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lôøi Daãn

Baïn thaân meán,

Haïnh phuùc laø moät öôùc voïng chaân thaønh vaø 
cuõng laø muïc ñích toái haäu cuûa ñôøi soáng con ngöôøi. 
Maëc duø moãi ngöôøi coù moät caùch moâ taû khaùc nhau 
veà giaác mô haïnh phuùc cuûa mình, nhöng treân caên 
baûn cuûa thöïc taïi, haïnh phuùc bao giôø cuõng cöu 
mang trong chính noù moät söùc soáng traøn ñaày sinh 
löïc cuûa caûm xuùc an bình ñöôïc sinh khôûi töø baûn 
theå cuûa noäi taâm. Vì vaäy, khi taâm baát an baïn seõ 
khoâng theå naøo cheá taùc ñöôïc naêng löôïng haïnh 
phuùc cho duø hoaøn caûnh vaø ñieàu kieän soáng cuûa 
baïn coù hoaøn haûo ñeán möùc naøo ñi nöõa. 

Thaät vaäy, taâm thöùc laø neàn taûng cuûa ñôøi soáng, 
khoå ñau vaø haïnh phuùc laø nhöõng bieåu hieän tröïc 
tieáp cuûa taâm; hay noùi khaùc ñi, chuùng laø taïo taùc 
cuûa taâm. Do ñoù, ñeå xaây döïng cuoäc soáng haïnh 
phuùc chaân thaät, baïn khoâng theå chæ baùm víu vaøo 
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theá giôùi cuûa caûm xuùc maø khoâng quan taâm ñeán 
nhöõng dieãn bieán trong doøng thöïc taïi cuûa noäi taâm. 
Thöïc teá cho thaáy raèng, khi taâm ñöôïc an bình thì 
luùc naøo vaø ôû ñaâu baïn cuõng an bình. Vì theá, chaêm 
soùc cho ñôøi soáng noäi taâm chính laø chaêm soùc cho 
ñôøi soáng haïnh phuùc cuûa chính mình. 

Taäp saùch Haït nhaân cuûa Haïnh phuùc laø söï chia 
seû chaân thaønh cuûa taùc giaû veà baûn chaát cuûa theá 
giôùi noäi taâm. Noäi dung cuûa noù ñöôïc taäp trung 
vaøo nhöõng kinh nghieäm thöïc teá treân con ñöôøng 
chuyeån hoùa khoå ñau vaø xaây döïng haïnh phuùc ngay 
trong ñôøi soáng hieän taïi. Öôùc mô raèng, nhöõng chia 
seû chaân thaät vaø thaønh kính naøy coù theå giuùp baïn 
phaàn naøo treân loä trình tìm kieám bình an. Xin gôûi 
ñeán baïn lôøi caàu nguyeän toát ñeïp nhaát.

Los Angeles, 2011

Khaûi Thieân

Giôùi Thieäu

Haït nhaân cuûa haïnh phuùc

Haïnh phuùc luoân coù maët trong ñôøi soáng cuûa 
chuùng ta. Maëc duø vaäy, khoâng deã daøng 

ñeå coù moät cuoäc soáng haïnh phuùc neáu baïn khoâng 
tìm caùch kích hoaït nhöõng haït nhaân cuûa haïnh 
phuùc voán tieàm aån trong ñôøi soáng haøng ngaøy cuûa 
mình. Coù nhieàu phöông tieän khaùc nhau ñeå khôi 
daäy haïnh phuùc. Tuy nhieân, trong phaàn ñaàu cuûa 
taäp saùch naøy, xin giôùi thieäu ñeán baïn moät vaøi 
kinh nghieäm thöïc tieãn treân con ñöôøng tìm kieám 
haïnh phuùc. Öôùc mong raèng nhöõng kinh nghieäm 
naøy seõ phaàn naøo giuùp baïn cheá taùc naêng löôïng 
haïnh phuùc cho ñôøi soáng cuûa chính mình. Neáu 
baïn coù theå khôi daäy nhöõng tieàm naêng haïnh phuùc 
töø nhöõng kinh nghieäm ñöôïc trình baøy trong taäp 
saùch naøy thì quaû thöïc ñoù laø ñieàu dieãm phuùc voâ 
cuøng lôùn lao cho taùc giaû. Xin caàu mong cho baïn 
luoân luoân ñöôïc haïnh phuùc.
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Hai con ñöôøng tìm kieám haïnh phuùc

Coù hai con ñöôøng tìm kieám haïnh phuùc, thöù 
nhaát laø höôùng ra beân ngoaøi vaø thöù hai laø höôùng 
vaøo beân trong. Con ñöôøng tìm kieám beân ngoaøi 
luoân ñoøi hoûi chuùng ta phaûi coù moät ñoái töôïng cuûa 
haïnh phuùc ñeå qua ñoù nguoàn haïnh phuùc sinh 
khôûi. Thí duï, baïn nghó raèng coù tieàn seõ giaûi quyeát 
ñöôïc nhieàu vaán ñeà vaø seõ ñem laïi haïnh phuùc 
cho neân baïn mong muoán coù tieàn. Vaø nhö vaäy, 
tröôùc heát baïn phaûi kieám cho ra tieàn, khi naøo coù 
tieàn roài thì may ra môùi coù haïnh phuùc. Töông töï 
nhö theá ñoái vôùi moïi thöù trong cuoäc soáng: laïc thuù, 
tình yeâu, quyeàn löïc, danh voïng… Tuy nhieân, ñoái 
vôùi haïnh phuùc tìm kieám ñöôïc töø beân ngoaøi, baïn 
chæ coù theå chuû ñoäng moät nöûa, moät nöûa coøn laïi 
tuøy thuoäc vaøo ñoái töôïng cuûa haïnh phuùc. Vaø ñôøi 
soáng haïnh phuùc beân ngoaøi taát nhieân khoâng theå 
toàn taïi laâu daøi vì söï thay ñoåi lieân tuïc cuûa cuoäc 
soáng voâ thöôøng. Ngöôïc laïi laø con ñöôøng tìm kieám 
haïnh phuùc ôû beân trong. Treân con ñöôøng naøy, baïn 
khoâng caàn thieát phaûi tìm kieám moät ñoái töôïng 
cho haïnh phuùc vì chính baïn laø neàn taûng cho 
haïnh phuùc sinh khôûi. Nhöõng gì caàn thieát phaûi 
laøm ôû ñaây laø khôi nguoàn cho haïnh phuùc noäi taïi 
ñöôïc tuoân traøo baèng caùch ñaùnh thöùc moïi tieàm 
naêng haïnh phuùc voán coù trong taâm thöùc cuûa baïn. 
Ñaáy chính laø ñôøi soáng cuûa hieåu bieát vaø yeâu 

thöông. ÔÛ ñaâu coù hieåu bieát vaø yeâu thöông thì ôû 
ñoù coù haïnh phuùc. Nguoàn haïnh phuùc noäi taïi naøy 
laø gia taøi thöïc thuï cuûa baïn, laø nguoàn sinh löïc voâ 
taän, khoâng heà mai moät theo thôøi gian.

Boán chaân lyù cuûa haïnh phuùc

Taát caû chuùng ta ñeàu muoán haïnh phuùc vaø khoâng 
muoán khoå ñau. Tuy nhieân, haïnh phuùc vaø khoå 
ñau laïi laø hai maët cuûa ñôøi soáng thöïc taïi. Do ñoù, 
ñeå coù theå xaây döïng ñôøi soáng haïnh phuùc thöïc 
thuï baïn caàn phaûi quay veà vôùi thöïc taïi, hieåu bieát 
roõ raøng veà khoå ñau vaø baûn chaát cuûa noù. Ñaáy 
laø lyù do taïi sao treân con ñöôøng tìm kieám haïnh 
phuùc, Ñöùc Phaät ñaõ noùi veà Boán Chaân lyù, ñoù laø: 
Khoå ñau, nguyeân nhaân cuûa khoå ñau, söï chaám 
döùt khoå ñau vaø con ñöôøng ñöa ñeán söï chaám döùt 
khoå ñau. Ñaây laø muïc ñích vaø yù nghóa quan troïng 
nhaát ñoái vôùi ñôøi soáng cuûa con ngöôøi. Boán Chaân 
lyù naøy chính laø loä trình daãn ñeán ñôøi soáng haïnh 
phuùc chaân thaät vaø baát hoaïi. Treân thöïc teá, baïn 
khoâng theå tìm kieám haïnh phuùc baèng caùch chaïy 
troán khoå ñau maø traùi laïi baïn phaûi tìm cho ra 
nguyeân nhaân ñích thöïc cuûa khoå ñau. Khi thaáy 
ñöôïc nguyeân nhaân ñích thöïc cuûa khoå ñau cuõng 
laø khi caùnh cöûa cuûa haïnh phuùc baét ñaàu heù môû. 
Vaø roài baïn seõ coù khaû naêng chaám döùt khoå ñau 
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baèng con ñöôøng tueä giaùc vaø söï phaùt trieån ñôøi 
soáng noäi taâm cuûa chính mình. Quaùn nieäm moät 
caùch saâu saéc veà nguyeân nhaân cuûa khoå ñau laø con 
ñöôøng cuûa tueä giaùc; noù khoâng nhöõng giuùp baïn 
söùc maïnh ñeå chaám döùt khoå ñau maø coøn cho baïn 
nhöõng tia saùng giaùc ngoä, thaáy ñöôïc nhöõng ñieàu 
maø baïn chöa töøng thaáy trong ñôøi. Ñaáy chính laø 
söï chöùng ngoä cuûa töï thaân, moät kinh nghieäm voâ 
giaù maø khoâng ai coù theå ban taëng cho baïn ñöôïc. 
Boán Chaân lyù naøy laø con ñöôøng duy nhaát ñeå tìm 
kieám haïnh phuùc chaân thaät vaø vónh cöûu.

Boán ñöùc tính ñeå soáng haïnh phuùc

Ñeå soáng haïnh phuùc, baïn caàn phaûi phaùt trieån 
boán ñöùc tính caên baûn ñoù laø töø, bi, hyû vaø xaû.

Töø laø loøng töû teá, thaân thieän. Chuùng ta bao giôø 
cuõng caûm thaáy an vui tröôùc moät taám loøng töû teá 
hay moät cöû chæ thaân thieän. Treân thöïc teá, chuùng 
ta luoân caûm thaáy deã chòu tröôùc moät lôøi chaøo hoûi 
hay moät nuï cöôøi thaân thieän ñeán töø moät ngöôøi 
baïn quen bieát hay thaäm chí töø moät ngöôøi xa laï. 
Loøng töø laø neàn taûng cuûa söï an vui trong giao tieáp 
vôùi chính baûn thaân mình cuõng nhö vôùi nhöõng 
ngöôøi chung quanh mình. Khoâng khí an vui, baát 
keå trong nhaø hay ngoaøi ñöôøng, khoâng theå coù 
ñöôïc neáu thieáu vaéng loøng töø. 

Bi laø taám loøng hieåu bieát, söï thoâng caûm vaø chia 
seû noãi khoå ñau cuûa nhöõng ngöôøi chung quanh 
mình cuõng nhö cuûa chính mình. Neáu baïn khoâng 
coù taâm töø bi ñoái vôùi tha nhaân, thì cuoäc soáng cuûa 
con ngöôøi trôû thaønh heùo haét, khoâ caèn. Moät em beù 
môùi vöøa sinh ra khoâng theå töï nuoâi lôùn baûn thaân 
neáu khoâng coù söï chaêm soùc vaø tình thöông yeâu 
cuûa meï. Moät ngöôøi giaø yeáu, beänh taät khoâng theå 
töï soáng neáu khoâng coù söï giuùp ñôõ töø nhöõng ngöôøi 
thaân chung quanh. Vì vaäy, taâm töø bi chính laø coäi 
nguoàn cuûa ñôøi soáng trong moät yù nghóa thieát thöïc 
nhaát. Cuoäc soáng luoân luoân ñöôïc nuoâi döôõng baèng 
taâm töø bi. Neáu khoâng coù taâm töø bi seõ khoâng coù 
ñôøi soáng haïnh phuùc naøo hieän höõu treân maët ñaát.

Hyû laø loøng vui möøng tröôùc söï thaønh ñaït vaø haïnh 
phuùc cuûa tha nhaân. Ñaây laø yeáu toá voâ cuøng quan 
troïng cuûa moâi tröôøng vaø khoâng khí haïnh phuùc. 
Vui möøng tröôùc söï thaønh ñaït vaø haïnh phuùc cuûa 
tha nhaân laø hôi thôû chung cuûa nieàm haïnh phuùc 
giöõa ta vaø ngöôøi. Vì taâm ghen tî, ñoái nghòch vôùi 
taâm hoan hyû, luoân laøm cho baïn khoù chòu, noù nhö 
laø moät loaïi gheû ngöùa trong taâm hoàn. Baïn seõ caûm 
thaáy böùt röùt, baát an khi nuoâi döôõng loøng ghen tî 
trong con ngöôøi cuûa mình. Do vaäy, haïnh phuùc 
troïn veïn bao giôø cuõng caàn coù moät khoâng khí 
haïnh phuùc. Dó nhieân moät mình baïn khoâng theå 
taïo ra khoâng khí haïnh phuùc ñöôïc neáu khoâng coù 
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söï ñoàng caûm töø nhöõng ngöôøi khaùc. Söï ñoàng caûm 
vaø chia seû nieàm vui vôùi tha nhaân laø yeáu toá quan 
troïng ñeå xaây döïng khoâng khí haïnh phuùc. Do ñoù, 
baïn seõ ñaùnh maát haïnh phuùc cuûa chính mình neáu 
nhö baïn khoâng theå hoan hyû tröôùc haïnh phuùc cuûa 
tha nhaân.

Xaû laø caùi nhìn chaân chính, nhìn ñuùng vôùi söï 
thaät, khoâng baùm víu cuõng khoâng gheùt boû. Do 
nhìn nhö vaäy maø taâm cuûa baïn ñöôïc bình an, töï 
taïi. Vôùi taâm xaû, baïn seõ khoâng bò dao ñoäng tröôùc 
nhöõng thay ñoåi cuûa ñôøi soáng vaø khoâng baùm víu 
vaøo nhöõng nhaân duyeân voâ thöôøng: ñöôïc, maát, 
khen, cheâ, vui, buoàn, danh voïng vaø khoâng danh 
voïng. Vì vaäy, neáu khoâng coù taâm xaû laøm neàn taûng 
thì cuoäc soáng haïnh phuùc cuûa baïn seõ khoâng theå 
vöõng chaéc laâu daøi. 

Khi phaùt trieån boán ñöùc tính naøy ñeán möùc hoaøn 
haûo, thì haït gioáng khoå ñau beân trong seõ khoâng coù 
cô hoäi sinh soâi naûy nôû, ngay caû nhöõng khoå ñau 
beân ngoaøi cuõng khoâng theå baùm vaøo taâm hoàn cuûa 
baïn ñöôïc nöõa.

Hai con ñöôøng thieàn ñònh
Coù hai con ñöôøng thieàn ñònh caên baûn coù theå 

giuùp baïn phaùt trieån tình thöông vaø hieåu bieát saâu 
saéc veà ñôøi soáng, laøm cho theá giôùi noäi taâm cuûa 
baïn trôû neân an bình vaø töôi maùt. Thöù nhaát laø 

quaùn nieäm veà boán neàn taûng cuûa ñôøi soáng, bao 
goàm thaân theå, caûm xuùc, taâm thöùc vaø caùc phaùp tu 
taäp hay caùc ñoái töôïng cuûa taâm thöùc. Quaùn nieäm 
ôû ñaây töùc laø duy trì söï tænh thöùc cuûa baïn treân 
doøng vaän haønh cuûa thöïc taïi thaân vaø taâm ñeå thaáy 
roõ baûn chaát sinh dieät töông tuïc cuûa chuùng trong 
töøng khoaûnh khaéc ngaén nguûi. Phöông phaùp quaùn 
nieäm naøy giuùp baïn coù theå chuyeån hoùa cuoäc soáng 
cuûa mình theo höôùng toát ñeïp hôn nhôø vaøo aùnh 
saùng cuûa söï tænh thöùc döïa treân caên baûn cuûa thöïc 
taïi maø khoâng caàn phaûi lyù söï doâng daøi. Thöù hai 
laø quaùn nieäm veà hôi thôû. Ñaây laø phöông phaùp 
an truù trong hieän taïi, deã thöïc haønh, coù theå giuùp 
baïn ñònh taâm baèng caùch theo doõi hôi thôû, taäp 
trung chuù yù vaøo töøng hôi thôû voâ ra. An truù treân 
hôi thôû moät caùch lieân tuïc, taâm baïn seõ ñöôïc an 
ñònh, vöôït ra moïi khoå ñau do kyù öùc quaù khöù, 
öôùc voïng töông lai vaø nhöõng suy nghó mieân man 
khoâng döøng. Ñaây laø caùch thöùc höõu hieäu ñeå khoâi 
phuïc laïi naêng löôïng vaø söï an bình cho ñôøi soáng 
noäi taâm. Khi taâm an bình thì cuoäc soáng cuûa baïn 
seõ an bình.

