thaønh 
thieän haønh; nhöng nôi naøo Phaùp höng thònh thì quaû 
coù nhöõng lôïi ích lôùn lao nhö theá. Döôøng nhö muoán 
hoøa bình haïnh phuùc ngöï trò treân theá giôùi, thì chính 
phaùp phaûi thònh haønh khaép nôi. 

+ Ñöøng thay ñoåi 

Khi gaëp may maén baát ngôø, ngöôøi ta thöôøng phaûn öùng 
quaù ñoä, nhaûy nhoùt muùa cöôøi moät caùch loá bò ch; nhöng 
neáu gaëp söï gì khoâng vöøa yù laø hoï laïi xuoáng tinh thaàn, 
chaùn naûn, buoàn saàu, beà ngoaøi cuûa hoï thay ñoåi haún. 
Giôùi naøy khuyeân ta ñöøng neân laøm nhö vaäy. Neáu tu 
phaùp luyeän taâm, thì taâm ta phaûi luoân luoân bình tónh 
an nhieân, baát keå gaëp caûnh gì. 

+ Ñöøng mong keû khaùc nhôù ôn 

Khi giuùp ñôõ ai, khoâng neân chôø ñôïi söï ñeàn ñaùp. Coù 
ngöôøi nghó neáu giuùp ngöôøi, mình seõ ñöôïc ñeàn buø 
caùch naøo ñoù. Nhöng caùch suy nghó aáy laøm cho söï töû 
teá thaønh giaû doái. Ta phaûi laøm vieäc hoaøn toaøn vì 
muoán ñem laïi haïnh phuùc cho keû khaùc, maø khoâng 
nghó gì deán baûn thaân. Taát caû caùc phaùp haønh veà tu 
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taâm, töø nhöõng chuaån bò cho ñeán giôùi cuoái cuøng naøy, 
ñeàu phaûi ñöôïc thöïc hieän vôùi taâm boà ñeà laøm ñoäng löïc. 

KEÁT 

+ Vì toâi coù nhieàu öôùc muoán. 

+ Sau khi chòu ñöïng ñau khoå vaø tieáng xaáu. 

+ Toâi ñaõ nhaän ñöôïc chæ giaùo ñeå ñieàu phuïc ngaõ chaáp. 

+ Baây giôø neáu cheát, toâi seõ khoâng aân haän. 

Cuoái baûn vaên goác, Geshe Chekhawa noùi ñeán kinh 
nghieäm baûn thaân ngaøi ñaõ ñaït nhôø phaùp luyeän taâm. 
Doøng thöù nhaát cho thaáy vì sao ngaøi nhaän chæ giaùo töø 
baäc thaày cuûa ngaøi, hai doøng keá giaûi thích ngaøi luyeän 
taâm, vaø doøng cuoái cho thaáy keát quaû söï tu taäp cuûa 
ngaøi. 

Geshe Chekhawa ñaõ ñöôïc baäc thaày cuûa ngaøi laø 
Sharawa chæ giaùo veà phaùp luyeän taâm, vì thaáy ngaøi 
ham thích giaùo lyù naøy vaø mong muoán tu taäp. Trong 
thôøi gian tu taäp ngaøi chòu nhieàu noãi khoå, bò chæ trích, 
mang tieáng xaáu; vaø suoát saùu naêm roøng ngaøi traûi qua 
nhieàu gian khoå. Ngaøi khoâng baän taâm veà tieàn baïc, 
danh tieáng, maø chuyeân tu phaùp luyeän taâm theo lôøi 
khuyeân cuûa Gehse Sharawa. Nhôø thoï phaùp Lojong 
vaø thöïc haønh phaùp aáy moät caùch thuaàn tònh, ngaøi phaù 
huûy ñöôïc ngaõ chaáp vaø haøng phuïc ñöôïc taâm mình. 
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Geshe Chekhawa keát luaän raèng duø coù cheát ngay baây 
giôø ngaøi cuõng khoâng aân haän; vì ngaøi ñaõ khoâng phí 
phaïm ñôøi mình. Nhôø phaùp Lojong ngaøi ñaõ tònh hoùa 
taát caû aùc nghieäp vaø ñaït giaùc ngoä, hoaøn toaøn töï do löïa 
choïn taùi sinh cuûa mình vaø coù naêng löïc ñaëc bieät ñeå 
giuùp ñôõ höõu tình moät caùch roäng raõi.  

Taám göông ngaøi Chekhawa thaät ñaày khích leä ñoái vôùi 
chuùng ta. Ta neân quyeát ñònh daønh moïi noã löïc ñeå phaùt 
boà ñeà taâm vaø thöïc chöùng Khoâng tính. Nhöõng kinh 
nghieäm naøy seõ mang chuùng ta töø an vui ñi ñeán an 
vui. Ta coù theå chuyeån moïi kinh nghieäm thaønh caùi 
nhaân giaùc ngoä baèng caùch söû duïng moãi giaây phuùt ñeå 
phaùt trieån thöïc chöùng veà taâm boà ñeà vaø Tính khoâng. 
Khi ngöôøi muø ñöôïc moät maûnh vaøng, ngöôøi aáy coù theå 
vöùt ñi vì khoâng bieát ñöôïc giaù trò cuûa noù. Giôø ñaây ta 
ñaõ ñöôïc nhöõng chæ giaùo nhö vaøng roøng naøy, veà hai 
thöù taâm boà ñeà, thì ta khoâng neân bò voâ minh laøm muø 
quaùng ñeán noãi lô laø vôùi moät kho baùu nhö vaäy, maø 
phaûi coá gaéng heát taâm löïc ñeå nhaän thöùc yù nghóa saâu 
xa nhaát cuûa ñôøi ngöôøi quyù baùu naøy. 