Côûi môû taâm hoàn

Khi kheùp kín taâm hoàn cuûa mình cuõng nhö con 
chim töï bay vaøo loàng, baïn seõ töï giam haõm mình 
trong moät theá giôùi chaät heïp. Maëc duø ai cuõng 
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mong muoán nhöõng ñieàu toát ñeïp theo yù mình vaø 
khoâng thích nhöõng ñieàu khoâng nhö yù. Tuy nhieân, 
cuoäc soáng luoân bao quaùt caû caùi toát laãn caùi xaáu, 
nhöõng ñieàu nhö yù vaø khoâng nhö yù. Do ñoù, neáu 
baïn coá laån traùnh caùi xaáu hay nhöõng ñieàu khoâng 
nhö yù baèng caùch kheùp kín taâm hoàn cuûa mình laïi, 
baïn seõ töï laøm cho mình khoù chòu hôn. Traùi laïi, 
vôùi moät taâm hoàn roäng môû, saün saøng ñoùn chaøo 
caû caùi toát laãn caùi xaáu seõ laøm cho ñôøi soáng cuûa 
baïn nheï nhaøng hôn vaø deã chòu hôn. Khi baïn saün 
saøng ñoùn nhaän nhöõng ñieàu khoâng nhö yù, khoâng 
coù nghóa laø luùc naøo nhöõng ñieàu ñoù cuõng xaûy ñeán 
vôùi baïn. Nhöng vôùi moät thaùi ñoä soáng côûi môû, baïn 
seõ laøm cho chính baûn thaân mình taêng theâm nghò 
löïc vaø söï an bình beân trong caøng vöõng chaõi hôn. 
Vaû laïi soáng côûi môû, baïn seõ coù cô hoäi tieáp xuùc 
vôùi nhöõng ñieàu toát ñeïp maø baïn chöa töøng bieát 
vaø nhöõng ñieàu ñoù coù theå giuùp baïn chuyeån hoùa 
nhöõng khoå ñau cuûa rieâng mình. 

Ngheä thuaät laøm môùi

Laøm môùi laïi laø moät ngheä thuaät ñeå duy trì vaø 
phaùt trieån cuoäc soáng theo moät khuynh höôùng toát 
ñeïp hôn vaø hoaøn haûo hôn. Cuõng nhö chieác xe ñaõ 
ñöôïc söû duïng laâu naêm, neáu baïn khoâng tu söûa vaø 
ñoåi môùi caùc phaän cô khí quan troïng, thì noù khoâng 
theå chaïy toát ñöôïc. Ñôøi soáng con ngöôøi bao nhieâu 

naêm kinh nghieäm ñaéng cay, bao nhieâu noãi khoå 
chaát choàng, vì vaäy noù caàn phaûi ñöôïc laøm môùi trôû 
laïi ñeå coù theå tieáp tuïc soáng haïnh phuùc. Taát nhieân 
chuùng ta khoâng theå “theo loái cuõ” ñeå laøm môùi con 
ngöôøi cuûa chính mình maø nhöõng gì caàn laøm ôû 
ñaây laø thay ñoåi caùi nhìn vaø neáp soáng xöa cuõ. Ñaáy 
laø moät söï thay ñoåi vaø laøm môùi toaøn dieän. Treân 
thöïc teá, baïn khoâng theå töø boû moät thoùi quen neáu 
baïn khoâng huaân taäp moät thoùi quen môùi. Chaúng 
haïn, baïn taäp thöùc daäy sôùm ñeå thay ñoåi thoùi quen 
nguû daäy treã. Ñoù laø nhöõng gì caàn phaûi laøm trong 
ngheä thuaät laøm môùi cuoäc soáng. Tuy nhieân, treân 
thöïc teá, ñeå laøm môùi con ngöôøi vaø cuoäc soáng cuûa 
mình tröôùc heát baïn phaûi thay ñoåi caùi nhìn cuûa 
mình hay noùi khaùc ñi laø thay ñoåi caùch suy nghó 
vaø chính caùi taâm cuûa mình. Khi taâm baïn thay 
ñoåi thì cuoäc soáng cuûa baïn seõ thay ñoåi. ÔÛ ñaây caàn 
löu yù raèng, baïn coù theå thay ñoåi cuoäc soáng vaät 
chaát cuûa mình moät caùch nhanh choùng, nhöng 
baïn seõ khoâng theå naøo chæ qua moät ngaøy maø coù 
theå thay ñoåi taâm thöùc cuûa mình moät caùch toaøn 
dieän. Coâng vieäc naøy ñoøi hoûi nhöõng noã löïc laâu daøi 
vaø söï kieân trì cuûa baûn thaân. 

Ñeán vôùi caùi voâ bieân

Haún baïn bao giôø cuõng mong muoán mình ñi xa 
hôn thöïc teá baây giôø, töùc laø mong muoán an bình 
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hôn nöõa, haïnh phuùc hôn nöõa vaø toát ñeïp hôn 
nöõa. Tuy nhieân, baïn chæ coù theå laøm ñöôïc ñieàu 
naøy baèng chính söùc maïnh tònh hoùa noäi taâm cuûa 
mình, ñoù laø söùc maïnh cuûa söï xaû ly. Xaû ly laø 
söï buoâng boû, khoâng baùm víu, khoâng coá naém giöõ 
nhöõng noãi aùm aûnh ñöôïc phoùng chieáu trong taâm 
thöùc, ñoù laø ñöôïc, maát, vui, buoàn, khen, cheâ, danh 
voïng vaø khoâng danh voïng. Bao laâu baïn coù theå 
soáng vöôït leân treân nhöõng noãi aùm aûnh naøy thì ñôøi 
soáng haïnh phuùc cuûa baïn seõ thaät söï ñaït ñeán voâ 
bieân. Ñieàu thuù vò laø, treân con ñöôøng xaû ly, baïn 
khoâng caàn phaûi laøm theâm caùi gì heát maø traùi laïi 
chæ caàn boû bôùt nhöõng baùm víu aâm thaàm trong 
taâm thöùc ñi thoâi. Ñôøi soáng cuûa xaû ly laø ñôøi soáng 
cuûa thöïc taïi voâ nieäm, noù voán khoâng caàn ñeán söï 
hieän dieän cuûa moät caùi baûn ngaõ caù theå (caùi toâi) 
ñeå ñöôïc an bình vaø haïnh phuùc. Thaät vaäy, trong 
moät giaác nguû thaät saâu vaø thaät an laønh, baïn thaät 
söï ñaâu caàn ñeán söï hieän dieän cuûa caùi toâi? Trong 
moät nuï cöôøi vieân maõn baïn cuõng ñaâu caàn ñeán caùi 
toâi? Trong moät traùi tim noàng aám cuûa yeâu thöông 
baïn cuõng ñaâu caàn ñeán caùi toâi? Vaø vì vaäy, ñeå ñaït 
ñeán nieàm haïnh phuùc voâ bieân, treân caên baûn, baïn 
haõy coá gaéng buoâng boû caùi toâi ích kyû vaø nhoû nhoi 
cuûa mình.

Nöông töïa vaøo nhau

Moïi thöù treân theá gian naøy ñeàu phaûi nöông töïa 
vaøo nhau ñeå toàn taïi. Haïnh phuùc cuûa con ngöôøi 
cuõng nhö theá! Baïn khoâng theå baûo veä haïnh phuùc 
cuûa mình baèng caùch chæ bieát ñeán mình maø thoâi. 
Cuoäc soáng luoân caàn coù nhau, nhaát laø khi baïn 
ñang trong giai ñoaïn cuûa tuoåi thô, tuoåi giaø vaø 
beänh taät. Neáu nhö chuùng ta caàn coù khoâng khí ñeå 
hít thôû, thì haïnh phuùc cuõng caàn coù khoâng gian vaø 
moâi tröôøng cuûa noù. Khoâng gian cuûa haïnh phuùc 
laø caùi taâm cuûa baïn, taâm caøng lôùn chöøng naøo thì 
haïnh phuùc caøng traøn ñaày chöøng ñoù. Trong khi 
moâi tröôøng cuûa haïnh phuùc chính laø thaùi ñoä töû teá 
vaø thaân thieän giöõa baïn vaø ngöôøi. Treân thöïc teá, 
haïnh phuùc cuûa baïn seõ bò lung lay ngay töùc khaéc 
neáu baïn khoâng ñöôïc ñoái xöû töû teá, cho duø baïn coù 
ñaày ñuû nhöõng thöù maø mình mong muoán. Roõ raøng 
chuùng ta luoân caàn coù nhöõng taám loøng töû teá ñeå 
duy trì haïnh phuùc cuûa mình. Khi gia ñình cuûa 
nhaø haøng xoùm ñaùnh gieát nhau thì laøm sao maø 
baïn coù theå bình an ñöôïc? Khi laùi moät chieác xe 
hôi thaät sang troïng treân con ñöôøng goà gheà, nhieàu 
oå gaø vaø buøn laày thì baïn seõ caûm thaáy khoù chòu 
nhö theá naøo? Coù leõ khi ñoù baïn seõ thaàm traùch 
taïi sao con ñöôøng khoâng toát hôn! Ñaáy chính laø 
nguyeân lyù Duyeân khôûi cuûa haïnh phuùc. Khi A 
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hieän höõu thì B hieän höõu. Khi A khoâng hieän höõu 
thì B cuõng khoâng hieän höõu.

Soáng haøi hoøa

Ñeå coù an laïc, baïn caàn phaûi soáng haøi hoøa vôùi 
chính baûn thaân mình, vôùi nhöõng ngöôøi chung 
quanh mình vaø vôùi moâi tröôøng thöïc teá. Ñôøi soáng 
haøi hoøa ñöôïc thí duï nhö nöôùc hoøa vôùi söõa ñeå taïo 
neân moät vò ngoït caàn thieát cho caûm giaùc. Moät ly 
söõa ñoâng ñaëc seõ khoâng theå ñem ñeán cho vò giaùc 
cuûa baïn moät söï deã chòu neáu noù khoâng ñöôïc hoøa 
vôùi nöôùc. Cho neân baát hoøa laø ñaàu moái cuûa baát 
haïnh. Moät cô theå thieáu vaéng söï haøi hoøa, quaân 
bình seõ gaây ra nhieàu thöù beänh taät. Vôï choàng hay 
baïn beø khoâng hoøa thuaän seõ khoâng coù haïnh phuùc. 
Caùc quoác gia khoâng hoøa thuaän seõ ñi ñeán chieán 
tranh. Trong theá giôùi noäi taâm, söï haøi hoøa laø moät 
yeáu tính ñeå sinh tröôûng haïnh phuùc. Vì leõ, haïnh 
phuùc chæ phaùt sinh khi naøo coù söï haøi hoøa giöõa 
caûm xuùc vaø taâm thöùc, vì caûm xuùc laø thöùc aên 
cuûa taâm thöùc. Caûm xuùc deã chòu seõ laøm cho taâm 
deã chòu, nhöng neáu taâm baát an thì caûm xuùc trôû 
thaønh teâ lieät. Thí duï, khi baïn quaù lo aâu buoàn baõ 
neân aên maø khoâng coøn bieát ngon nöõa. Khoâng phaûi 
vì höông vò cuûa thöùc aên töï nhieân trôû thaønh nhaït 
nheõo maø vì taâm cuûa baïn baát an laøm cho caûm xuùc 
bò teâ lieät neân khoâng theå tieáp nhaän ñöôïc höông vò 

cuûa noù. Vì vaäy, haïnh phuùc, trong thöïc teá, laø moät 
ñöùa con ñöôïc sinh ra töø ñôøi soáng haøi hoøa cuûa 
caûm xuùc vaø taâm thöùc.

Tìm laïi söï bình an

Coù nhöõng khi laâm vaøo moät hoaøn caûnh roái ren, 
beá taéc laøm cho baïn caûm thaáy thaát voïng vaø ñau 
khoå, dó nhieân trong nhöõng luùc nhö theá baïn caàn 
phaûi laøm moät caùi gì ñoù ñeå khoâi phuïc laïi söï bình 
an cho ñôøi soáng cuûa mình. Con ñöôøng nhanh 
nhaát vaø deã nhaát ñeå tìm laïi söï bình an laø haõy 
laøm moät vieäc thieän. Khi baïn laøm moät vieäc thieän 
duø nhoû nhoi nhö theá naøo ñi nöõa noù cuõng ñem 
laïi cho baïn moät nieàm vui thaàm kín. Baïn seõ thaáy 
raèng vieäc laøm cuûa mình coù yù nghóa, vaø do ñoù 
cuoäc soáng cuûa mình vaãn coøn coù yù nghóa. Ñieàu 
naøy seõ giuùp laáy laïi nieàm tin vaø taêng theâm söùc 
maïnh cho ñôøi soáng noäi taâm. Vieäc thieän ôû ñaây 
khoâng chæ laø moät söï giuùp ñôõ keû khaùc maø coøn laø 
moät haønh ñoäng mang tính caùch thanh tònh (laøm 
cho trong saïch) nhö löôïm raùc, queùt doïn, lau nhaø, 
röûa xe, giaët aùo quaàn… Baïn seõ khoâng ngôø ñöôïc keát 
quaû lôùn lao nhö theá naøo khi moät thieän nieäm phaùt 
khôûi trong taâm hoàn cuûa baïn. Thöïc teá cho thaáy 
raèng taát caû moïi söï toát ñeïp treân theá gian naøy ñeàu 
xuaát phaùt töø nhöõng yù nieäm thieän. 
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Phuïng hieán

Phuïng söï vaø hieán daâng laø caùch thöùc nuoâi döôõng 
haïnh phuùc. Khi baïn coù moät ñoàng vaø baïn tieâu xaøi 
noù, thì ñoàng ñoù ñöôïc xem nhö ñaõ heát. Nhöng 
khi baïn ñem ñoàng ñoù giuùp ñôõ cho ngöôøi khaùc 
thì ñoàng ñoù “vaãn coøn” trong yù nghóa töø thieän. 
Cuõng vaäy, khi baïn phuïng söï tha nhaân baïn seõ 
khoâng maát caùi gì heát maø traùi laïi baïn seõ caûm nhaän 
haïnh phuùc nhieàu hôn khi thaáy vieäc laøm cuûa 
mình mang yù nghóa vò tha. Suy cho cuøng, keát quaû 
cuûa phuïng söï vaø hieán daâng bao giôø cuõng ñöôïc 
nhaân ñoâi, moät phaàn cho ngöôøi vaø moät phaàn cho 
mình; taëng phaåm cho ngöôøi vaø nieàm vui thì cho 
chính mình. Ñaáy quaû laø moät söï chaêm soùc khoân 
ngoan cho haïnh phuùc cuûa baûn thaân. Trong moät 
goùc nhìn khaùc, phuïng söï tha nhaân chính laø ñeå 
hoaøn thieän yù nghóa vaø giaù trò cho ñôøi soáng cuûa 
chính mình. Do ñoù, chuùng ta neân vui möøng khi 
ñöôïc phuïng söï nhieàu hôn laø haõnh dieän vì phuïng 
söï. Moät ngöôøi bình thöôøng seõ noùi raèng toâi vì moïi 
ngöôøi maø phuïng söï, nhöng moät ngöôøi cao thöôïng 
thì seõ noùi raèng toâi phuïng söï moïi ngöôøi laø ñeå hoaøn 
thieän ñôøi soáng cuûa toâi. 

Tri aân

Coù nhieàu lyù do maø chuùng ta caàn phaûi tri aân 

ñoái vôùi nhöõng gì ñaõ ñem laïi cho ta cuoäc soáng an 
laønh, haïnh phuùc. Nhöng coù moät yù nghóa saâu xa 
cuûa söï tri aân ñoù laø khi baïn tri aân moät ngöôøi hay 
moät haønh ñoäng toát ñeïp, baïn ñoàng thôøi khôûi sinh 
nhöõng thieän nieäm ban ñaàu qua nhöõng giaù trò maø 
baïn nhaän dieän ñöôïc baèng chính kinh nghieäm 
cuûa mình. Do ñoù tri aân khoâng chæ laø moät söï bieát 
ôn hay caûm ôn maø coøn laø söï khôûi ñaàu cuûa ñôøi 
soáng thaùnh thieän. Trong ñôøi soáng theá tuïc cuõng 
nhö toân giaùo, baïn luoân ñöôïc khuyeán khích hoïc 
taäp veà söï tri aân cha meï, thaày baïn, ñaát nöôùc…
Trong lónh vöïc taâm linh, baïn luoân tri aân caùc baäc 
thaùnh hieàn ñaõ soi saùng cho baïn con ñöôøng ñi 
ñeán ñôøi soáng haïnh phuùc vónh cöûu. Khoâng bieát 
tri aân thì khoâng theå bieát traân quyù nhöõng giaù trò 
cuûa cuoäc soáng. Ñoái vôùi haïnh phuùc cuûa baûn thaân, 
nieàm tri aân ñoái vôùi cuoäc soáng cuûa baïn caøng saâu 
saéc chöøng naøo thì xung löïc cuûa haïnh phuùc caøng 
maõnh lieät chöøng ñoù. Cuõng nhö khi phaùt hieän ra 
raèng baïn ñöôïc yeâu thöông nhieàu hôn laø nhöõng 
gì baïn nghó, chaéc chaén khi ñoù baïn seõ caûm nhaän 
haïnh phuùc nhieàu hôn vaø saâu saéc hôn. Vì vaäy, khi 
khôûi nieäm tri aân, baïn seõ thaáy cuoäc ñôøi cuûa mình 
raát aám aùp, thaáy mình ñang ñöôïc söôûi aám bôûi 
tình thöông, vaø thaáy raèng cuoäc soáng cuûa mình 
khoâng heà coâ ñôn. Ñaáy laø giaù trò cuûa söï tri aân.
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Caùi nhìn bình ñaúng

Moãi ngöôøi ñeàu cöu mang moät thaân phaän khaùc 
nhau ñöôïc taïo taùc töø chính nghieäp caù theå. Tuy 
nhieân, moïi ngöôøi ai cuõng mong muoán haïnh phuùc 
vaø chaùn gheùt khoå ñau. Do vaäy, öôùc mong ñöôïc 
haïnh phuùc cuûa mình cuõng gioáng nhö öôùc mong 
ñöôïc haïnh phuùc cuûa moïi ngöôøi; vaø noãi chaùn gheùt 
khoå ñau cuûa mình cuõng laø noãi nieàm tha thieát cuûa 
moïi ngöôøi. Thaáy roõ ñieàu naøy seõ giuùp cho chuùng 
ta deã daøng caûm thoâng vôùi moïi ngöôøi. Baïn seõ thaáy 
mình vaø ngöôøi gioáng heät nhau trong öôùc mong 
ñöôïc haïnh phuùc vaø trong sôï haõi khoå ñau. Ñaây laø 
caùi nhìn bình ñaúng veà thaân phaän con ngöôøi, noù 
seõ giuùp baïn vöôït qua nhöõng hieàm khích ghen tî 
vaø ñi ñeán caûm thoâng. Treân con ñöôøng tìm kieám  
haïnh phuùc, caùi nhìn cuûa baïn caøng bình ñaúng 
chöøng naøo thì cuoäc soáng cuûa baïn caøng côûi môû 
chöøng ñoù; baïn seõ coù theâm nhieàu baïn beø cuõng 
nhö giaûm bôùt nhöõng phieàn giaän do taâm phaân 
bieät gaây ra. Söï bình ñaúng naøy laø baûn chaát cuûa 
cuoäc ñôøi cho duø baïn khoâng muoán thì noù vaãn laø 
nhö theá. Traùi laïi caøng coá laøm cho mình khaùc bieät 
hôn ngöôøi thì caøng coâ ñôn hôn maø thoâi.

Nhaát taâm, thôû vaø cöôøi

Nhaát taâm, thôû vaø cöôøi laø nhu yeáu cuûa haïnh 

phuùc. Khi taâm baïn bò phaân taùn moâng lung, baïn 
khoâng theå naøo taïo ra haïnh phuùc ñöôïc cuõng nhö 
khoâng theå naøo thuï höôûng haïnh phuùc ñöôïc, cho 
duø taát caû ñang hieän baøy tröôùc maët. Nhaát taâm laø 
laøm cho taâm taäp trung vaøo moät ñoái töôïng maø 
thoâi. Khi taâm ñöôïc taäp trung, töï noù seõ cheá taùc 
ra moät nguoàn naêng löôïng cuûa an laïc laøm cho 
caû thaân vaø taâm ñöôïc an bình. Tuy nhieân, baûn 
chaát cuûa taâm trí bình thöôøng voán raát xao ñoäng, 
töï noù khoâng theå taäp trung an ñònh ñöôïc vì vaäy 
noù caàn ñöôïc reøn luyeän bôûi yù thöùc. Trong caùc 
phöông phaùp laøm cho taâm an ñònh, hôi thôû laø 
moät phöông tieän thaàn dieäu coù theå laøm cho taâm 
an tònh nhanh choùng vaø hieäu quaû. Khi baïn chuù 
taâm theo doõi hôi thôû, laøm cho hôi thôû an tònh thì 
taâm seõ an tònh. Treân thöïc teá, neáu hôi thôû khoâng 
laéng dòu thì taâm seõ khoâng theå an tònh ñöôïc. Do 
ñoù, luyeän taäp chuù taâm theo doõi hôi thôû baïn seõ 
töøng böôùc khôi daäy söï an bình trong noäi taâm. Khi 
taâm an bình thì nuï cöôøi seõ xuaát hieän. Baïn cöôøi 
nhieàu seõ laøm cho cuoäc soáng töôi maùt vaø giaûm 
thieåu phieàn muoän. Coù leõ taäp cöôøi moät caùch hoàn 
nhieân coøn khoù hôn laø taäp khoùc. Nuï cöôøi laø bieåu 
hieän cuûa haïnh phuùc vaø cuõng laø tieàm naêng ñem 
laïi haïnh phuùc. Thaät vaäy, bao giôø chuùng ta cuõng 
deã chòu khi thaáy moät nuï cöôøi hoàn nhieân. 
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Nhö nhöõng nguyeân lyù cuûa ñôøi soáng an laïc, 
nhöõng haït nhaân cuûa haïnh phuùc maø chuùng ta vöøa 
baøn ñeán neáu ñöôïc khai môû vaø phaùt trieån noù seõ 
laøm cho ñôøi soáng haïnh phuùc cuûa chuùng ta trôû 
neân toaøn dieän vaø ngaøy caøng vieân maõn.  

MoäT Ñònh nGhóa caàn ThieáT

Baïn ñang soáng giöõa ñaày daãy khoå ñau vôùi 
nhöõng ñieàu baát nhö yù? Baïn ñang coá tìm 

moät loái thoaùt khaû dó vaø thöïc teá ñeå coù theå vöôït ra 
khoûi nhöõng caêng thaúng vaø chaùn chöôøng? Baïn ñaõ 
quaù moûi meät trong chôø ñôïi vaø khao khaùt veà moät 
cuoäc soáng toát ñeïp hôn? Baïn ñang rôi vaøo hoaøn 
caûnh kieät löïc, khoán cuøng? Vaø baïn ñang thöïc söï 
mong muoán haïnh phuùc, duø chæ trong giaây laùt, 
nhöng khoâng bieát baét ñaàu töø ñaâu? 

Khi töï hoûi nhö vaäy laø khi baïn baét ñaàu ñoái dieän 
vôùi chính baûn thaân mình vaø ñoái dieän vôùi nhöõng 
öôùc voïng chaân thaønh cuûa mình. Roõ raøng trong 
moät hoaøn caûnh nhö theá, veû haøo nhoaùng phong 
löu beân ngoaøi – danh voïng, ñòa vò vaø quyeàn löïc – 
khoâng coøn ñuû söùc maïnh ñeå che ñaäy caùi khoå ñau 
beân trong ñôøi soáng noäi taâm cuûa baïn nöõa. Noù cuõng 
khoâng giuùp ñôõ gì ñöôïc cho baïn; vaø töø trong saâu 
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thaúm, chính baïn thöïc söï cuõng khoâng caàn ñeán noù 
nöõa cho duø baïn phaûi soáng baùm víu vaøo noù. Suy 
cho cuøng, veû haøo nhoaùng phong löu beân ngoaøi 
chæ laø caùi maët naï maø baïn phaûi mang vaøo ñeå “ñoái 
nhaân xöû theá” maø thoâi! Ñaáy chính laø caùi taäp khí 
gian doái, khoâng thaønh thaät vôùi chính mình, moät 
thoùi quen haàu nhö raát “bình thöôøng” ôû nhöõng 
ngöôøi ñaõ tröôûng thaønh. Treû con thì khoâng nhö 
theá. Vôùi caùi taâm trong saùng vaø hoàn nhieân, chuùng 
luoân luoân baøy toû moät caùch thaúng thaén nhöõng gì 
thích hay khoâng thích. Ñoái vôùi chuùng, caûm xuùc 
vaø lyù trí luoân thaät thaø vaø hoøa quyeän laãn nhau; 
khi vui seõ cöôøi, khi ñau ñôùn hay böïc töùc seõ khoùc. 
Vôùi baûn chaát hoàn nhieân, chuùng haàu nhö chaúng 
quan taâm gì ñeán caùi veû haøo nhoaùng beân ngoaøi 
maø phaûi che giaáu hay coá neùn laïi beân trong nhöõng 
caûm xuùc vaø suy nghó cuûa mình. 

Taïi sao ngöôøi lôùn laïi coù nhöõng thoùi quen 
öa thích che giaáu nhö theá? Bôûi vì chuùng ta 
luoân e sôï raèng mình seõ bò keû khaùc cheâ cöôøi vaø 
khinh bæ; vaø raèng caùi töï ngaõ cuûa mình voán ñöôïc 
trang ñieåm bôûi danh voïng vaø quyeàn löïc seõ bò 
toån thöông neáu ñeå keû khaùc bieát ñöôïc söï thaät beân 
trong con ngöôøi cuûa chính mình. Vaø hieån nhieân, 
khi thöôøng xuyeân ñaém chìm trong noãi sôï haõi naøy 
thì söùc soáng töï nhieân cuûa baïn seõ maát daàn khaû 

naêng phaùt trieån söï an bình beân trong taâm hoàn. 
Cuõng chính vì thoùi quen öa che giaáu, baét nguoàn 
töø noãi sôï haõi cuûa töï ngaõ, maø ñoâi khi yù nghóa vaø 
giaù trò ñích thöïc cuûa cuoäc soáng ñeàu bò thay ñoåi, 
moïi caûm xuùc thaønh thaät ñeàu bò che giaáu hay 
bieán daïng, vaø theá giôùi cuûa taâm tö trôû neân ngaøy 
caøng phöùc taïp. Vui khoâng coøn thuaàn tuùy laø vui 
nöõa, buoàn cuõng khoâng coøn laø buoàn nöõa maø ôû ñoù 
laø moät theá giôùi vui buoàn laãn loän! Ñaáy chính laø 
caên beänh baát an cuûa ñôøi ngöôøi; vaø cuõng töø ñoù, 
con ngöôøi ngaøy caøng luùn saâu vaøo thoùi quen gian 
doái ñeán noãi bieán caùi thoùi quen gian doái thaønh 
moät thöù coâng öôùc öùng xöû trong xaõ hoäi cuûa nhöõng 
ngöôøi lôùn. Haún nhieân, bao laâu cuoäc soáng cuûa baïn 
coøn ñöôïc ñònh ñoaït hay leä thuoäc vaøo nhöõng thöù 
coâng öôùc öùng xöû nhö theá thì cuoäc tìm kieám haïnh 
phuùc chaân thaät cuûa baïn vaãn laø con ñöôøng cuûa 
mong öôùc vieån voâng ñaày söông khoùi. 

Vì vaäy, ñaây laø thôøi ñieåm chuùng ta caàn thieát 
quay trôû laïi ñeå tìm kieám cho chính mình moät 
ñònh nghóa chaân thaät veà haïnh phuùc vaø roài chính 
noù seõ xuaát hieän nhö moät thöù aùnh saùng noäi taâm, 
moät loái thoaùt baèng tri kieán cho nhöõng beá taéc aûm 
ñaïm trong cuoäc soáng cuûa mình. Dó nhieân, baïn 
khoâng caàn thieát phaûi trôû thaønh moät hoïc giaû ñeå 
ñeà xuaát hay thaønh laäp nhöõng ñònh nghóa mang 



32 KHAÛI THIEÂN 33HAÏT NHAÂN CUÛA HAÏNH PHUÙC

tính caùch lyù thuyeát. Nhöõng gì baïn caàn phaûi laøm 
ôû ñaây laø haõy thaønh taâm noùi vôùi chính baûn thaân 
mình moät yù nghóa chaân thaät nhaát veà cuoäc soáng 
vaø haïnh phuùc trong hoaøn caûnh raát caù theå cuûa 
mình. Caøng ñem cuoäc soáng veà vôùi söï thaät chöøng 
naøo thì con ñöôøng laõnh hoäi thöïc taïi caøng saùng toû 
chöøng aáy. Khi ñaõ ñem taát caû veà vôùi söï thaät, hay 
noùi khaùc ñi laø soáng vôùi söï thaät thì moät naêng löïc 
ñaëc bieät cuûa yù thöùc seõ xuaát hieän vaø do ñoù khaû 
naêng tieáp caän vôùi haïnh phuùc chaân thaät cuõng seõ 
baét ñaàu xuaát hieän. Ñaây laø lyù do taïi sao chuùng ta, 
treân con ñöôøng tìm kieám haïnh phuùc chaân thaät, 
caàn thieát phaûi boû laïi ñaèng sau moïi coâng öôùc öùng 
xöû ñeå quay veà vôùi söï thaät ban sô, thuaàn khieát. Vì 
leõ ñieàu kieän ñeå sinh khôûi haïnh phuùc thöôøng raát 
giaûn dò vaø ñôn sô. Thöïc teá cho thaáy raèng moät ly 
nöôùc trong côn khaùt giöõa naéng chaùy cuûa muøa heø 
coù theå ñem laïi cho ta haïnh phuùc. Moät nuï cöôøi 
hoàn nhieân baát chôït cuûa treû thô cuõng coù theå laøm 
cho ta caûm thaáy haïnh phuùc. Baét kòp chuyeán xe 
buyùt trong luùc ñang gaáp gaùp cuõng coù theå ñem 
laïi cho ta haïnh phuùc. Nhöng treân heát, bieát chaáp 
nhaän söï thaät vaø soáng tuøy thuaän theo söï thaät vaãn 
laø caùch thöùc toát nhaát ñeå xaây döïng haïnh phuùc 
cuõng nhö laøm cho noù toàn taïi laâu daøi. 

Trong moät möùc ñoä tinh teá hôn, haïnh phuùc cho 
duø coù bao la meânh moâng nhö theá naøo ñi nöõa thì 
tính chaát thaàm laëng cuûa noù vaãn laø söï bình an noäi 
taïi – moät söï an laïc saâu thaúm beân trong taâm hoàn. 
Vaâng, söï bình an noäi taïi chính laø taát caû nhöõng 
gì caàn thieát cho neàn taûng cuûa haïnh phuùc, vaø ñoù 
chính laø suoái nguoàn haïnh phuùc chaân thaät. Baïn 
neân nhôù raèng baát kyø khi naøo vaø ôû ñaâu cuõng nhö 
baát kyø caùi gì hay haønh ñoäng naøo coù theå ñem laïi 
cho baïn moät söï bình an vaø thanh khieát trong taâm 
hoàn thì caùi ñoù laäp töùc trôû neân coù yù nghóa cho ñôøi 
soáng cuûa baïn. Vaø söï hieän höõu cuûa yù nghóa ñoù 
luoân cöu mang trong chính noù moät giaù trò baát 
ñònh coù theå saùnh vôùi nhöõng gì thieâng lieâng nhaát 
treân cuoäc ñôøi naøy. Chính vì haïnh phuùc coù moät 
giaù trò baát ñònh neân bieåu hieän cuûa noù raát ña daïng 
trong caùc sinh hoaït haøng ngaøy, bao quaùt caû theá 
giôùi taâm lyù vaø vaät lyù. 

Haún baïn cuõng thaáy raèng söï vaát vaû cuûa ngöôøi meï 
nuoâi con coù thaám thía gì so vôùi nieàm vui söôùng 
beân trong taâm hoàn cuûa baø khi baø nhìn thaáy söï 
tröôûng thaønh vaø haïnh phuùc cuûa con caùi. ÔÛ ñaây 
roõ raøng neáu coù moät söï bình an thöïc thuï beân trong 
taâm hoàn thì daàu thaân theå coù vaát vaû nhö theá naøo 
ñi nöõa cuoäc soáng vaãn traøn ñaày haïnh phuùc vaø toûa 
saùng nhöõng giaù trò ñích thöïc cuûa noù. 
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Cuõng vaäy, cho duø baïn laø ngöôøi sôû höõu caû theá 
gian naøy nhöng töø trong saâu thaúm neáu khoâng coù 
söï bình an noäi taïi thì baïn vaãn laø keû baát haïnh maø 
thoâi! Tình yeâu, tieàn taøi, danh voïng, quyeàn löïc taát 
caû nhöõng thöù ñoù ñeàu coù giaù trò nhaát ñònh cuûa noù 
vaø chuùng dó nhieân coù theå ñem ñeán cho baïn moät 
söï thoûa maõn vaø moät nieàm kieâu haõnh lôùn lao. 
Nhöng chuùng khoâng haún seõ ñem ñeán cho baïn 
moät ñôøi soáng haïnh phuùc chaân thaät. Khi noäi taâm 
traøn ñaày ñau khoå, cho duø baïn coù soáng trong moät 
laâu ñaøi nguy nga loäng laãy, thì chính laâu ñaøi aáy 
cuõng chæ laø nôi giam haõm baïn maø thoâi. Khoâng coù 
toøa laâu ñaøi naøo coù theå ban cho baïn haïnh phuùc, 
neáu töø noäi taâm cuûa baïn khoâng coù haïnh phuùc. 
Haïnh phuùc ñích thöïc baét nguoàn töø söï bình an noäi 
taïi; vaø söï bình an ñoù chæ coù theå sinh khôûi ngay töø 
trong taâm thöùc cuûa chính baïn. 