Chuùng ta thöïc may phöôùc laém môùi coù cô hoäi hoïc vaø 
haønh nhöõng chæ giaùo veà luyeän taâm naøy, maø Geshe 
Chekhawa ñaõ giaûng daïy baèng kinh nghieäm baûn thaân 
ngaøi. Baát cöù lôøi daïy naøo veà Phaùp caên cöù treân kinh 
saùch coù thaåm quyeàn, vaø ñöôïc giaûng daïy bôûi moät 
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ngöôøi ñaõ hieåu yù nghóa giaùo lyù vaø ñaõ thöïc chöùng, thì 
thöïc raát lôïi laïc cho ngöôøi khaùc trong töông lai. 

 

Hoài höôùng 

Do coâng haïnh toâi ñaõ laøm nhôø ñoïc saùch, (phieân dòch), 
quaùn töôûng, vaø thöïc haønh nhöõng chæ giaùo naøy, mong 
taát caû höõu tình ñöôïc giaûi thoaùt ba ñoäc toá tham, saân, si 
vaø mong taát caû ñöôïc an laïc laâu daøi. 

  

PHUÏ LUÏC 1 

Baûn vaên goác: Phaùp luyeän taâm goàm baûy ñieåm 

Do Geshe Chekhawa (1102-1176) 

(Tieâu ñeà in chöõ ñaäm laø do Je Phabongkhapa theâm) 

Baûn vaên naøy do Ñaïi sö Geshe Kelsang Gyatso 
Rinpoche dòch Taïng-Anh 

Ñaûnh leã taâm ñaïi bi 

Chæ giaùo nhö tinh chaát cam loà naøy 

Do Serlinpa truyeàn laïi. 

Noù nhö kim cöông, nhö maët trôøi, nhö döôïc thaûo. 

YÙ nghóa baûn vaên naøy caàn ñöôïc bieát. 
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Söï phaùt trieån naêm caáu ueá 

seõ ñöôïc chuyeån thaønh con ñöôøng giaùc ngoä. 

Nhöõng phaùp tu chuaån bò trong phaùp luyeän taâm 

Tröôùc heát haõy hoïc phaàn chuaån bò. 

Phaùp tu chính: tu luyeän hai loaïi boà ñeà taâm 

Luyeän taâm boà ñeà töông ñoái 

Quy taát caû tai hoïa vaøo moät 

Thieàn quaùn veà loøng toát vó ñaïi cuûa taát caû höõu tình 

Tu taäp xen keõ cho vaø nhaän 

Khôûi ñaàu baèng caùch ñoùn nhaän vaøo mình 

Ñöa vaøo hôi thôû hai phaùp naøy 

Ba ñoái töôïng, ba ñoäc vaø ba thieän caên 

Laø chæ giaùo vaén taét cho söï chöùng ñaéc veà sau. 

Muoán ghi nhôù ñieàu naøy, 

trong moïi hoaït ñoäng haõy tu taäp baèng lôøi keä. 

Luyeän taâm boà ñeà tuyeät ñoái 

Truyeàn bí quyeát cho ngöôøi naøo ñaõ ñaït ñeán söï kieân coá 

Haõy quaùn töôûng vaïn phaùp nhö chieâm bao 
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Phaân tích baûn chaát voâ sinh cuûa nhaän thöùc 

Ngay caû ñoái thuû laø caùi ta, cuõng khoâng thöïc höõu noäi 
taïi 

Ñaët con ñöôøng thöïc thuï treân neàn taûng cuûa vaïn phaùp 

Giöõa caùc thôøi thieàn, haõy xem moïi hieän töôïng laø 
huyeãn hoùa. 

Chuyeån nghòch caûnh thaønh con ñöôøng giaùc ngoä 

Khi caû ngoaøi laãn trong ñeàu ñaày dô ueá, 

Haõy chuyeån nghòch caûnh thaønh con ñöôøng giaùc ngoä 

Haõy aùp duïng thieàn quaùn vaøo baát cöù hoaøn caûnh naøo ta 
gaëp 

AÙp duïng boán chuaån bò laø phöông phaùp toái thöôïng. 

Laøm theá naøo hoäi nhaäp moïi hoaït ñoäng haøng ngaøy vaøo 
phaùp tu 

Chæ giaùo ngaén goïn thieát yeáu naøy 

Caàn ñöôïc aùp duïng vôùi naêm naêng löïc 

Naêm naêng löïc laø phaùp tu quan troïng nhaát 

Trong chuyeån giaùo veà chuyeån di taâm thöùc thuoäc Ñaïi 
thöøa. 