ÔÛ ñaây, ñieàu kieän thieát yeáu cho söï bình an noäi 
taïi sinh khôûi chính laø aùnh saùng cuûa tueä giaùc 
thanh tònh, moät loaïi aùnh saùng sô nguyeân cuûa 
taâm thöùc khoâng bò taùc ñoäng bôûi söï chi phoái cuûa 
töï ngaõ, caùi toâi vaø caùi cuûa toâi. Khi quaùn nieäm 
moät caùch saâu saéc veà thôøi ñieåm sinh khôûi cuûa 
haïnh phuùc, baïn seõ thaáy raèng trong nhöõng 
khoaûnh khaéc chôùp nhoaùng ñoù – khoaûnh khaéc cuûa 
haïnh phuùc ñích thöïc – döôøng nhö khoâng coù baát 

kyø moät daáu veát naøo cuûa töï ngaõ xuaát hieän trong 
taâm thöùc cuûa baïn. Taát caû nhöõng gì coù maët trong 
con ngöôøi cuûa baïn luùc baáy giôø chæ laø moät nguoàn 
soáng tinh khoâi traøn ñaày caûm thoï cuûa hyû laïc. Ñaáy 
chính laø thôøi khaéc maø baïn thöïc söï ruøng mình vaø 
ngaây ngaát tröôùc veû ñeïp tuyeät vôøi cuûa moät boâng 
hoa ñang nôû, moät nuï cöôøi hoàn nhieân, moät aùnh 
maét cuûa yeâu thöông, moät haït söông buoåi saùng, 
moät chieác laù rôi hay moät thoaùng höông thôm töø 
loaøi hoa daïi… Thaät vaäy, haïnh phuùc ñích thöïc chæ 
xuaát hieän khi moïi boùng daùng cuûa töï ngaõ vaéng 
maët. Vì söï bình an saâu laéng beân trong taâm hoàn, 
treân thöïc teá, khoâng heà lieân heä gì ñeán nhöõng toan 
tính cuûa töï ngaõ. Traùi laïi, chính nhöõng toan tính, 
so bì hay noùi khaùc ñi laø nhöõng taâm thöùc phaân 
bieät cuûa caùi baûn ngaõ luoân khuaáy ñoäng söï bình 
an saâu thaúm ôû beân trong. Cho ñeán khi naøo baïn 
coù theå gaùc sang moät beân nhöõng vöông vaán cuûa yù 
thöùc töï ngaõ vaø soáng an nhieân giöõa loøng thöïc taïi, 
thì baïn môùi coù theå an truù moät caùch vöõng chaéc 
trong söï bình an saâu thaúm naøy. Luùc baáy giôø, theá 
giôùi beân ngoaøi cho duø coù böùc baùch ñaûo ñieân nhö 
theá naøo ñi nöõa cuõng khoâng theå laáy ñi cuoäc soáng 
bình an thanh thaûn beân trong con ngöôøi cuûa baïn 
ñöôïc. Baïn neân nhôù raèng, söï thanh khieát cuûa moät 
taâm hoàn khoâng baûn ngaõ chính laø nguoàn sinh löïc 
caên baûn cuûa ñôøi soáng haïnh phuùc chaân thaät. 



 

Goäi Röûa noäi TaâM 

Trong theá giôùi töông duyeân, moãi con ngöôøi 
chuùng ta ñeàu coù hai ñôøi soáng vöøa mang 

tính caùch caù theå laïi vöøa mang tính caùch coäng 
ñoàng, ñaáy laø ñôøi soáng noäi taâm beân trong vaø ñôøi 
soáng vaät chaát beân ngoaøi. Hai ñôøi soáng naøy luoân 
coù quan heä chaët cheõ vôùi nhau. Dó nhieân, khoâng 
ai coù theå phuû nhaän raèng, theá giôùi vaät chaát hay 
noùi moät caùch bao quaùt hôn laø nhöõng gì thuoäc veà 
theá giôùi vaät lyù luoân ñoùng moät vai troø quan troïng, 
cung öùng nhöõng nhu caàu caàn thieát cho ñôøi soáng 
con ngöôøi. Tuy nhieân, ñôøi soáng vaät chaát töï noù 
khoâng naém giöõ vai troø vaän haønh cuoäc soáng maø 
traùi laïi chính ñôøi soáng noäi taâm laøm ñieàu ñoù. Vì 
vaäy, treân con ñöôøng tìm kieám haïnh phuùc chaân 
thaät, baïn caàn thieát phaûi baét ñaàu töø cuoäc soáng noäi 
taâm. Baûn chaát cuûa ñôøi soáng noäi taâm, tuy nhieân, 
quaû laø moät theá giôùi raát phöùc taïp ñaày tham voïng; 
noù khoâng chæ cöu mang nhöõng gì caàn thieát cho 
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cuoäc ñôøi maø noù coøn cöu mang taát caû nhöõng thöù 
khoâng caàn thieát vaø thaäm chí laø raùc röôûi cuûa cuoäc 
ñôøi. Nhöõng buoàn, giaän, ganh, gheùt, nuoái tieác, haän 
thuø, v.v. taát caû ñeàu ñöôïc dung chöùa trong caùi 
kho voâ hình cuûa noäi taâm. Coù nhöõng chuyeän xaûy 
ra ñaõ ba boán chuïc naêm nhöng khi coù dòp chuùng 
vaãn khôi daäy trong taâm nhö laø chuyeän noùng hoåi 
môùi vöøa xaûy ra. Thaät vaäy, chính caùi baûn chaát 
baùm víu cuûa töï ngaõ laø moät thöù thuoác phieän ñöa 
con ngöôøi ñeán nhöõng côn nghieän ngaäp – vaät vaõ 
trieàn mieân. 

Thöïc teá cho thaáy raèng, do thoùi quen öa thích 
baùm víu cuûa töï ngaõ neân taâm thöùc luoân cöu mang 
trong chính noù nhöõng nguoàn tieàm löïc doài daøo 
cuûa caû aùnh saùng laãn boùng toái; trong ñoù, boùng 
toái – nhöõng noãi aùm aûnh töø khoå ñau vaø ñam meâ 
trong quaù khöù cuõng nhö nhöõng noãi lo aâu, sôï haõi 
veà töông lai – bao giôø cuõng vöôït troäi hôn heát. 
Chính vì theá maø doøng vaän haønh cuûa cuoäc soáng 
luoân gaén lieàn vôùi khoå ñau thay vì haïnh phuùc. 
Ñaáy laø lyù do taïi sao con ngöôøi phaûi noã löïc ñeå 
xaây döïng haïnh phuùc trong khi khoå ñau thì döôøng 
nhö luùc naøo vaø ôû ñaâu cuõng coù maët. Giöõa moät 
thöïc taïi nhö theá, baïn coù theå laøm gì ñeå röûa saïch 
nhöõng thöù raùc röôûi trong taâm, ñöa noù veà vôùi caùi 
baûn theå uyeân nguyeân trong saïch voán phuû ñaày 

naêng löôïng aùnh saùng cho cuoäc soáng haïnh phuùc 
cuûa chính mình? 

ÔÛ ñaây, ñieàu kieän quan yeáu nhaát trong vieäc 
goäi röûa moïi thöù raùc röôûi trong taâm hoàn chính 
laø con ñöôøng tónh taâm thieàn ñònh, con ñöôøng 
nhìn vaøo baûn chaát thöïc thuï cuûa ñôøi soáng beân 
trong con ngöôøi cuûa chính mình. Chæ khi naøo baïn 
nhìn thaúng vaø nhìn thaät moät caùch nghieâm tuùc 
veà nhöõng thöïc taïi trong taâm thöùc cuûa mình, thì 
khi ñoù chính baïn seõ toû ngoä ñöôïc nhöõng gì thaät 
söï caàn thieát cho ñôøi mình vaø nhöõng gì thaät söï laø 
raùc röôûi. Baïn neân nhôù raèng thöïc taïi cuûa taâm thöùc 
bao giôø cuõng laø caùi kho chöùa toång hôïp, noù coù theå 
dung chöùa taát caû maø khoâng heà phaân bieät toát xaáu. 
Heã caùi naøo aûnh höôûng lôùn vaø coù xung löïc maïnh 
thì caùi ñoù noåi baät leân trong taâm vaø thaäm chí bieåu 
hieän qua caùc caûm xuùc hoaëc haønh ñoäng cuûa thaân 
theå vaät lyù. Ngöôïc laïi, caùi naøo xung löïc yeáu ôùt thì 
laëng leõ nhö nhöõng aûo aûnh khi aån khi hieän moät 
caùch mô hoà trong taâm thöùc maø thoâi. Chaúng haïn, 
khi moät côn töùc giaän toät ñænh xaûy ra, baïn coù theå 
laøm baát kyø chuyeän gì maø khoâng coøn nghó ñeán 
nhöõng haäu quaû nguy hieåm nöõa. ÔÛ ñænh ñieåm 
cuûa côn saân giaän, lyù trí cuûa baïn khoâng coøn ñuû 
söùc maïnh ñeå kieåm soaùt hay kieàm cheá caùc haønh 
xöû cuûa baïn nöõa. Roõ raøng, do aûnh höôûng cuûa côn 
giaän quaù lôùn neân noù ñaõ che khuaát toaøn boä trí 
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khoân cuûa baïn vaø luùc baáy giôø chæ coù xung löïc 
maõnh lieät cuûa côn giaän döõ, ñoû maët tía tai, thuùc 
eùp baïn laøm nhöõng ñieàu maø luùc bình thöôøng baïn 
khoâng theå laøm ñöôïc. 

Vì leõ ñoù, ñeå röûa saïch nhöõng thöù raùc röôûi trong 
cuoäc soáng cuûa mình, coâng vieäc ñaàu tieân laø baïn 
haõy nhìn vaøo theá giôùi noäi taâm cuûa chính mình 
vôùi tö caùch laø ngöôøi quan saùt trung thöïc, khoâng 
thaønh kieán. Vaø haõy nhìn xem caùi gì thaät söï laø 
raùc röôûi, laø nhöõng thöù khoå ñau khoâng caàn thieát 
thì baïn ñöøng baän taâm ñeán noù nöõa; baïn haõy coá 
gaéng laøm coâng vieäc naøy moät caùch thöôøng xuyeân. 
Vì theo leõ töï nhieân, nhöõng gì khoâng ñöôïc quan 
taâm seõ töï nguoäi daàn vaø taét lòm, khoâng coøn hoaït 
ñoäng nöõa. ÔÛ ñaây, neân löu yù raèng baïn chæ ñoùng 
vai troø laø ngöôøi quan saùt ñôn thuaàn chöù khoâng 
caàn phaûi phaûn khaùng laïi nhöõng yù töôûng vaø caûm 
xuùc cuûa mình. Khi laøm ngöôøi quan saùt coù nghóa 
laø baïn seõ thay ñoåi tình traïng cuûa mình töø tö theá 
bò ñoäng sang chuû ñoäng moät caùch töï nhieân; ñieàu 
naøy khoâng khoù khaên gì laém, nhöng noù luoân luoân 
ñoøi hoûi moät söï kieân trì vaø beàn chí môùi coù theå trôû 
thaønh moät ngöôøi quan saùt thöïc thuï. Bao giôø cuõng 
vaäy, caùi khoù luoân naèm ôû choã baïn coù ñuû kieân trì 
vaø thöôøng xuyeân quan saùt töøng caûm xuùc, töøng 
suy nghó, vaø töøng yù nieäm sinh dieät trong theá giôùi 
noäi taâm cuûa mình hay khoâng? Neáu moãi ngaøy baïn 

caàn phaûi taém röûa moät laàn thì taâm hoàn mình cuõng 
theá, noù caàn ñöôïc goäi röûa haøng ngaøy moät caùch 
thöôøng xuyeân.  Döøng laïi ñeå quan saùt doøng vaän 
haønh cuûa caùc caûm xuùc vaø taâm tö laø vieäc laøm voâ 
cuøng quan troïng ôû böôùc ñaàu, noù seõ taïo neân moät 
neàn taûng vöõng chaéc cho ñôøi soáng an bình cuûa noäi 
taâm. Vì leõ, bao laâu baïn coøn chaïy theo caûm xuùc 
vaø thoùi quen suy nghó mieân man baát ñònh cuûa 
mình thì baáy laâu baïn vaãn laø keû noâ leä cho nhöõng 
thoùi quen vaø caûm xuùc ñoù; vaø nhö theá, ñôøi soáng 
cuûa baïn chaúng khaùc naøo laø moät caùi bong boùng 
ñöùt daây bay lô löûng, gioù thoåi chieàu naøo bay theo 
chieàu ñoù, khi vui khi buoàn heát söùc voâ chöøng. 
Chaïy theo moät thoùi quen hay moät caûm xuùc cuõng 
coù nghóa laø bò saên ñuoåi bôûi moät thoùi quen hay 
moät caûm xuùc; ñöôøng naøo baïn cuõng vöøa laø keû noâ 
leä cuûa chính mình laïi vöøa laø keû chuû noâ taïo ra 
caùc troùi buoäc cho chính mình. Bôûi leõ, caûm xuùc 
thì luoân luoân thay ñoåi trong töøng khoaûnh khaéc 
nhö ñoùi, khaùt, noùng, laïnh, buoàn, vui, gheùt, muoán; 
taâm trí cuõng vaäy, noù cöù suy nghó mieân man moät 
caùch voâ ñònh khoâng ngöøng, ngaøy mô, toái moäng. 
Coù nhieàu khi baïn thaät loøng mong muoán döøng 
laïi doøng suy nghó cuûa mình trong giaây laùt ñeå 
taâm hoàn ñöôïc thanh thaûn nghæ ngôi, nhöng thoùi 
quen suy gaãm cöù tieáp tuïc xoâ ñaåy baïn vaøo doøng 
chaûy cuûa tö duy lieân hoài baát taän. Quaû thaät, haàu 
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heát thôøi gian baïn bò khoáng cheá bôûi chính nhöõng 
suy nghó mieân man voâ ñònh cuûa mình. Vaø cuõng 
chính doøng suy nghó mieân man naøy ñaõ laáy ñi söï 
bình an noäi taïi cuûa baïn, ñoàng thôøi noù chia reõ vaø 
phaân taùn noäi taâm cuûa baïn thaønh nhöõng maûnh 
vuïn raùc röôûi, heát nghó ñeán caùi naøy laïi nghó ñeán 
caùi khaùc, roát cuoäc chaúng bieát mình muoán nghó 
caùi gì! Nhöng ñieàu trôù treâu laø con ngöôøi luoân 
coù khuynh höôùng töï xem nhöõng suy nghó cuûa 
mình, nhöõng caûm xuùc cuûa mình laø “con ngöôøi 
thaät söï” cuûa chính mình. Ñaây laø gieàng moái cuûa 
moïi söï troùi buoäc, maø keû troùi buoäc laïi laø chính 
mình chöù khoâng ai khaùc! Do ñoù, bao laâu baïn 
coøn xem nhöõng suy nghó mieân man baát ñònh vaø 
nhöõng caûm xuùc traøo daâng lieân hoài laø caùi toâi cuûa 
baïn, laø chính con ngöôøi cuûa baïn, thì baáy laâu baïn 
vaãn laø keû vöøa chaïy theo vaø vöøa bò röôït ñuoåi. Moät 
loái soáng vöøa chaïy theo vöøa bò röôït ñuoåi lieân tuïc 
nhö theá, laøm sao baïn coù theå tìm kieám ñaâu ra moät 
söï bình an ñích thöïc cho chính mình?