Caùch ño löôøng möùc thaønh coâng trong vieäc tu taäp 
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Taát caû Phaùp ñeàu thaâu toùm vaøo moät muïc ñích 

Haõy theo saùt chöùng nhaân chính thöùc trong hai ngöôøi 
chöùng 

Luoân luoân chæ tin caäy vaøo moät caùi taâm haïnh phuùc 

Daáu hieäu coù tu laø traùi ngöôïc 

Daáu hieäu coù tu laø ñaït ñöôïc naêm vó ñaïi 

Ngöôøi coù tu thì luùc taùn taâm cuõng coù theå thöïc haønh 
Phaùp. 

Nhöõng lôøi nguyeän veà tu taâm 

Luoân luoân tu luyeän ba ñieåm toång quaùt 

Cöù töï nhieân trong luùc thay ñoåi öôùc voïng cuûa mình 

Ñöøng noùi ñeán nhöõng chaân tay queø quaët 

Khoâng bao giôø nghó ñeán loãi ngöôøi 

Tröôùc heát, tònh hoùa voïng töôûng lôùn nhaát 

Haõy töø boû moïi hy voïng veà quaû baùo 

Töø boû thöïc phaåm nhieãm ñoäc 

Ñöøng theo voïng töôûng 

Ñöøng traû ñuõa lôøi phæ baùng 

Ñöøng phuïc kích 
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Ñöøng laøm meách loøng keû khaùc 

Ñöøng truùt loãi laàm hay gaùnh naëng cuûa mình leân ngöôøi 
khaùc 

Ñöøng laïm duïng Phaùp 

Ñöøng nhaém aên treân ngoài tröôùc 

Ñöøng bieán thieân thaàn thaønh aùc quyû 

Ñöøng tìm haïnh phuùc baèng caùch gaây baát haïnh cho keû 
khaùc 

Nhöõng giôùi luaät luyeän taâm 

Haõy laøm taát caû phaùp du giaø qua moät phaùp 

Tröø khöû moïi chöôùng ngaïi baèng moät phaùp duy nhaát 

Coù hai hoaït ñoäng: luùc baét ñaàu vaø khi keát thuùc 

Haõy chòu ñöïng caû hai, duø baát cöù gì khôûi leân 

Giöõ gìn caû hai, nhö giöõ tính maïng 

Haõy luyeän taäp ba söï khoù khaên 

Thöïc haønh ba nhaân chính 

Laøm quen vôùi ba ñieàu baát thoái 

Coù ñöôïc ba vieäc khoâng rôøi 

Tu taäp khoâng thieân vò ñoái vôùi caùc ñoái töôïng 
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Ñieàu quan troïng laø tu taäp moät caùch saâu xa vaø bao 
truøm taát caû 

Luoân thieàn quaùn veà nhöõng tröôøng hôïp ñaëc bieät 

Ñöøng nöông töïa vaøo nhöõng ngoaïi duyeân 

AÙp duïng phaùp tu chính yeáu ngay trong luùc naøy 

Ñöøng giaûi thích sai laïc 

Ñöøng laàm 

Tu taäp vôùi nieàm tin vöõng chaéc 

Giaûi thoaùt nhôø hai phaùp: tra taàm vaø phaân tích 

Ñöøng khoe khoang 

Ñöøng noåi giaän 

Ñöøng thay ñoåi 

Ñöøng mong keû khaùc nhôù ôn 

Keát 

Vì toâi coù nhieàu öôùc muoán, 

Sau khi chòu ñöïng ñau khoå vaø tieáng xaáu 

Toâi ñaõ nhaän ñöôïc chæ giaùo ñeå ñieàu phuïc ngaõ chaáp 

Baây giôø neáu cheát, toâi seõ khoâng aân haän. 
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PHUÏ LUÏC II 

Chæ giaùo veà phaùp luyeän taâm goàm chín phaàn 

1. Heä truyeàn thöøa vaø caùc öu ñieåm cuûa chæ giaùo 
naøy 

2. Caùc phaùp tu chuaån bò veà luyeän taâm 

3. Phaùp tu chính yeáu: luyeän hai loaïi taâm boà ñeà 

4. Chuyeån nghòch caûnh thaønh con ñöôøng giaùc ngoä 

5. Laøm theá naøo hoäi nhaäp moïi hoaït ñoäng vaøo 
phaùp tu 

6. Ño löôøng möùc thaønh coâng trong söï tu taâm 

7. Caùc lôøi nguyeän khi tu taâm 

8. Caùc giôùi veà taâm 

9. Keát 

Phaàn tu taäp chính yeáu: Luyeän hai loaïi taâm boà ñeà coù 
hai phaàn: 

1. Luyeän taâm boà ñeà töông ñoái 

2. Luyeän taâm boà ñeà tuyeät ñoái 

 

Luyeän taâm boà ñeà töông ñoái coù hai phaàn: 
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1. Tu taäp trong thôøi thieàn quaùn 

2. Tu taäp giöõa caùc thôøi thieàn quaùn 

 

Söï tu taäp trong thôøi thieàn coù saùu phaàn: 

1. Thieàn quaùn mình ngöôøi bình ñaúng 

2. Quaùn nguy hieåm cuûa ngaõ aùi 

3. Quaùn lôïi ích cuûa thöông ngöôøi 

4. Thieàn quaùn veà ñoåi ñòa vò mình vôùi ngöôøi 

5. Thieàn quaùn cho vaø nhaän 

6. Thieàn quaùn veà boà ñeà taâm 

Thieàn quaùn cho vaø nhaän coù hai phaàn: 

1. Nhaän nhôø taâm ñaïi bi 

2. Cho nhôø taâm ñaïi töø 

Thieàn quaùn veà taâm boà ñeà tuyeät ñoái coù hai phaàn: 

1. Luyeän veà Tính khoâng trong thôøi thieàn  

2. Thieàn quaùn veà khoâng cuûa taâm 

3. Thieàn quaùn veà khoâng cuûa caùi toâi 

Chuyeån nghòch caûnh thaønh con ñöôøng ñeán giaùc ngoä 
coù hai phaàn: 
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1. Chuyeån nghòch caûnh thaønh ñöôøng tu nhôø aùp 
duïng ñöôøng loái tö duy ñaëc bieät  

2. Chuyeån nghòch caûnh thaønh ñöôøng tu nhôø thöïc 
haønh caùc chuaån bò 

Chuyeån nghòch caûnh thaønh ñöôøng tu nhôø aùp duïng 
ñöôøng loái tö duy ñaëc bieät  coù hai phaàn: 

1. Chuyeån nghòch caûnh thaønh ñöôøng tu nhôø 
phöông phaùp 

2. Chuyeån nghòch caûnh thaønh ñöôøng tu nhôø trí tueä 

Chuyeån nghòch caûnh thaønh ñöôøng tu nhôø thöïc haønh 
caùc chuaån bò coù boán phaàn: 

1. Chuaån bò tích taäp coâng ñöùc 

2. Chuaån bò tònh hoùa aùc nghieäp 

3. Chuaån bò thí thöïc cho phi nhaân gaây chöôùng 
ngaïi 

4. Chuaån bò cuùng döôøng chö thaàn hoä phaùp 

Laøm theá naøo hoäi nhaäp moïi hoaït ñoäng vaøo phaùp tu coù 
hai phaàn: 

1. AÙp duïng naêm naêng löïc tröôùc khi cheát 

2. AÙp duïng naêm naêng löïc vaøo luùc cheát 
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AÙp duïng naêm naêng löïc tröôùc khi cheát coù naêm phaàn: 

1. Naêng löïc cuûa yù ñònh thuùc ñaåy 

2. Naêng löïc cuûa söï quen thuoäc 

3. Naêng löïc cuûa haït gioáng traéng 

4. Naêng löïc cuûa söï phaù huûy 

5. Naêng löïc cuûa öôùc nguyeän 

Nhöõng lôøi nguyeän tu taâm coù 18 phaàn: 

1. Ñöøng ñeå söï tu taâm gaây neân nhöõng haønh vi baát 
ñaùng 

2. Ñöøng ñeå söï tu taâm ñi ngöôïc laïi giôùi ñaõ thoï 

3. Ñöøng luyeän taâm moät caùch thieân vò 

4. Cöù töï nhieân trong luùc thay ñoåi öôùc voïng cuûa 
mình 

5. Ñöøng noùi ñeán nhöõng chaân tay queø quaët 

6. Khoâng bao giôø nghó ñeán loãi ngöôøi 

7. Tröôùc heát, tònh hoùa voïng töôûng lôùn nhaát 

8. Haõy töø boû moïi hy voïng veà quaû baùo 

9. Töø boû thöïc phaåm nhieãm ñoäc 

10. Ñöøng theo voïng töôûng 
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11. Ñöøng traû ñuõa lôøi phæ baùng 

12. Ñöøng phuïc kích 

13. Ñöøng laøm meách loøng keû khaùc 

14. Ñöøng truùt loãi laàm hay gaùnh naëng cuûa mình leân 
ngöôøi khaùc 

15. Ñöøng laïm duïng Phaùp 

16. Ñöøng nhaém aên treân ngoài tröôùc 

17. Ñöøng bieán thieân thaàn thaønh aùc quyû 

18. Ñöøng tìm haïnh phuùc baèng caùch gaây baát haïnh 
cho keû khaùc 

Nhöõng giôùi veà luyeän taâm coù 22 phaàn: 

1. Haõy laøm taát caû phaùp du giaø qua moät phaùp 

2. Tröø khöû moïi chöôùng ngaïi baèng moät phaùp duy 
nhaát 

3. Coù hai hoaït ñoäng: luùc baét ñaàu vaø khi keát thuùc 

4. Haõy chòu ñöïng caû hai, duø baát cöù gì khôûi leân 

5. Giöõ gìn caû hai, nhö giöõ tính maïng 

6. Haõy luyeän taäp ba söï khoù khaên 

7. Thöïc haønh ba nhaân chính 
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8. Laøm quen vôùi ba ñieàu baát thoái 