Do ñoù, thöïc taäp quan saùt vaø laøm ngöôøi quan saùt 
nhöõng suy tö, nhöõng caûm xuùc, cho ñeán nhöõng yù 
nieäm sinh dieät lieân hoài trong noäi taâm cuûa mình 
laø ñieàu heát söùc quan troïng vaø caàn thieát. Ñieåm 
then choát caàn löu yù ôû ñaây laø, maëc daàu baïn khoâng 
phaûn khaùng laïi nhöõng xung ñoäng, caûm xuùc trong 
noäi taâm cuûa mình, nhöng khi “döøng laïi ñeå quaùn 

saùt” coù nghóa laø baïn khoâng tieáp theâm naêng löôïng 
cho chuùng nöõa. Vaø vì vaäy, möùc ñoä noùng boûng 
cuûa caùc côn xung ñoäng khao khaùt seõ töï nguoäi 
daàn. Theo nguyeân lyù cuûa nhaân duyeân, nhöõng 
gì khoâng ñöôïc quan taâm ñeán hay khoâng ñöôïc 
chaêm soùc vaø truyeàn tieáp naêng löôïng thì noù seõ 
töï tan hoaïi theo thôøi gian. Laøm nhö theá baïn seõ 
töøng böôùc taùch mình ra khoûi nhöõng raøng buoäc 
trong theá giôùi cuûa caûm xuùc, chaïy theo hay bò 
röôït ñuoåi. Baïn seõ ñöôïc giaûi thoaùt, an laïc ngay 
khi baïn khoâng coøn bò ñoàng hoùa vôùi caûm xuùc vaø 
nhöõng suy nghó mieân man cuûa chính mình nöõa. 
Vaø khi ñaõ vöôït ra khoûi nhöõng troùi buoäc cuûa caûm 
xuùc vaø tö duy, moät chieàu kích môùi cuûa yù thöùc seõ 
ñöôïc khai môû ngay trong doøng taâm thöùc thanh 
löông cuûa baïn; vaø ngay taïi ñaây nguoàn aùnh saùng 
môùi cuûa yù thöùc xuaát hieän nhö laø nhöõng tia saùng 
toû ngoä ban ñaàu. Chính nhöõng tia saùng ñoù seõ giuùp 
baïn xua tan moïi boùng toái aûm ñaïm cuûa ñam meâ 
vaø khaùt voïng thaáp heøn. Noù cuõng cho baïn theâm 
söùc maïnh ñeå röûa saïch nhöõng aûo aûnh cuûa quaù khöù 
buoàn, giaän, hôn, thua; ñoàng thôøi xoa dòu nhöõng 
lo aâu vaø sôï haõi khoâng caàn thieát cho cuoäc soáng 
cuûa baïn. Naêng löôïng môùi naøy chính laø aùnh saùng 
cuûa tueä giaùc thanh tònh voán khoâng bò oâ nhieãm vaø 
taùc ñoäng bôûi yù thöùc töï ngaõ.



aûo TöôûnG vaø Tænh Thöùc 

Phaûi chaêng “döøng laïi vaø quan saùt” theá giôùi 
noäi taâm cuûa chính mình laø ñeå tìm kieám 

moät cô duyeân tænh thöùc? Vaâng, hoaøn toaøn ñuùng 
nhö theá! Treân ñôøi naøy khoâng coù caùi gì quyù giaù 
hôn söï tænh thöùc töø trong theá giôùi noäi taâm cuûa 
chính mình. Söï tænh thöùc töï noù voán ñöôïc xem laø 
moät pheùp maàu coù theå giaûi thoaùt moïi khoå ñau troùi 
buoäc nôi thaân phaän con ngöôøi. Tuy nhieân, giaù trò 
cuûa söï tænh thöùc khoâng phaûi naèm ôû choã noù coù theå 
xoa dòu taâm hoàn hay an uûi cuoäc soáng khoå ñau 
cuûa baïn maø naèm ôû choã noù giaûi thoaùt baïn ra khoûi 
kieáp noâ dòch cuûa moät keû oâm aáp vaø soáng baùm víu 
vaøo nhöõng tri kieán sai laàm cuûa chính mình. Khoù 
coù theå töôûng töôïng ñöôïc caùi phi lyù cuûa moät keû 
vöøa laøm noâ leä laïi vöøa cheá taùc ra nhöõng coâng cuï 
ñeå troùi buoäc vaø tröøng phaït keû noâ leä, töùc laø tröøng 
phaït chính anh ta. Nhöng thöïc teá raát ít ngöôøi 
trong chuùng ta coù theå soáng vöôït leân treân caùi phi 
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lyù naøy. Trong kinh ñieån cuûa Phaät giaùo coù ñöa ra 
moät thí duï veà caùi phi lyù naøy nhö sau:

Coù moät anh chaøng moãi laàn soi göông anh ta laïi 
naûy sinh ra moät nieàm yeâu thích ñaëc bieät veà hình 
aûnh ñöôïc phaûn chieáu trong göông. Vaø do thoùi 
quen laâu ngaøy, anh ta töï nhaän ngöôøi trong göông 
laø mình trong khi laïi queân maát con ngöôøi thaät 
baèng xöông baèng thòt cuûa chính mình. Roài moät 
hoâm, taám göông ñoät nhieân vôõ naùt, theá laø anh ta 
khoâng coøn nhìn thaáy ñöôïc hình aûnh khuoân  maët 
mình trong göông nöõa. Nhö moät ngöôøi ñieân, anh 
hoaûng hoát oâm ñaàu, vöøa chaïy vöøa la: toâi ñaõ maát 
ñaàu roài! Khi ñoïc caâu chuyeän thí duï naøy, haún baïn 
cuõng thaáy khoù maø chaáp nhaän caùi phi lyù trong tri 
kieán sai laàm cuûa gaõ soi göông naøy. Roõ raøng anh 
ta xöû söï nhö moät ngöôøi ñieân, khoâng hôn khoâng 
keùm. Theá nhöng, neáu ñem nhöõng tình tieát cuûa gaõ 
ñieân naøy so vôùi thöïc teá cuoäc soáng cuûa con ngöôøi, 
baïn seõ voâ cuøng kinh ngaïc veà möùc ñoä ñieân roà maø 
trong chuùng ta raát ít ngöôøi traùnh khoûi. Neáu saùnh 
vôùi thaùi ñoä coá chaáp cuûa gaõ ñieân naøy, quaû thaät 
caùi ñieân roà trong caùch thöùc baùm víu caùi aûo töôûng 
töï ngaõ cuûa con ngöôøi cuõng khoâng thua keùm gì. 
Baïn coù theå nhìn thaúng vaøo thöïc teá trong ñôøi soáng 
haøng ngaøy ñeå kinh nghieäm nhöõng caùi phi lyù neáu 
khoâng muoán noùi laø voâ minh nhö theá naøy. 

Thaät vaäy, taát caû khoå ñau vaø baát haïnh, noùi cho 
cuøng, ñeàu phaùt sinh töø tri kieán sai laàm veà caùi töï 
ngaõ – caùi toâi vaø caùi cuûa toâi. Vì cho raèng caùi toâi laø 
moät thöïc theå thöôøng haèng, laø con ngöôøi chaân thaät, 
vaø laø cuoäc soáng cuûa chính mình maø con ngöôøi ñaõ 
laøm taát caû nhöõng gì coù theå ñeå baûo veä noù. Dó nhieân, 
treân bình dieän lyù thuyeát, neáu hoûi caùi toâi laø gì thì 
khoâng ai coù theå traû lôøi moät caùch roõ raøng, minh  
baïch vaø vöõng chaéc. Nhöng treân thöïc teá, caùi toâi  
luoân luoân ñöôïc ñoàng hoùa vôùi söï hieän dieän cuûa 
moãi con ngöôøi; nhaát laø trong lónh vöïc tinh thaàn, 
caùi toâi gaén lieàn vôùi caûm xuùc, tö duy, tö töôûng, 
ham muoán, tình yeâu, khoå ñau, haïnh phuùc v.v. 
Chaúng haïn, toâi vui, toâi buoàn, toâi ñau khoå, toâi 
khao khaùt v.v. Thöïc ra, söï ñoàng hoùa naøy chính 
noù laø duïc voïng caù theå, noù aâm thaàm baùm víu vaøo 
caùi töï ngaõ mô hoà ñeå taêng theâm cöôøng ñoä caûm 
xuùc vaø laøm thoûa maõn côn khao khaùt cuûa caûm 
xuùc maø thoâi. Gioáng nhö gaõ soi göông, nhôø hình 
aûnh phaûn chieáu trong göông maø y bieát ñöôïc dieän 
maïo cuûa mình; vaø khi ñaõ bieát ñöôïc caùi dieän maïo 
cuûa mình roài, y khoâng muoán bò maát noù; vaø vì 
quaù ñam meâ noù neân anh cho raèng noù laø thaät. 
Cuõng vaäy, khi con ngöôøi ñöôïc sinh ra vôùi moät 
danh tính caù theå, chuùng ta cöù cho raèng caùi danh 
tính ñoù laø mình, laø thöïc theå cuûa mình vaø laø cuoäc 
soáng cuûa chính mình. Roát cuoäc, töï mình laáy caùi 
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danh tính laøm caùi toâi hay töï ngaõ cho mình. Khi 
ai ñuïng chaïm ñeán teân tuoåi cuûa mình thì mình toû 
thaùi ñoä töï veä ngay laäp töùc. Thaäm chí baïn coù theå 
saün saøng thí xaû caû thaân maïng naøy vaø cuoäc soáng 
naøy chæ ñeå baûo veä caùi danh tính cuûa mình maø 
thoâi. Vì vaäy, chuùng ta neân quaùn nieäm raèng: teân 
tuoåi chæ laø moät nhaõn hieäu laâm thôøi trong khi cuoäc 
soáng thì luoân luoân thay ñoåi. 

Traùi laïi, trong theá giôùi noäi taâm, baïn khoâng theå 
tìm ñöôïc moät thöïc theå vónh haèng naøo ñeå coù theå 
goïi laø töï ngaõ, ngoaøi nhöõng khaùt voïng laëng leõ cuûa 
rieâng mình. Vì leõ, ñoái vôùi caùc lónh vöïc thuoäc ñôøi 
soáng tinh thaàn, doøng vaän haønh cuûa caûm xuùc, öôùc 
voïng, tö duy, tình caûm, suy nghó v.v. laø nhöõng 
caùi gì ñoù luoân luoân thay ñoåi trong töøng giaây töøng 
phuùt. Vì vaäy, neáu caùi toâi laø moät vôùi caûm xuùc hay 
laø moät vôùi tö duy, v.v., nhö theá caùi toâi cuõng thay 
ñoåi khoâng ngöøng. Moät caùi toâi thay ñoåi khoâng 
ngöøng nhö theá thì laøm sao coù theå goïi laø moät thöïc 
theå baát bieán ñöôïc? Noùi cho cuøng, aûo töôûng veà caùi 
toâi nhö moät thöïc theå vónh haèng laø moät tri kieán 
sai laàm; noù thöïc chaát khoâng gì khaùc hôn laø söï keát 
hôïp cuûa voâ minh vaø duïc voïng caù theå.  

Tuy nhieân, moái nguy hieåm cuûa tri kieán sai laàm 
naøy laø ôû choã khi baïn noã löïc baùm víu vaøo caùi toâi 
baïn ñoàng thôøi taïo ra moät loaïi naêng löôïng ñen toái, 

ôû ñoù tích luõy caùc yù nieäm nguy hieåm nhö ganh tî, 
hôn thua, ích kyû, haän thuø, kieâu caêng, ngaïo maïn, 
tham aùi v.v. Ñoù chính laø moät nguoàn naêng löôïng 
u aùm laøm oâ nhieãm taâm thöùc con ngöôøi vaø phaù 
vôõ cuoäc soáng bình an cuûa con ngöôøi. Thí duï, chæ 
noùi rieâng veà tính tham lam, coù theå nhu caàu thöïc 
teá cuoäc soáng chæ ñoøi hoûi baïn hai möôi hay ba 
möôi ñoàng moät ngaøy laø ñuû, nhöng söï tham lam, 
ích kyû vaø thoùi caàu an cuûa caùi toâi luoân khieán baïn 
phaûi tìm kieám nhieàu hôn theá nöõa vôùi nhieàu lyù 
do khaùc nhau! Vaø roát cuoäc, haàu nhö moïi ngöôøi 
laøm vieäc vaát vaû khoâng phaûi vì söï caàn thieát cuûa 
ñôøi soáng maø vì söï thoâi thuùc vaø khao khaùt cuûa 
caùi toâi. Moät ngöôøi soáng vôùi caùi toâi to lôùn laøm sao 
anh ta coù theå chaáp nhaän thua thieät keû khaùc, duø 
raèng treân thöïc teá anh ta coù thöøa nhöõng gì caàn 
thieát cho ñôøi mình. Baïn coù theå töï hoûi: taïi sao 
hai ñöùa treû sau khi gaây goå vôùi nhau, lieàn sau 
ñoù laïi vui ñuøa vôùi nhau moät caùch bình thöôøng, 
döôøng nhö khoâng coù caùi gì vöôùng baän trong taâm 
hoàn cuûa chuùng? Trong khi ñoái vôùi ngöôøi lôùn, neáu 
ñaõ gaây goå vôùi nhau roài thì khoù maø coù theå chôi 
chung vôùi nhau lieàn ñöôïc! Caàn phaûi coù thôøi gian 
ñeå xoa dòu vaø laøm laønh. Phaûi chaêng, ôû treû con yù 
nieäm veà caùi toâi vaãn coøn raát môø nhaït trong caùc 
lónh vöïc tinh thaàn? Do vaäy, moïi vieäc ñeán roài ñi 
moät caùch nheï nhaøng. Vaâng, khoùc ñoù, roài cöôøi ñoù, 
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chaéc chaén raèng cuoäc soáng cuûa treû con hoàn nhieân 
hôn, thoaûi maùi hôn vaø haïnh phuùc hôn cuoäc soáng 
cuûa ngöôøi lôùn chæ vì chuùng khoâng coá baùm víu vaøo 
caùi toâi khi laøm baát cöù ñieàu gì cuõng nhö khi phaûn 
öùng laïi baát kyø ñieàu gì. 

Roõ raøng, caùi toâi caøng lôùn thì söï baùm víu caøng 
nhieàu; baùm víu caøng nhieàu thì ñau khoå caøng 
nhieàu. Vaäy laøm sao coù theå vöôït ra khoûi caùi aùch 
khoáng cheá cuûa caùi toâi? Chæ coù moät con ñöôøng 
duy nhaát ñoù laø haõy laø ngöôøi tænh thöùc! Tröø phi 
baïn laø ngöôøi tænh thöùc, baïn khoâng theå vöôït qua 
nhöõng troùi buoäc voâ hình phaùt sinh töø tri kieán 
sai laàm. Cuõng nhö neáu chính baïn khoâng nhaän 
ra ñöôïc söï thaät raèng ngöôøi trong göông chæ laø 
hình aûnh phaûn chieáu töø con ngöôøi thaät; vaø raèng 
ngöôøi trong göông hoaøn toaøn khoâng phaûi laø con 
ngöôøi thaät, thì baïn khoâng theå caét ñöùt moïi raøng 
buoäc giöõa baïn vaø phoùng aûnh cuûa chính mình 
trong chieác göông. Söï töï do vaø giaûi thoaùt naèm 
ngay taïi ñaây: tænh thöùc. Baïn neân nhôù raèng, giaù trò 
thöïc thuï cuûa söï tænh thöùc khoâng phaûi laø söï xoa 
dòu nhöõng côn khaùt voïng cuoàng si trong taâm hoàn 
hay an uûi cuoäc soáng ñaày daãy khoå ñau maø laø giaûi 
thoaùt baïn ra khoûi kieáp soáng tuø ñaøy noâ dòch bôûi 
nhöõng tri kieán sai laàm cuûa chính mình moät caùch 
vónh vieãn.

Söùc Maïnh cuûa caûM Xuùc 

Ñeå coù moät söï tænh thöùc toaøn dieän, baïn caàn 
thieát phaûi nhìn thaät saâu vaøo taän cuøng cuûa 

theá giôùi noäi taâm. Haïnh phuùc hay khoå ñau, troùi 
buoäc hay giaûi thoaùt taát caû ñeàu naèm ôû ñoù. Theá 
nhöng, söï vaän haønh cuûa taâm voâ cuøng phöùc taïp. 
Trong caùch nhìn cuûa Phaät giaùo, theá giôùi noäi taâm 
ñöôïc trình baøy qua boán lónh vöïc ñoù laø: caûm xuùc, 
aûnh töôïng cuûa tri giaùc, söï taïo taùc cuûa taâm vaø 
bieåu hieän cuûa yù thöùc. Thöùc hay taâm thöùc laø moät 
thöïc taïi raát bao quaùt, noù ñöôïc xem laø khaû naêng 
nhaän bieát, ñoàng thôøi cuõng laø kho taøng kyù öùc cuûa 
con ngöôøi. Trong khi ñoù, söï taïo taùc cuûa taâm luoân 
gaén lieàn vôùi ñôøi soáng tö duy, vôùi nhöõng suy nghó 
mieân man khoâng döøng; taïo taùc ôû ñaây chính laø 
doøng vaän haønh cuûa yù thöùc, bao goàm nhöõng suy 
tö, lo aâu, sôï haõi, phaùn ñoaùn, thaønh kieán, öôùc 
voïng v.v. AÛnh töôïng cuûa tri giaùc laø nhöõng khaùi 
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nieäm, hình aûnh, ngoân ngöõ v.v. ñöôïc bieåu hieän 
moät caùch laëng leõ trong taâm. Vaø, caûm xuùc chính 
laø ñôøi soáng thöïc teá cuûa nhöõng caûm giaùc nhö vui, 
buoàn, ñoùi, khaùt, noùng, laïnh… 

ÔÛ ñaây, caûm xuùc ñoùng moät vai troø voâ cuøng quan 
troïng trong söï vaän haønh cuûa theá giôùi noäi taâm vì 
noù phaùt sinh ngay ñieåm tieáp xuùc giöõa cô theå vaät 
lyù vaø taâm lyù, taïo thaønh nhöõng phaûn öùng cuï theå 
vaø tröïc tieáp trong ñôøi soáng cuûa con ngöôøi nhö 
vui, buoàn, hôøn, giaän… Do vaäy, caûm xuùc chính laø 
nhöõng phaûn öùng tröïc tieáp khôûi sinh töø söï lieân heä 
vaø taùc ñoäng qua laïi giöõa thaân theå vaø taâm thöùc. 
Neáu khoâng coù nhöõng lieân heä – tieáp xuùc giöõa thaân 
theå vaø taâm thöùc, thì seõ khoâng coù caûm xuùc naøo 
ñöôïc phaùt sinh. Taát nhieân, khoâng coù caûm xuùc thì 
theá giôùi cuûa con ngöôøi seõ trôû neân trô lì, baát ñoäng 
chaúng khaùc naøo theá giôùi cuûa goã ñaù, voâ tri, voâ giaùc. 
Ñaáy laø lyù do taïi sao caûm xuùc, duø chæ laø söï phaûn 
aûnh vaø bieåu hieän cuûa thaân – taâm, nhöng noù laïi 
ñoùng vai troø thieát yeáu cho söï phaùt trieån ñôøi soáng 
cuûa con ngöôøi, nhaát laø ñôøi soáng noäi taâm. Noùi khaùc 
ñi, caûm xuùc chính laø thöùc aên ñeå nuoâi döôõng taâm 
thöùc, tuøy thuoäc vaøo cöôøng ñoä phaûn öùng cuûa caûm 
xuùc maø taâm thöùc phaùt trieån theo nhieàu höôùng 
khaùc nhau. Chaúng haïn, khi moät caûm xuùc quaù ñau 
ñôùn xaûy ra thì baét buoäc taâm phaûi caûm nhaän ñieàu 

ñoù, duø ôû bình dieän vaät chaát hay tinh thaàn. Do 
vaäy, neáu baïn muoán taïo döïng cho mình moät ñôøi 
soáng töï chuû vaø moät söï tænh thöùc toaøn dieän, thì 
coâng vieäc ñaàu tieân laø quan saùt vaø ñieàu phuïc theá 
giôùi caûm xuùc cuûa chính mình.

Khoâng nhö lyù trí, caûm xuùc bao giôø cuõng boäc 
phaùt moät caùch tröïc tieáp vaø chaân thaønh. Chaúng 
haïn baïn coù theå duøng lyù trí cuûa mình ñeå che daáu 
caûm xuùc cuûa mình khoâng cho noù bieåu hieän ra 
ngoaøi, nhöng beân trong noäi taâm baïn chaéc chaén 
phaûi caûm nhaän ñöôïc noù moät caùch roõ raøng maø 
khoâng theå laøm ngô ñi ñaâu ñöôïc. Nhaát laø, trong 
tröôøng hôïp caûm xuùc boäc phaùt moät caùch maïnh 
meõ, baïn khoâng laøm sao maø che giaáu chuùng ñöôïc, 
noù seõ bieåu hieän ra ngoaøi moät caùch töùc thì. Thí 
duï, ôû ñænh ñieåm cuûa côn noùng giaän, baïn khoâng 
theå giaáu ñöôïc söï bieán daïng (nhö ñoû maët tía tai) 
hay nhöõng bieåu hieän töùc toái treân khuoân maët cuûa 
mình; hoaëc laø, khi ñoái dieän vôùi nhöõng chuyeän 
quaù töùc cöôøi, baïn ñaønh phaûi baät cöôøi, vaäy thoâi. 
Do vaäy, lyù leõ coù theå ñaùnh löøa söï u toái cuûa baïn 
nhöng caûm xuùc thì khoâng; traùi laïi, baïn luoân soáng 
theo caûm xuùc cuûa mình. Haàu heát nhöõng ngöôøi 
nghieän ngaäp ñeàu bieát roõ raèng ma tuùy laø nguy 
hieåm, laø ñöa ñeán choã cheát daàn cheát moøn, nhöng 
vì khoâng theå cöôõng noåi côn vaät vaõ cuûa caûm xuùc 
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khao khaùt maø moät ngöôøi ñaøn oâng hay moät ngöôøi 
ñaøn baø ñaønh phaûi söû duïng noù. Suy cho cuøng, 
chính caûm xuùc maïnh laø haït nhaân taïo neân phong 
ba noäi taïi, noù ñöa ñaåy cuoäc soáng cuûa baïn; noù 
laø moät thöù löûa loøng, noù thieâu ñoát con ngöôøi cuûa 
baïn; noù taïo thaønh nhöõng thoùi quen, nhöõng taäp 
khí caûm nhieãm, vaø noù troùi buoäc baïn laøm keû noâ 
leä cuûa chính mình.  

Trong moät yù nghóa saâu saéc hôn, nhöõng caûm xuùc 
boäc phaùt haøng ngaøy moät caùch thöôøng xuyeân seõ 
taïo neân nhöõng taäp khí hay thoùi quen; vaø chính 
nhöõng thoùi quen naøy seõ taïo neân moät caù tính ñaëc 
thuø trong con ngöôøi cuûa baïn vaø ñöôïc daùn nhaõn 
hieäu baèng nhöõng myõ töø nhö nhu caàu thaåm myõ 
hay sôû thích rieâng tö. Nhöng trong ngoân ngöõ cuûa 
Phaät giaùo, ñaáy chính laø taäp quaùn nghieäp (nghieäp 
huaân taäp töø thoùi quen). Vì leõ, nhöõng caûm xuùc 
caù theå naøy khoâng döøng laïi nhö nhöõng sôû thích 
thaåm myõ maø noù coøn ñi xa hôn theá nöõa, thaúng 
tieán vaøo coõi ñam meâ cuoàng nhieät cuøng vôùi caùi töï 
ngaõ. Vaø baïn seõ khoâng theå löôøng ñöôïc daãn löïc voâ 
cuøng maõnh lieät cuûa noù cho duø noù coù bieåu hieän ra 
ngoaøi hay khoâng. 

Moät kinh nghieäm noäi chöùng veà söùc maïnh cuûa 
taäp khí ñöôïc nhaéc ñeán trong kinh ñieån Phaät giaùo 
nhö sau. Chuyeän keå raèng: Moät ñoä Ñöùc Phaät cuøng 

vò caän söï cuûa Ngaøi laø A-nan ñang treân ñöôøng du 
hoùa. Boãng döng coù moät con chim boà caâu ñang bò 
con chim caét röôït ñuoåi. Con chim boà caâu hoaûng 
hoát saø xuoáng caùi boùng cuûa Ñöùc Phaät ñeå truù aån, vaø 
noù ñaõ naèm im ôû ñoù trong choác laùt an bình. Ñeán 
khi Ñöùc Phaät ñi qua, con chim boà caâu laïi tieáp 
tuïc saø vaøo caùi boùng cuûa A-nan ñeå truù aån. Nhöng 
khi truù döôùi caùi boùng cuûa A-nan, döôøng nhö coù 
ñieàu gì ñoù laøm cho chim boà caâu caûm nhaän söï sôï 
haõi. Lieàn sau ñoù, con chim ruøng mình vaø vuït bay 
ñeán choã khaùc. Chöùng kieán vieäc ñoù, moät vò ñeä töû 
ñaõ hoûi Ñöùc Phaät taïi sao con chim boà caâu laïi toû 
veû sôï haõi khi nuùp döôùi caùi boùng cuûa A-nan, Ñöùc 
Phaät traû lôøi raèng, vì taäp khí cuûa saân giaän vaãn coøn 
aâm thaàm noàng chaùy trong taâm thöùc cuûa A-nan 
laøm toûa ra caùi khí chaát baát an, neân ngay caû caùi 
boùng cuûa oâng ta vaãn laøm cho con chim khieáp 
sôï. Maåu chuyeän treân ñaây quaû thaät laø thuù vò! Noù 
cung caáp cho chuùng ta moät caùi nhìn roõ neùt hôn 
veà söùc maïnh cuûa taäp khí, moät loaïi naêng löôïng 
thaàm laëng cuûa thoùi quen ñöôïc huaân taäp laâu ngaøy 
vaø trôû thaønh caùi khí phaùch tieàm aån trong moãi 
con ngöôøi. 

Treân thöïc teá, neáu baïn quan saùt nhöõng ngöôøi 
nuoâi döôõng söï thuø haän ngaám ngaàm beân trong 
hoaëc thaäm chí ngöôøi coù caù tính noùng naûy, öa saân 
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si, baïn seõ thaáy raèng ôû hoï luoân toaùt ra moät loaïi 
naêng löôïng giaän döõ laøm cho baát kyø ai ñoái dieän 
cuõng caûm thaáy khoù chòu. Ngay caû nhöõng cöû chæ, 
ñoäng taùc nhoû nhoi thöôøng ngaøy cuûa hoï cuõng toaùt 
ra moät khí chaát baát an nhö söï kinh ñoäng cuûa 
ngöôøi laøm cho chim choùc sôï haõi. Soáng chung 
vôùi nhöõng ngöôøi nhö theá baïn seõ chaúng thaáy an 
laønh chuùt naøo bôûi nhöõng tröôøng naêng löôïng toaùt 
ra töø khí phaùch cuûa hoï, cho duø nhöõng ngöôøi ñoù 
khoâng heà coù yù haïi baïn. Töø ñoù cho thaáy raèng 
nhöõng gì ñöôïc nuoâi döôõng beân trong taâm hoàn seõ 
taïo ra moät loaïi naêng löôïng nhaát ñònh naøo ñoù; vaø 
caùc loaïi naêng löôïng naøy luoân chi phoái baûn thaân 
baïn cuõng nhö ít nhieàu taùc ñoäng ñeán nhöõng ngöôøi 
soáng chung quanh moâi tröôøng cuûa baïn. 

Hôn theá nöõa, caùc loaïi naêng löôïng naøy, nhaát laø 
nhöõng naêng löôïng tieâu cöïc, töï noù coù khaû naêng 
laây nhieãm raát nhanh choùng. Chaúng haïn moät 
ngöôøi mang nhöõng taâm nieäm haän thuø ñaày aép 
trong loøng, anh ta ñi tôùi ñaâu thì haän thuø seõ ñi tôùi 
ñoù. Anh ta coù theå chaâm ngoøi haän thuø cho baát kyø 
ai maø anh ta gaëp; ñoàng thôøi anh ta cuõng coù theå 
kích hoaït moái haän thuø ôû nhöõng ngöôøi khaùc neáu 
nhö hoï cuõng cöu mang nhöõng taâm nieäm haän thuø 
nhö anh ta. Ñaáy laø quy luaät “ñoàng thanh töông 
öùng ñoàng khí töông caàu”; cuõng nhö moät loaïi nam 

chaâm, heã ñeå gaàn vôùi kim loaïi thì chuùng seõ töï 
ñoäng huùt vaøo nhau. Töông töï nhö theá, trong theá 
giôùi caûm xuùc, söï laây lan cuûa noù cuõng cöïc maïnh. 
Baïn haõy thöû nhìn vaøo nhöõng kieåu maãu thôøi trang 
thònh haønh coù caùi naøo laø khoâng baét nguoàn töø 
nhöõng caûm xuùc caù theå? 

Chính vì vaäy, neáu khoâng ñieàu phuïc ñöôïc caûm 
xuùc cuûa mình thì khoâng chaéc gì baïn coù theå ñieàu 
phuïc ñöôïc taâm mình, huoáng hoà laø thoaùt khoûi söï 
khoáng cheá cuûa duïc voïng vaø töï ngaõ. Baïn neân nhôù 
raèng, caûm xuùc chính laø thöùc aên cuûa taâm thöùc; vaø 
khi baïn aên caùi gì thì caùi ñoù seõ trôû thaønh naêng 
löôïng nuoâi lôùn ñôøi soáng cuûa chính baïn. 



chaân lyù cuûa coõi Bình an

Khoâng theå phuû nhaän raèng moãi con ngöôøi 
chuùng ta ñang soáng vôùi theá giôùi caûm xuùc 

cuûa chính mình, vaø raèng moïi nhu caàu thieát thöïc 
cuûa cuoäc soáng ñeàu ñöôïc baét nguoàn töø caûm xuùc 
caù theå. Chính caûm xuùc cuûa chuùng ta seõ tieáp nhaän 
phaåm chaát cuûa thöïc taïi tröôùc khi noù chuyeån giao 
laïi moïi ñònh phaåm cho taâm trí hay noùi ñuùng hôn 
laø cho töï ngaõ, caùi toâi thích, toâi yeâu. Roài töø nôi 
chaân trôøi cuûa töï ngaõ, moãi ngöôøi töï kieán truùc moät 
phoái caûnh toaøn dieän vaø ña chieàu veà cuoäc soáng 
cuûa chính mình. Haún baïn cuõng thaáy raèng, theá 
giôùi thöïc thuï cuûa baïn ñöôïc hình thaønh khoâng 
phaûi töø nôi naøo khaùc hôn laø yù muoán hay khaùt 
voïng cuûa baïn. Vaâng, chính sôû thích caù nhaân, caùi 
toâi thích, toâi yeâu töï noù thieát keá ra cuoäc soáng cuûa 
mình chöù khoâng ai khaùc hôn laøm coâng vieäc ñoù. 
Vaø, maëc daàu trong cuoäc soáng, moãi ngöôøi ñeàu coù 
nhöõng mong muoán khaùc nhau, nhöng töø trong 
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saâu thaúm chaéc chaén raèng ai cuõng mong muoán 
ñöôïc bình an, haïnh phuùc! Ñaáy laø nieàm mong 
öôùc chaân thaønh vaø tha thieát nhaát cuûa con ngöôøi. 
Vì leõ, neáu cuoäc soáng cuûa baïn khoâng haïnh phuùc 
thì moïi thöù treân ñôøi naøy – tình yeâu, tieàn taøi, 
danh voïng, quyeàn löïc – seõ chaúng coøn yù nghóa gì 
nöõa ñoái vôùi ñôøi soáng cuûa baïn. Neáu khoâng phaûi laø 
haïnh phuùc, thì baïn caàn caùi gì ôû ñaây, ôû cuoäc soáng 
nhieàu ñau thöông, khaéc khoaûi vaø maûi mieát xung 
ñoät naøy? Vaø neáu khoâng phaûi laø haïnh phuùc, baïn 
seõ chaúng bao giôø tìm ñaâu ra cho ñöôïc moät lyù do 
hieän höõu hay muïc ñích vaø yù nghóa cho cuoäc soáng 
cuûa chính mình!

Vaâng, cuoäc soáng cuûa kieáp ngöôøi laø nhö theá! 
Chaân lyù khoâng theå choáng laïi chaân lyù. Chaân lyù, 
treân nguyeân taéc, khoâng theå ñuùng vôùi ngöôøi naøy 
maø sai vôùi ngöôøi khaùc ñöôïc. ÔÛ ñaây chuùng ta ñang 
noùi ñeán caùi baûn chaát chaân thaät cuûa haïnh phuùc 
nhö laø chaân lyù cuûa coõi bình an chöù khoâng baøn 
ñeán nhöõng boùng daùng phuø du cuûa haïnh phuùc nhö 
nhöõng aùnh chôùp laâm thôøi, chôït loùe leân roài vuït 
tan bieán chæ trong tích taéc. Chính vì vaäy, nhöõng 
caûm xuùc ñöôïc xem laø laïc thuù nhaát thôøi cuûa thaân 
xaùc seõ khoâng coù choã ñöùng naøo thích hôïp trong 
yù nghóa cuûa haïnh phuùc chaân thaät. Baïn khoâng 
caàn phaûi baän taâm hay chôø ñôïi moät söï bieän hoä 
ñeå may ra coù theå chaép noái hay vaù víu moät vaøi yù 

nghóa nhoû nhoi naøo ñoù cho laïc thuù cuûa thaân xaùc, 
cuõng nhö tìm kieám moät chaân lyù cuûa ñôøi soáng döïa 
treân nhöõng khaùt voïng hình haøi. Moät söï tìm kieám 
nhö theá voán laø caùi khoân ngoan, tinh teá cuûa töï 
ngaõ, noù coù theå ñaùnh löøa caûm xuùc cuûa baïn tröôùc 
nhöõng côn khao khaùt röïc chaùy nhöng noù khoâng 
theå ñem ñeán cho baïn keát cuoäc bình an ñích thöïc 
naøo. Ñaáy laø lyù do taïi sao ñaèng sau nhöõng laïc thuù 
thaân xaùc bao giôø cuõng ñeå laïi moät noãi eâ cheà ngaùn 
ngaåm, chöa noùi ñeán nhöõng heä luïy khoå ñau vaø 
nhöõng troùi buoäc tinh thaàn. 