9. Coù ñöôïc ba vieäc khoâng rôøi 

10. Tu taäp khoâng thieân vò ñoái vôùi caùc ñoái töôïng 

11. Ñieàu quan troïng laø tu taäp moät caùch saâu xa vaø 
bao truøm taát caû 

12. Luoân thieàn quaùn veà nhöõng tröôøng hôïp ñaëc bieät 

13. Ñöøng nöông töïa vaøo nhöõng ngoaïi duyeân 

14. AÙp duïng phaùp tu chính yeáu ngay trong luùc naøy 

15. Ñöøng giaûi thích sai laïc 

16. Ñöøng laàm 

17. Tu taäp vôùi nieàm tin vöõng chaéc 

18. Giaûi thoaùt nhôø hai phaùp: tra taàm vaø phaân tích 

19. Ñöøng khoe khoang 

20. Ñöøng noåi giaän 

21. Ñöøng thay ñoåi 

22. Ñöøng mong keû khaùc nhôù ôn 

  

PHUÏ LUÏC III 
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Tinh yeáu cuûa cô may 

tònh hoùa ngoaïi caûnh 

Xin cho maët ñaát naøy 

Trôû thaønh thuaàn tònh 

Baèng phaúng nhö loøng tay 

Vaø laùng nhö ngoïc löu ly. 

Baøy cuùng phaåm thanh tònh 

Xin cho khaép khoâng gian 

Traøn ñaày phaåm vaät cuùng döôøng 

Cuûa chö thieân vaø nhaân loaïi 

Nhö cuùng phaåm cuûa ñöùc Phoå Hieàn. 

Quaùn töôûng Ba choã quy y 

Trong hö khoâng, treân toøa sö töû 

Vôùi toøa sen vaø nhaät nguyeät, 

Ñöùc Phaät Thích ca maâu ni ñang an toïa. 

Ngaøi laø tinh tuùy cuûa taát caû baäcThaày töø bi cuûa con, 

Quanh ngaøi laø nhöõng baäc ñaïo sö tröïc tieáp vaø giaùn 
tieáp, 

Chö thaàn hoä maïng, chö Phaät, Ñoäc giaùc, Thanh vaên, 
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Nam thaàn, nöõ thaàn vaø chö thaàn hoä phaùp. 

Phaùt khôûi nguyeân nhaân quy y 

Con vaø taát caû höõu tình nhö meï, vì sôï nhöõng khuûng 
khieáp cuûa sinh töû, neân xin quay veà nöông töïa Phaät, 
Phaùp, Taêng, nôi nöông töïa duy nhaát. Töø nay cho ñeán 
ngaøy giaùc ngoä, höôùng veà Ba ngoâi baùu chuùng con xin 
quy y. 

Coâng thöùc quy y ngaén goïn 

Con cuøng taát caû höõu tình töø nay cho ñeán ngaøy giaùc 
ngoä, 

Xin nöông töïa Phaät, Phaùp, Taêng. (ñoïc 7 laàn, 100 
laàn...) 

Phaùt taâm boà ñeà 

Do caùc thieän haønh con tích luõy nhôø boá thí vaø caùc ba 
la maät khaùc, 

Mong con ñöôïc thaønh Phaät ñeå lôïi laïc höõu tình. (3 
laàn) 

tònh hoùa vaø nhaän söï gia trì 

Töø traùi tim cuûa taát caû ñoái töôïng quy y, aùnh saùng vaø 
cam loà tuoân xuoáng tan vaøo tim con cuøng taát caû höõu 
tình ñeå tònh hoùa aùc nghieäp vaø chöôùng ngaïi, taêng tuoåi 
thoï cho chuùng con, taêng thieän phaùp vaø thöïc chöùng. 
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Phaùt khôûi boán voâ löôïng 

Mong sao moïi ngöôøi ñöôïc an laïc 

Mong sao taát caû thoaùt khoå ñau, 

Mong sao ñöøng ai xa rôøi haïnh phuùc cuûa hoï 

Mong sao taát caû coù taâm bình ñaúng, khoâng saân haän 
tham lam. 

Thænh caàu Ruoäng phöôùc 

Hôõi ñaáng Chôû che taát caû 

Ngöôøi phaù tan nhöõng quaân ma 

Hôõi ñaáng Thieän theä, chính bieán tri 

Xin haõy ñeán cuøng quyeán thuoäc cuûa ngaøi. 

Lôøi caàu nguyeän baûy phaàn 

Vôùi thaân lôøi yù cuûa con, con cung kính quyø laïy 

Daâng leân nhöõng phaåm vaät baøy ra vaø töôûng töôïng. 

Con xin saùm hoái taát caû aùc nghieäp töø voâ thuûy, 

Con xin vui theo ñöùc haïnh cuûa moïi ngöôøi. 

Xin Phaät haõy truï theá cho ñeán taän cuøng sinh töû, 

Vaø haõy chuyeån baùnh xe Phaùp cho chuùng con. 

Con xin hoài höôùng taát caû thieän haønh veà giaùc ngoä. 
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Daâng cuùng mandala 

Ñaát röôùi ñaày höông thôm vaø raûi ñaày hoa ñeïp 

Nuùi lôùn, boán ñaïi luïc vaø maët trôøi, traêng, 

Ñöôïc nhìn nhö coõi Phaät, vaø ñöôïc cuùng daâng, 

Nguyeän cho taát caû höõu tình vui höôûng Ñaát tònh aáy. 