Baïn coù theå hoûi raèng, neáu khoâng xem nhöõng 
laïc thuù laø haïnh phuùc, vaäy thì, cuoäc soáng haïnh 
phuùc chaân thaät seõ baét ñaàu töø ñaâu? Ñeå traû lôøi caâu 
hoûi naøy, chuùng ta caàn thieát quay trôû laïi vôùi theá 
giôùi caûm xuùc. Coù hai höôùng ñi cuûa caûm xuùc, moät 
höôùng ra beân ngoaøi vaø moät höôùng vaøo beân trong. 
Tröôùc heát laø con ñöôøng höôùng ra beân ngoaøi, töùc 
laø, con ñöôøng tìm kieám laïc thuù ôû nhöõng ñoái töôïng 
beân ngoaøi con ngöôøi cuûa mình. Chaúng haïn, tìm 
kieám nieàm vui nôi baïn beø, tình yeâu ñoâi löùa, hoaëc 
caùc thuù vui nhö xem phim, nghe nhaïc, hay röôïu 
cheø v.v. Nhöõng nieàm vui maø baïn tìm kieám ñöôïc 
töø beân ngoaøi chính laø nhöõng laïc thuù naûy sinh töø 
söï giao tieáp giöõa baïn vaø nhöõng ñoái töôïng khaùc. 
Dó nhieân, nhöõng laïc thuù naøy chæ mang tính chaát 
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laâm thôøi vaø nhaát ñònh sôùm muoän gì thì chuùng 
cuõng seõ phai taøn. Ñaáy laø nhöõng thuù vui maø baïn 
hy voïng coù theå laøm chuû ñöôïc moät nöûa; trong khi 
moät nöûa coøn laïi tuøy thuoäc vaøo nhöõng ñoái töôïng 
beân ngoaøi. Vaø neáu nhöõng ñoái töôïng beân ngoaøi 
khoâng cung öùng ñöôïc moät nöûa coøn laïi, thì moïi 
vieäc döôøng nhö hoûng heát. Baïn ñöông nhieân seõ 
trôû veà vôùi nhöõng khao khaùt ban ñaàu cuûa chính 
mình cuøng vôùi chuùt kinh nghieäm ñaéng cay. Roõ 
raøng con ñöôøng caûm xuùc naøy töï noù luoân chia 
caét thöïc taïi laøm ñoâi duø raèng töø trong thaâm taâm 
baïn chæ mong öôùc söï hôïp nhaát trong chia buøi, seû 
ngoït! Baïn neân nhôù raèng, thoùi quen chia caét thöïc 
taïi naøy laø tính khí cuûa töï ngaõ, cuûa caùi toâi; noù 
luoân luoân thích thuù ñaém mình trong phaân bieät 
ta – ngöôøi ñeå töø ñoù loøng vò kyû coù cô duyeân nhen 
nhuùm aûo töôûng veà moät thöïc theå vónh haèng. Vaø 
roài chính loøng vò kyû cuûa baïn seõ raùo rieát baùm laáy 
caùi aûo töôûng veà moät thöïc theå nhö laø linh hoàn baát 
töû daãu raèng baïn khoâng heà bieát vaø chöa heà thaáy 
dieän maïo cuûa noù nhö theá naøo! Söï thaät cho thaáy 
raèng, heã caùi gì maø töø töï theå ñaõ bò caét ra laøm ñoâi, 
baát keå thöïc taïi ñoù thuoäc höõu theå hay voâ hình, thì 
cho duø coù noã löïc hôïp nhaát trong yù nghóa naøo ñi 
nöõa cuõng chæ laø chuyeän beân ngoaøi maø thoâi! 

Treân thöïc teá, nhöõng caûm xuùc tìm kieám töø beân 
ngoaøi töï noù khoâng theå thoûa maõn cho noù ñöôïc maø 
noù phaûi tìm kieám moät ñoái töôïng khaùc ñeå thoûa maõn. 
Do ñoù, laïc thuù bao giôø cuõng cöu mang trong chính 
noù nhöõng tính chaát leä thuoäc, bò ñoäng vaø ñieàu kieän 
hoùa giöõa hai ñoái töôïng, hoaëc laø ñoái töôïng cuûa noäi 
taâm hoaëc laø ñoái töôïng cuûa ngoaïi caûnh. Vaø khi baïn 
ñaõ ñaït ñöôïc moät söï thoûa maõn trong laïc thuù thì laäp 
töùc noù seõ loâi keùo baïn vaøo nhöõng côn nghieän ngaäp. 
Cuoäc soáng cuûa baïn seõ ngaøy caøng trôû neân leä thuoäc 
nhieàu hôn, vaø neáu khoâng coù noù baïn seõ trôû neân raát 
vaät vaõ, ñau khoå. Ngöôïc laïi, haïnh phuùc chaân thaät 
thì khoâng nhö theá! 

Thaät vaäy, haïnh phuùc chaân thaät, nhö ñaõ ñeà caäp, 
voán laø söï bình an noäi taïi, moät söï bình an khoâng 
phaûi ñöôïc ñöa ñeán töø beân ngoaøi maø traùi laïi noù 
luoân tuoân traøo töø beân trong con ngöôøi cuûa baïn. 
Söï bình an ñoù voán tinh teá vaø saâu thaúm voâ cuøng. 
Noù khoâng caàn thieát phaûi soáng döïa treân moät ñoái 
töôïng naøo ñeå sinh khôûi vì neàn taûng cuûa noù voán 
laø moät caùi taâm khoâng bò chia caét bôûi caùc caûm xuùc 
nhò nguyeân. Vaø do ñoù, noù khoâng heà bò chi phoái 
bôûi nhöõng taùc ñoäng naøo töø beân ngoaøi. Con ñöôøng 
daãn ñeán haïnh phuùc chaân thaät naøy luoân höôùng 
vaøo beân trong thay vì voïng ra beân ngoaøi, vaø noù 
bao giôø cuõng baét ñaàu töø söï tònh hoùa noäi taâm cuûa 
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chính mình. Ñaáy laø lyù do taïi sao moät ngöôøi khi 
ñaõ kieán taïo ñöôïc moät söï bình an noäi taïi thì luùc 
naøo vaø ôû ñaâu anh ta cuõng haïnh phuùc. Vaø ñaáy 
môùi thaät söï laø chaân haïnh phuùc! Thaùnh Gandhi 
ñaõ töøng noùi raèng: “Nhaø tuø laø nhaø tuø cuûa keû troäm, 
keû cöôùp; ñoái vôùi toâi, noù laø moät cung ñieän”. Vaâng, 
ñuùng nhö theá, chæ khi naøo baïn vöôït leân treân theá 
giôùi cuûa caûm xuùc nhò nguyeân, khoâng coøn lang 
thang rong ruoåi theo nhöõng khaùt voïng beân ngoaøi 
nöõa, thì khi ñoù baïn môùi coù theå an truù trong söï 
bình an noäi taïi vaø soáng haïnh phuùc giöõa phong ba 
baõo toá cuûa cuoäc ñôøi. 

Cuõng nhö tình yeâu, haún baïn cuõng töï hoûi raèng 
taïi sao trong tình yeâu ngoït ngaøo laïi luoân nhuoám 
muøi cay ñaéng? Coù leõ naøo tình yeâu thöông chaân 
chaát laïi ñöa ñeán nhöõng keát cuoäc thaûm saàu? Vaâng, 
taát caû chæ vì chuùng phaùt sinh töø caûm xuùc nhò 
nguyeân maø thoâi! Khi baïn yeâu ngöôøi ta maø ngöôøi 
ta khoâng yeâu baïn hay khoâng ñaùp öùng ñöôïc nhu 
caàu vaø mong ñôïi cuûa baïn thì tình yeâu cuûa baïn 
hoùa thaønh ñau khoå. Roõ raøng tình yeâu cuûa baïn ôû 
ñaây luoân gaén lieàn vôùi nhöõng mong caàu thaàm kín 
cuûa rieâng mình. Noùi khaùc ñi, tình yeâu ñoù phaùt 
sinh töø loøng ích kyû chöù khoâng phaûi laø loøng vò 
tha! Trong khi ñoù, tình yeâu chaân thaät khoâng xuaát 
phaùt töø loøng mong ñôïi vaø nhöõng nhu caàu thaàm 

kín cuûa baïn maø traùi laïi noù naèm ôû söï mong ñôïi 
vaø nhu caàu cuûa keû khaùc. Moät tình yeâu nhö theá 
seõ khoâng bao giôø nhuoám muøi cay ñaéng vaø cuõng 
seõ khoâng bao giôø keùo theo ñaèng sau nhöõng heä 
luïy ñau thöông. Cuõng vaäy, chaân lyù cuûa coõi bình 
an noäi taïi laø moät ñôøi soáng haïnh phuùc thöïc thuï, 
vöôït leân treân moïi mong ñôïi cuûa taám loøng vò kyû 
heïp hoøi. Noù vöõng chaõi vaø thaûnh thôi trong töøng 
hôi thôû. Noù khoâng ñoåi traéng thay ñen. Noù khoâng 
chaáp nhaän cuoäc chôi nöông daâu baõi beå, nay raøy 
mai khaùc. Bôûi vì töø trong saâu thaúm, noù khoâng 
heà bò chi phoái bôûi nhöõng khaùt khao, ñôïi chôø maø 
traùi laïi chính noù laø moät nguoàn soáng an bình, töôi 
maùt, traøn ñaày sinh löïc, tuoân chaûy khoâng ngöøng 
töø traùi tim ñoä löôïng voâ bôø. Moät tình yeâu chaân 
thaät vaø thuaàn khieát töï noù ñöôïc haïnh phuùc khi 
ban taëng maø khoâng mong caàu moät söï ñaùp traû 
naøo. Moät tình yeâu nhö theá vaø moät nieàm haïnh 
phuùc nhö theá laøm sao coù theå boãng phuùt choác 
bieán thaønh khoå ñau?  

Chaéc chaén raèng, trong cuoäc soáng coù nhieàu khi 
baïn ñaõ töøng caûm nhaän ñöôïc nhöõng giaây phuùt 
thanh thaûn, an vui trong söï tónh laëng cuûa noäi 
taâm. Nhöõng giaây phuùt ñoù daàu chæ thoaùng qua moät 
caùch ngaén nguûi roài bieán maát, nhöng chuùng ñem 
ñeán cho baïn nhöõng caûm giaùc raát an laïc, traøn ñaày 
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haân hoan. Vaø haún baïn cuõng nhaän ra raèng, nhöõng 
caûm giaùc an laïc nhieäm maàu ñoù chính laø nguoàn 
noäi löïc cao quyù, tieàm aån ñaâu ñoù ngay trong taâm 
hoàn cuûa mình chöù khoâng theå ôû ñaâu khaùc. Tuy 
nhieân, chính taâm trí lo aâu, sôï haõi, nhöõng toan 
tính hôn thua, nhöõng khaùt voïng cuûa töï ngaõ ñaõ 
bao phuû laáy noù vaø taïo ra moät tröôøng naêng löôïng 
toái taêm phuû kín nguoàn noäi löïc cao quyù naøy. Do 
vaäy, ñeå tìm laïi söï bình an cho ñôøi soáng, chuùng 
ta caàn thieát vun troàng söï bình an beân trong noäi 
taâm thay vì cöù tieáp tuïc tìm kieám nhöõng nieàm vui 
beân ngoaøi. Dó nhieân, ñeå phaùt trieån söï an laïc cho 
ñôøi soáng cuûa chính mình, baïn neân coá gaéng traùnh 
laøm caùc vieäc xaáu aùc ngay töø thaân, mieäng vaø yù 
cuûa chính mình. Thaân khoâng laøm ñieàu xaáu aùc, 
mieäng khoâng noùi ñieàu xaáu aùc, vaø taâm yù khoâng 
suy nghó ñieàu xaáu aùc; ñaáy laø caùch thöùc nuoâi 
döôõng ñôøi soáng an laïc moät caùch thöïc teá.

Vaâng, coõi bình an laø theá! Chæ moät thoaùng an 
tònh, nhöng taâm tö cuûa baïn töï noù seõ coù theå traûi 
roäng ra ñeå ñoùn nhaän taát caû chaúng phaûi vì nhöõng 
mong ñôïi rieâng tö maø vì traùi tim tueä giaùc ñaõ thöùc 
daäy trong taâm hoàn cuûa baïn. Trong aùnh saùng cuûa 
tueä giaùc thanh tònh, baïn seõ thaáy raèng baûn chaát 
ñôøi soáng cuûa mình vaø moïi ngöôøi quaû thaät raát 
gioáng nhau; do vaäy baïn seõ deã daøng caûm thoâng 

vaø chia seû noãi khoå ñau cuûa keû khaùc. Khi traùi tim 
tueä giaùc ñaõ böøng saùng treân con ñöôøng tònh hoùa 
noäi taâm, baïn seõ khoâng coøn caûm thaáy söï buoàn teû 
hay coâ ñôn nöõa maø traùi laïi chính tình thöông, söï 
bình an vaø söï hieåu bieát saâu saéc cuûa baïn seõ xeù 
tan böùc maøn u toái cuûa töï ngaõ, môû ra moät khung 
trôøi môùi cho aùnh saùng cuûa noäi taâm xuaát hieän. 
Luùc baáy giôø baïn seõ deã daøng chaáp nhaän cuoäc ñôøi 
maø khoâng heà thaáy caùi gì vöôùng víu trong taâm. Vaø 
roài, töø trong taâm theå, baïn seõ yeâu thöông nhieàu 
hôn, caûm thoâng nhieàu hôn. Taát nhieân, caøng yeâu 
thöông, caøng caûm thoâng thì caøng haïnh phuùc. 
Quaû thaät, moät ñôøi soáng an laønh vaø cao ñeïp nhö 
theá khoâng theå coù neáu thieáu vaéng söï an bình vaø 
tónh laëng beân trong taâm hoàn.



Gia Taøi Thöïc Thuï 

Cuoäc truy tìm nhöõng giaù trò cho cuoäc soáng, 
caû vaät chaát laãn tinh thaàn, cuõng nhö söï 

mong muoán nhöõng giaù trò ñoù ñöôïc thöøa nhaän 
khieán cho con ngöôøi luoân baän taâm ñeán nhöõng 
caùi beân ngoaøi nhieàu hôn, ñaáy laø söï mong moûi 
hoaëc ñöôïc sôû höõu hoaëc ñöôïc bieát ñeán. Chính söï 
mong muoán naøy laøm cho baïn nghó raèng nhöõng 
gì kieám ñöôïc töø beân ngoaøi laø gia taøi cuûa rieâng 
mình nhöng söï thaät thì laïi khoâng nhö theá! Vì leõ, 
khoâng ai coù theå choái boû raèng gia taøi cuûa mình laø 
saûn phaåm do mình laøm ra, vaø raèng noù bao giôø 
cuõng laø moät phaàn trong ñôøi soáng cuûa mình. Theá 
nhöng treân thöïc teá chuùng ta khoâng coù caùi gì coù 
theå baûo ñaûm raèng theá giôùi vaät chaát cuûa mình 
seõ toàn taïi moät caùch chaéc chaén vaø laâu daøi; hoâm 
nay noù ôû trong tay mình, ngaøy mai noù coù theå ôû 
trong tay cuûa ngöôøi khaùc. Vaû laïi, trong lieân heä 
vôùi ñôøi soáng haïnh phuùc, neáu baïn laáy haïnh phuùc 
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laøm leõ soáng cuûa ñôøi mình, thì taát yeáu gia taøi 
cuûa baïn hay noùi khaùc ñi laø nhöõng gì baïn sôû höõu 
phaûi phuïng söï cho haïnh phuùc cuûa baïn, baát keå 
söï phuïng hieán ñoù naèm trong yù nghóa töï thaân hay 
tha nhaân. Moät gia taøi maø khoâng ñem laïi haïnh 
phuùc thì ñaáy khoâng phaûi laø gia taøi coù yù nghóa 
vaø chaéc chaén seõ khoâng ai muoán raèng gia taøi cuûa 
mình laø nhö theá! Quaû thaät, gia taøi beân ngoaøi laø 
caùi gì ñoù raát mong manh. Trong khi ñoù, nhöõng gì 
baïn cöu mang beân trong taâm cuûa mình thì khoâng 
ai coù theå laáy ñi ñöôïc, baát keå luùc naøo vaø ôû ñaâu. 
Do vaäy nhöõng gì ñöôïc caát chöùa vaø tieàm aån ôû beân 
trong taâm cuûa baïn môùi chính laø gia taøi thöïc thuï.

Thaät vaäy, caùi taâm cuûa con ngöôøi coù moät tieàm 
naêng voâ haïn, noù coù theå taïo ra tình yeâu, tieàn taøi, 
danh voïng, quyeàn löïc, haïnh phuùc, ñau khoå v.v. 
Chính caùi taâm cuûa baïn laø yeáu toá quyeát ñònh laøm 
neân cuoäc soáng cuûa baïn chöù khoâng phaûi laø nhöõng 
gì xaûy ñeán cho baïn trong cuoäc ñôøi naøy laøm neân 
ñieàu ñoù. Ngay caû ñoái vôùi nhöõng vaán ñeà tha thieát 
nhaát cuûa con ngöôøi nhö haïnh phuùc vaø khoå ñau, 
cuõng ñeàu do caùi taâm cuûa mình quyeát ñònh. Do 
vaäy, baát kyø khi naøo taâm cuûa mình laâm vaøo tình 
traïng khuûng hoaûng thì hoaøn caûnh soáng cuûa mình 
cuõng bò khuûng hoaûng theo; vaø luùc baáy giôø nhöõng 
thöù maø baïn naém trong tay (cuûa caûi vaät chaát) töï 
noù khoâng theå giaûi quyeát nhöõng xung ñoät hay beá 

taéc trong cuoäc soáng cuûa baïn ñöôïc. Ñaáy laø lyù do 
maø chuùng ta caàn thieát phaûi chuù troïng ñeán vieäc 
baûo döôõng ñôøi soáng noäi taâm cuûa chính mình; vì 
khi taâm ñöôïc bình an thì hoaøn caûnh soáng cuûa 
mình môùi ñöôïc bình an, duø raèng cuoäc soáng luoân 
luoân thay ñoåi, voâ thöôøng.