Con cuùng daâng maø khoâng caûm thaáy söï maát maùt naøo 

Nhöõng vaät laøm khôûi leân nôi con nhöõng tham, saân vaø 
si 

Nhöõng ngöôøi baïn con, keû thuø vaø xa laï, thaân theå 
chuùng con cuøng nhöõng vaät höôûng duïng; 

Taát caû, xin ngaøi nhaän ñi, cho con thoaùt khoûi ba ñoäc 
toá. 

Idam Guru Ratna Mansalakam Niryatayami. 

Khaån caàu vôùi ruoäng phöôùc vaø chö toân sö Heä phaùi 
Lamrim 

Hôõi Boån sö töø bi cuûa con, 

Xin Thaày haõy ngöï treân toøa sen vaø nguyeät luaân treân 
ñænh ñaàu con 

Vôùi taâm töø bi bao la cuûa Thaày, xin haõy ban cho con 

Nhöõng thaønh ñaït cuûa Thaày veà thaân, lôøi, vaø yù. 
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Quaùn töôûng baäc boån sö cuûa baïn ngöï treân ñænh ñaàu 
cuøng laøm söï khaån caàu sau ñaây vôùi baïn: 

Con xin khaån caàu Ngaøi, phaät Thích ca maâu ni, 

Maø Thaân thì xuaát phaùt töø voâ soá thieän ñöùc, 

Maø Lôøi laøm thoûa maõn hy voïng cuûa taát caû höõu tình, 

Maø YÙ thaáy roõ taát caû tam giôùi. 

Con khaån caàu chö vò toân sö thuoäc heä phaùi Haønh vi 
quaûng ñaïi, 

Toân giaû Di Laëc, ñöùc Voâ Tröôùc, ñöùc Theá Thaân, 

Cuøng taát caû baäc toân sö 

ñaõ môû ra con ñöôøng lôùn roäng. 

Con khaån caàu chö vò toân sö thuoäc heä phaùi Tri kieán 
saâu xa, 

Toân giaû Vaên Thuø, Long Thuï, Nguyeät Xöùng, 

Cuøng taát caû baäc toân sö 

ñaõ khaûi thò con ñöôøng saâu xa. 

Con khaån caàu chö vò toân sö thuoäc heä phaùi Maät ñieån 

Ñaáng chieán thaéng Kim cöông trì, toân giaû Tilopa, toân 
giaû Naropa 
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Cuøng taát caû baäc toân sö 

ñaõ môû ra con ñöôøng Maät toâng. 

Con khaån caàu chö vò toân sö thuoäc cöïu phaùi Kadam, 

VÒ Phaät thöù hai laø Atisha, Dromtonpa, Geshe 
Potowa, 

Cuøng chö vò toân sö 

ñaõ khaûi thò söï hôïp nhaát hai con ñöôøng Saâu vaø Roäng. 

Con khaån caàu chö vò toân sö thuoäc taân phaùi Kadam, 

Toân giaû Tsongkhapa, Jampal Gyatso, Khadrubje 

Cuøng chö vò toân sö 

ñaõ khaûi thò söï hôïp nhaát Kinh giaùo vaø Maät giaùo. 

Con khaån caàu ngaøi, toân giaû Kelsang Gyatso, 

Ñaáng che chôû bieån lôùn höõu tình, 

Baäc thaày voâ tæ chæ daïy con ñöôøng giaûi thoaùt giaùc ngoä 

Ngöôøi ñaõ thaønh töïu vaø giaûng giaûi moïi ñieàu 

Maø ñöùc Phaät thöù tö trong Hieàn kieáp naøy ñaõ khaûi thò. 

Con khaån caàu thaày, vò toân sö töø bi cuûa con, 

Ngöôøi saên soùc cho nhöõng keû taâm chöa ñieàu phuïc 

Chöa ñöôïc thuaàn hoùa bôûi chö Phaät tröôùc ñaây 
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Xem chuùng nhö nhöõng ñeä töû gaëp may. 

Khaån caàu ba muïc tieâu lôùn 

Xin truùt xuoáng doøng phöôùc ñöùc cuûa ngaøi 

Cho con vaø taát caû höõu tình meï con 

Ñeå chuùng con nhanh choùng chaám döùt ñöôïc taát caû 

Nhöõng taâm lyù taø nguïy, töø söï baát kính ñoái vôùi Thaày 

Cho ñeán töôùng nhò nguyeân vi teá nhaát. 

Xin truùt xuoáng doøng phöôùc ñöùc cuûa ngaøi 

Cho chuùng con khôûi leân nhöõng taâm thanh tònh 

Töø söï toân kính baäc Thaày cho ñeán taâm Hôïp nhaát toái 
thöôïng. 

Xin truùt xuoáng doøng phöôùc ñöùc cuûa ngaøi 

Ñeå deïp yeân taát caû chöôùng ngaïi trong, ngoaøi (3 laàn) 

Nhaän aân phöôùc vaø tònh hoùa 

Töø traùi tim cuûa taát caû thaùnh chuùng, nhöõng doøng suoái 
cam loä quang minh ñang tuoân xuoáng, ban boá phöôùc 
ñöùc vaø tònh hoùa. 

Baøi nguyeän Loä trình Chính giaùc 

Loä trình khôûi ñaàu vôùi söï nöông töïa 
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Vaøo baäc Thaày töø bi, suoái nguoàn moïi ñieàu laønh; 

Xin gia bò cho con hieåu ñöôïc ñieàu naøy 

Ñeå theo thaày vôùi nieàm tin lôùn. 

Ñôøi ngöôøi coù ñuû taát caû ñieàu kieän thoaûi maùi naøy 

Thöïc voâ cuøng hieám, yù nghóa xieát bao; 

Xin gia bò cho con hieåu ñöôïc ñieàu naøy 

Ñeå ngaøy ñeâm naém ñöôïc tinh hoa cuûa noù. 

Thaân xaùc naøy nhö bong boùng nöôùc 

Taøn taï vaø cheát thaät nhanh; 

Sau caùi cheát xuaát hieän quaû baùo cuûa nghieäp, 

Heät nhö caùi boùng cuûa moät thaân hình. 

Vôùi tri kieán vaø nhôù nghó chaéc thöïc naøy 

Xin gia bò cho con bieát thaän troïng 

Luoân traùnh moïi haønh vi taùc haïi 

Vaø tích tuï coâng ñöùc doài daøo. 

Nhöõng laïc thuù trong sinh töû thaät löøa doái, 

Khoâng ñem laïi thoûa maõn maø chæ coù söï daøy voø; 

Vaäy xin gia bò cho con noã löïc chaân thaønh 
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Ñeå ñöôïc phuùc laïc giaûi thoaùt toaøn dieän. 

Xin gia bò cho con, ñeå töø yù töôûng trong saïch naøy 

seõ coù chính nieäm vaø söï thaän troïng lôùn lao 

Ñeå tuaân giöõ giôùi Bieät giaûi thoaùt, goác reã cuûa Giaùo lyù 

Xem nhö phaùp haønh chính yeáu cuûa con. 

Nhö baûn thaân con, taát caû meï töø bi cuûa con 

Ñang cheát ñuoái trong bieån sinh töû; 

"i, xin gia bò cho con luyeän taâm boà ñeà 

Ñeå con coù theå sôùm cöùu thoaùt hoï. 

Nhöng con khoâng theå thaønh Phaät chæ vôùi taâm boà ñeà 

Maø khoâng coù ba loaïi giôùi; 

Bôûi theá xin gia bò cho con ñuû naêng löïc 

Ñeå thöïc haønh Giôùi cuûa Boà taùt. 

Xin gia bò cho con nhanh choùng ñaït ñöôïc 

Hôïp nhaát tueä giaùc ñaëc bieät cuøng tònh chæ 

Nhôø deïp yeân nhöõng söï taùn taâm 

Vaø phaân tích nhöõng yù nghóa toaøn haûo. 

Khi con ñaõ thaønh moät bình chöùa trong saïch 
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Baèng nhöõng ñöôøng loái thoâng thöôøng 

Xin gia bò cho con ñi vaøo phaùp tu chính yeáu cuûa may 
maén 

Laø Kim cöông thöøa toái thöôïng. 

Hai söï chöùng ñaéc ñeàu tuøy thuoäc 

Vaøo nhöõng Nguyeän vaø Giôùi thieâng lieâng 

Xin gia hoä cho con thaáu roõ ñieàu naøy 

Ñeå giöõ giôùi duø phaûi maát maïng 

Nhôø tu taäp thöôøng xuyeân trong boán thôøi 

Chính ñaïo maø caùc baäc Thaày thaùnh thieän ñaõ giaûng, 

Xin gia hoä cho con ñaït ñöôïc caû hai giai ñoaïn, 

Tinh yeáu cuûa caùc Maät ñieån. 

Mong sao nhöõng vò ñaõ höôùng daãn con treân chính ñaïo 

Cuøng nhöõng baïn ñaïo cuûa con ñeàu soáng laâu; 

Xin gia hoä cho con taän tröø 

Taát caû chöôùng ngaïi trong ngoaøi. 

Xin cho con luoân tìm ñöôïc minh sö 

Vaø coù ñöôïc hæ laïc trong Dieäu phaùp, 

Mong con choùng thaønh töïu taát caû ñaïo vaø quaû 
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Ñeå ñaït ñeán ñòa vò Kim cöông trì 

Ngang ñaây, coù theå laøm phaùp thieàn quaùn. Hoaëc thieàn 
quaùn taïi baát cöù ñieåm naøo thích hôïp trong baøi Nguyeän 
veà Loä trình Chính giaùc. 

Tuïng chuù 

Sau thôøi thieàn, ta quaùn töôûng töø traùi tim cuûa phaät 
Thích ca, ruoäng phöôùc chính tröôùc maét, voâ löôïng tia 
saùng tuoân ñeán taát caû höõu tình ôû moïi nôi. Nhöng tia 
naøy tan thaønh aùnh saùng vaø daàn tuï laïi nôi Ruoäng 
phöôùc. Ruoäng Phöôùc tan vaøo hình aûnh chính, phaät 
Thích ca, vaø hình naøy tan vaøo vò boån sö cuûa ta ôû treân 
ñænh ñaàu, bieán Ngöôøi thaønh hình daïng cuûa ñöùc ñaïo 
sö Thích ca maâu ni. Roài hình daïng aáy bieán nhoû daàn, 
ñi vaøo ñænh ñaàu ta vaø xuoáng tim. Taâm vò Thaày vaø 
taâm ta trôû thaønh ñoàng moät baûn chaát. Ta ñoïc baøi chuù: 
OM MUNI MUNI MAHA MUNIYE SOHA. 

Nhöõng lôøi nguyeän hoài höôùng 

Nhôø thieän haønh con ñaõ tích laäp 

Do thöïc haønh Loä trình chính giaùc 

Mong sao taát caû chuùng sinh  

Cuõng coù ñöôïc cô hoäi tu nhö theá. 

Coù bao nhieâu chuùng sinh  



 179

chòu ñau khoå theå xaùc vaø taâm hoàn, 

Mong sao hoï heát khoå nhôø naêng löïc coâng ñöùc naøy, 

Vaø mong sao hoï tìm thaáy hæ laïc tröôøng cöûu. 

Mong sao cho taát caû ñeàu höôûng ñöôïc 

Haïnh phuùc cuûa ngöôøi vaø trôøi, 

Vaø nhanh choùng ñaït giaùc ngoä, 

Ñeå cuoái cuøng daäp taét ñöôïc sinh töû. 

Vì muoán lôïi laïc cho taát caû chuùng sinh  bao la nhö hö 
khoâng 

Mong con coù ñöôïc trí tueä lôùn lao nhö cuûa ñöùc Vaên 
Thuø, 

Taâm ñaïi bi nhö cuûa ñöùc Quaùn Theá AÂm 

Vaø coù ñaïi naêng löïc nhö thaàn kim cöông thuû. 

Phaät phaùp laø  phöông thuoác toái thöôïng 

Laøm dÒu taát caû ñau khoå taâm hoàn 

Mong sao Phaùp baûo toân quyù naøy 

seõ thaám nhuaàn taát caû theá giôùi khaép hö khoâng. 

Mong sao trong taâm cuûa moïi höõu tình 

Khôûi leân loøng tin lôùn ñoái vôùi Phaät Phaùp Taêng 
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Vaø nhôø vaäy, mong sao hoï luoân nhaän ñöôïc 

AÂn phöôùc cuûa Ba ngoâi baùu. 

Mong sao treân theá giôùi naøy 

Khoâng bao giôø coøn coù nhöõng khoå vì beänh nan y, 

Ñoùi, chieán tranh; vaø nhöõng nguy hieåm 

nhö ñoäng ñaát, hoûa hoaïn, baõo luït... 

Mong sao taát caû höõu tình nhö meï ñöôïc gaëp Minh sö 

Khai thò veà Loä trình Chính giaùc 

Vaø nhôø tu theo loä trình naøy 

Mong sao hoï nhanh choùng ñaït ñeán söï an bình toái haäu 
cuûa toaøn giaùc. 

Nhôø aân phöôùc chö Phaät, Boà taùt, 

Do naêng löïc söï thaät veà nghieäp vaø baùo, 

Vaø naêng löïc yù ñònh cao caû thuaàn tònh cuûa con, 

Mong sao taát caû nhöõng caàu nguyeän cuûa con ñöôïc 
vieân maõn. 

Neáu ta khoâng theå laäp laïi baøi nguyeän naøy cho caû saùu 
phaùp tu chuaån bò vaøo moãi thôøi thieàn quaùn, thì ít nhaát 
neân luoân nhôù töôûng phaät Boån sö Thích ca treân ñænh 
ñaàu, nhôù raèng taâm ngaøi laø toång hôïp cuûa taát caû Phaät 
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baûo, lôøi ngaøi laø toång hôïp cuûa taát caû Phaùp Baûo, thaân 
ngaøi laø toång hôïp taát caû Taêng baûo. Roài vôùi nieàm tin 
maõnh lieät, ta neân quy y baèng caùch ñoïc coâng thöùc 
ngaén, phaùt taâm boà ñeà vôùi nhöõng lôøi: Do naêng löïc caùc 
thieän haønh... ñeå lôïi laïc cho taát caû höõu tình; daâng cuùng 
mandala, thænh caàu ba muïc ñích, vaø nhaän söï gia trì vaø 
tònh hoùa. 

Neáu thöïc haønh ba phaùp naøy moãi khi ngoài thieàn- tích 
taäp coâng ñöùc, saùm hoái nghieäp chöôùng, vaø caàu xin gia 
bò - thì töùc ta ñaõ hoaøn taát ba muïc ñích cuûa phaùp tu 
chuaån bò. Cuoái moãi thôøi thieàn, ta neân hoài höôùng coâng 
ñöùc. 

Ghi chuù: nhöõng baøi nguyeän trong Phuï luïc III naøy laø 
do Geshe Kelsang Gyatso Rinpoche saùng taùc. Baøi 
caàu nguyeän vôùi Geshe Kelsang trong ñoù laø do vò hoä 
trì phaùp laø Duldzin Dorje Shugdan laøm, ñöôïc caùc ñeä 
töû cuûa Kelsang Geshe yeâu caàu ñeå vaøo ñaây. 
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