Maët khaùc, caùi taâm cuûa con ngöôøi laø moät kho 
taøng vó ñaïi, noù coù theå dung chöùa taát caû nhöõng 
gì maø baïn ñaõ moät laàn ñi qua hay kinh nghieäm 
trong ñôøi, töø thôøi thô aáu cho ñeán taän baây giôø. 
Khaû naêng löu tröõ cuûa taâm raát beàn bæ hôn caû söùc 
töôûng töôïng cuûa baïn. Moät chuyeän coù theå xaûy ra 
ñaõ haøng chuïc naêm tröôùc nhöng khi nhôù laïi, baïn 
vaãn coù theå caûm nhaän nhö laø chuyeän môùi vöøa 
xaûy ra; thaäm chí, coù ñoâi khi, söï caûm nhaän naøy 
ñem ñeán cho baïn nhöõng vui buoàn vaø xuùc ñoäng 
nhö theå laø chuyeän ñang dieãn ra tröôùc maét. Vì 
vaäy, khaû naêng löu tröõ hay noùi khaùc hôn laø kyù öùc 
cuûa baïn coù moät aûnh höôûng raát lôùn cho ñôøi soáng 
hieän taïi; noù aâm thaàm taùc ñoäng ñeán nhöõng suy 
nghó vaø caùch thöùc haønh xöû cuûa baïn trong ñôøi 
soáng haøng ngaøy. Do ñoù, khi moät yù töôûng xaáu aùc 
khôûi leân trong taâm cuûa baïn, thì chính baûn thaân 
baïn laø ngöôøi bò chi phoái tröôùc nhaát. Roõ raøng, ôû 
ñaây chính baïn chöù khoâng ai khaùc laø ngöôøi thöøa 
höôûng tröïc tieáp nhöõng gì maø baïn cöu mang trong 
noäi taâm cuûa mình. 
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Cuõng nhö theå chaát vaät lyù cuûa con ngöôøi, chuùng 
ta tieâu thuï caùi gì thì caùi ñoù seõ chuyeån thaønh 
naêng löôïng maùu huyeát ñeå nuoâi döôõng cô theå. 
Khi aên uoáng nhöõng chaát boå döôõng töôi toát thì 
cô theå seõ khoûe maïnh vaø traùi laïi aên uoáng nhöõng 
thöù ñoäc haïi thì cô theå töï noù seõ phaùt sinh caùc loaïi 
beänh taät. Töông töï nhö theá ñoái vôùi noäi taâm cuûa 
baïn. Neáu trong taâm baïn dung chöùa quaù nhieàu yù 
nieäm, tö töôûng, hay suy nghó tieâu cöïc nhö giaän 
döõ, thuø haän, ganh gheùt v.v. thì chính nhöõng yù 
nieäm tieâu cöïc ñoù seõ bieán thaønh moät tröôøng naêng 
löôïng ñen toái tieâu huûy moïi söùc soáng laønh maïnh 
trong noäi taâm cuûa baïn. Noù seõ truù nguï ngay treân 
beà maët cuûa taâm, che khuaát aùnh saùng cuûa taâm, 
ñoàng thôøi ngaám ngaàm phaù huûy moïi söï bình an 
saâu thaúm beân trong taâm. Trong tình traïng nhö 
theá, baïn caàn phaûi nhaän ra moät söï thaät ñaày maâu 
thuaãn ñoù laø mình ñang mong muoán haïnh phuùc, 
nhöng nhöõng gì mình dung chöùa vaø nuoâi döôõng 
trong taâm laïi laø nhöõng thöù choáng laïi haïnh phuùc 
vaø phaù huûy haïnh phuùc. Coù theå baïn bieát raát roõ 
ñieàu ñoù, nhöng thoùi quen baùm víu vaøo nhöõng 
suy nghó chieám höõu, ganh gheùt, haän thuø v.v. ñaõ 
nhieãm saâu vaøo taâm thöùc vaø con ngöôøi cuûa baïn 
roài. Luùc baáy giôø, baïn vöøa laø naïn nhaân cuûa söï ñau 
khoå laïi vöøa laø thuû phaïm gaây ra ñau khoå! Soáng 
vôùi thoùi quen nghieän ngaäp trong hôn thua, so 

bì, baïn ñang ra söùc vaét caïn nguoàn sinh löïc cuûa 
chính mình! Maëc duø keû thuø cuûa baïn coù theå chöa 
moät laàn haïi baïn, nhöng söï giaän döõ, haän thuø cuûa 
baïn ñaõ töø laâu ngaám ngaàm xaâm haïi ñôøi soáng noäi 
taâm cuûa baïn roài; noùi khaùc ñi, noù ñang laøm toån 
haïi vaø töøng böôùc tieâu huûy caùi neàn taûng haïnh 
phuùc beân trong con ngöôøi cuûa baïn. Ngay caû khi 
baïn ñaõ tieâu dieät keû thuø roài, thì kyù öùc saân haän vaø 
söï aên naên veà kyù öùc saân haän vaãn laø nhöõng thöù 
maø chính baïn phaûi aâm thaàm cöu mang trong ñôøi 
soáng noäi taâm cuûa mình. Moïi söï thaønh coâng cuûa 
baïn cho duø coù lôùn lao nhö theá naøo ñi nöõa vaãn 
khoâng ñuû söùc ñeå xoùa boû nhöõng ñau ñôùn trong 
moät kyù öùc ñaày phieàn naõo ñaéng cay. 

Chính vì vaäy, treân con ñöôøng tìm kieám haïnh 
phuùc, neáu baïn mong muoán xaây döïng vaø baûo toàn 
gia taøi beân ngoaøi thì baïn cuõng phaûi quan taâm 
nuoâi döôõng caùi gia taøi beân trong, ñôøi soáng noäi 
taâm cuûa chính mình. Khi ñôøi soáng noäi taâm cuûa 
baïn ñöôïc laønh maïnh, sung tuùc thì cuoäc soáng beân 
ngoaøi cuõng seõ aûnh höôûng theo vaø ngaøy caøng trôû 
neân phong phuù. Baïn seõ khoâng maát caùi gì heát neáu 
baïn coù moät ñôøi soáng an laïc noäi taïi vöõng chaõi; 
nhöng traùi laïi, baïn seõ maát taát caû neáu ñôøi soáng 
noäi taâm cuûa chính baïn bò khoâ heùo. ÔÛ ñaây, keû huûy 
dieät gia taøi haïnh phuùc cuûa baïn khoâng ai khaùc 
hôn laø caùi toâi vaø söï ích kyû cuûa noù. 



TRieáT lyù SoánG haïnh Phuùc 

Ñeå tìm kieám haïnh phuùc, moãi ngöôøi coù theå 
ñi moãi ngaû khaùc nhau; nhöng ñeå soáng 

haïnh phuùc theo ñuùng nghóa cuûa noù thì chæ coù 
moät nguyeân lyù maø thoâi, ñaáy laø söï an truù trong 
hieän taïi (being in the present moment). Ñeå hieåu 
roõ theá naøo laø an truù (soáng bình an) trong hieän taïi, 
tröôùc heát baïn caàn coù moät caùi nhìn trung thöïc vaøo 
ñôøi soáng noäi taâm cuûa chính mình, nghóa laø haõy 
nhìn laïi cuoäc soáng thöïc teá cuûa chính mình, baïn 
ñaõ vaø ñang soáng nhö theá naøo? 

Khi nhìn vaøo thöïc teá cuûa ñôøi soáng hieän taïi, 
chuùng ta seõ thaáy raèng mình ñang soáng theo nhöõng 
thoùi quen haøng ngaøy hay noùi chính xaùc hôn laø 
mình ñang bò troùi buoäc vaø noâ leä cho nhöõng thoùi 
quen cuûa chính mình; ñaáy laø nhöõng thoùi quen 
hoaëc ngaâm mình trong kyù öùc quaù khöù, hoaëc mô 
töôûng ñeán töông lai, hoaëc troâi laên theo doøng suy 
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nghó mieân man baát taän. Chính nhöõng thoùi quen 
suy gaãm naøy ñaõ caûn trôû baïn tieáp xuùc vôùi ñôøi 
soáng cuûa hieän taïi, baây giôø vaø ôû ñaây, duø raèng baïn 
ñang coù trong tay nhöõng gì mình mong muoán. 
Nhieàu ngöôøi coá bieän hoä raèng nhôù veà quaù khöù seõ 
cho ta nhöõng kinh nghieäm vaø suy tính veà töông 
lai seõ môû cho ta nhöõng höôùng ñi; vaäy thì taïi sao 
laïi xem nhöõng thoùi quen naøy laø söï caûn trôû cuoäc 
soáng? ÔÛ ñaây, baïn neân phaân bieät roõ raèng, hoïc hoûi 
moät kinh nghieäm trong quaù khöù hoaëc laäp moät keá 
hoaïch cho töông lai vieäc ñoù khoâng coù gì laø tai 
haïi; nhöng neáu baïn maûi mieát ñaém mình truy tìm 
moät söï haân hoan naøo ñoù trong quaù khöù hay trong 
töông lai thì baïn seõ ñaùnh maát ñi cuoäc soáng hieän 
taïi. Vaán ñeà ñöôïc baøn ñeán ôû ñaây khoâng phaûi laø 
leân keá hoaïch cho töông lai hay hoïc hoûi moät kinh 
nghieäm quaù khöù maø laø söï soáng ñích thöïc cuûa noù! 
Cuoäc soáng ñích thöïc khoâng dieãn ra ôû quaù khöù ñaõ 
qua hay töông lai chöa ñeán maø traùi laïi noù bao 
giôø cuõng dieãn ra trong töøng giaây töøng phuùt cuûa 
hieän taïi, trong töøng hôi thôû voâ vaø hôi thôû ra. Ñaáy 
laø moät ñôøi soáng hieän taïi khoâng phaûi cuûa hoâm 
nay maø cuûa töøng khoaûnh khaéc hieän tieàn, nguyeân 
veïn, baây giôø vaø ôû ñaây. 

Neáu nhìn nhaän moät caùch nghieâm tuùc, baïn seõ 
thaáy raèng ñôøi soáng cuûa chuùng ta haàu nhö luùc naøo 

vaø ôû ñaâu cuõng bò chi phoái bôûi nhöõng aûnh töôïng 
vaø kinh nghieäm cuûa quaù khöù. Chính kyù öùc cuûa 
quaù khöù laø moät xung löïc maïnh meõ luoân aâm thaàm 
taùc ñoäng ñeán nhöõng suy nghó cuûa mình trong 
hieän taïi vaø ngay caû ñeán nhöõng mô öôùc töông lai. 
Söï truyeàn nhieãm cuûa quaù khöù maïnh ñeán noãi noù 
bieán daïng caû caùi nhìn vaø caùch thöùc haønh xöû cuûa 
baïn trong hieän taïi. Chaúng haïn, tröôùc ñaây baïn ñaõ 
töøng caêm gheùt moät ngöôøi naøo ñoù baây giôø khi gaëp 
laïi hoï thì töï nhieân söï caêm gheùt hay ít ra laø caùi 
caûm giaùc khoâng thaân thieän seõ noåi leân trong taâm 
thöùc cuûa baïn cho duø ngöôøi ñoù nay ñaõ thay ñoåi vaø 
khoâng coøn nhö xöa nöõa. Baát kyø moät aûnh töôïng 
naøo trong quaù khöù, duø toát hay xaáu, cuõng taïo neân 
moät xung löïc laøm aûnh höôûng ñeán taâm tö vaø tình 
caûm cuûa baïn. Tuøy theo möùc ñoä naëng hay nheï maø 
moãi loaïi kyù öùc seõ taùc ñoäng ñeán ñôøi soáng hieän taïi 
cuûa baïn theo töøng caùch khaùc nhau; nhöng phaàn 
lôùn nhöõng kyù öùc khoâng toát ñeïp thöôøng taïo neân 
nhöõng caûm giaùc lo aâu vaø sôï haõi khoâng thöïc teá, 
khoâng caàn thieát cho söï an bình cuûa cuoäc soáng 
hieän taïi. 

Haõy nhìn xem cuoäc soáng cuûa baïn ñang thaät söï 
bò daøy voø vì nhöõng noãi lo aâu toan tính cuûa baïn 
coù phaàn tham döï cuûa kyù öùc quaù khöù vaø mô öôùc 
töông lai hay laø baïn ñang bò ñe doïa bôûi nhöõng 
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nguy hieåm hay ruûi ro töø thöïc teá? ÔÛ ñaây, neáu thöïc 
teá luoân gaây aùp löïc moät caùch lieân tuïc trong töøng 
giaây töøng phuùt cho ñôøi soáng cuûa baïn thì chaéc 
chaén baïn seõ khoâng ñuû söùc chòu ñöïng. Nhöng traùi 
laïi caùi aùp löïc ñeø naëng con ngöôøi cuûa baïn hieän 
nay thaät söï khoâng phaûi ñeán töø thöïc teá maø phaàn 
lôùn ñeán töø noãi hy voïng vaø sôï haõi hoaëc bôûi kyù öùc 
quaù khöù hoaëc bôûi öôùc voïng töông lai. Roõ raøng, 
hieän taïi khoâng ai xaâm haïi baïn vaø baïn vaãn coù 
thôøi gian ñeå taém röûa, ñeå nghæ ngôi, ñeå aên uoáng, 
ñeå nguû nghæ kia maø! Nhöng taïi sao baïn vaãn aên 
khoâng ngon vaø nguû khoâng ñöôïc? Phaûi chaêng ñaáy 
laø do nhöõng hy voïng vaø sôï haõi ñaõ xaâm chieám 
cuoäc soáng cuûa baïn chöù khoâng phaûi laø do nhöõng 
aùp löïc hay nguy hieåm naøo ñeán töø thöïc teá?

Khoâng nhöõng ñôøi soáng hieän taïi cuûa baïn luoân 
bò chi phoái bôûi kyù öùc quaù khöù maø ngay caû nhöõng 
öôùc voïng töông lai cuõng bò thuùc ñaåy bôûi noù. Vì 
theo khuoân maãu cuûa taâm lyù, ñôøi soáng cuûa con 
ngöôøi gioáng nhö moät caên nhaø laàu, quaù khöù laø 
neàn taûng, hieän taïi ñöôïc ñaët treân neàn taûng cuûa 
quaù khöù, vaø töông lai laïi naèm treân neàn taûng cuûa 
hieän taïi. Do ñoù, neáu kyù öùc quaù khöù cuûa baïn traøn 
ñaày ñau khoå, thì ñôøi soáng hieän taïi cuûa baïn cuõng 
ít nhieàu nhuoám muøi ñau khoå, vaø ñôøi soáng hieän 
taïi naøy taát nhieân seõ trôû thaønh quaù khöù cuûa ñôøi 

soáng töông lai. Vì leõ ñoù, neáu khoâng an truù trong 
hieän taïi moät caùch toaøn trieät, thì cho duø baïn coù 
vaãy vuøng nhö theá naøo ñi nöõa cuõng khoù coù theå 
tieáp nhaän haïnh phuùc nguyeân veïn vaø troøn ñaày 
voán chæ coù maët trong doøng chaûy cuûa thöïc taïi – 
hieän tieàn maø thoâi. Treân thöïc teá, chaúng haïn, coù 
ngöôøi ñaõ hoaøn toaøn thoaùt khoûi caûnh ñoùi ngheøo 
roài, nhöng khi caàm khuùc baùnh mì treân tay thì kyù 
öùc ñoùi ngheøo naêm xöa vaãn hieän veà trong taâm 
thöùc cuûa hoï, vaø nhö theá anh ta seõ phaûi aên caû hai: 
baùnh mì cuûa hieän taïi vaø höông vò ñoùi ngheøo cuûa 
quaù khöù. Roõ raøng ñieàu naøy chaúng lôïi ích gì cho 
cuoäc soáng cuûa baïn; noù khoâng nhöõng khoâng giuùp 
baïn soáng vôùi hieän taïi maø coøn laáy ñi caùi höông 
vò haïnh phuùc cuûa hieän taïi. Soáng nhö theá chaúng 
khaùc naøo baïn ñang aên nhöõng maåu baùnh mì khoâ 
cöùng nhaït nheõo, voâ vò.

Phaàn lôùn cuoäc ñôøi con ngöôøi bò chìm ñaém 
trong hoaëc laø kyù öùc quaù khöù, hoaëc laø öôùc voïng 
töông lai, vaø hoaëc laø nhöõng suy nghó mieân man 
voâ ñònh khoâng coù muïc ñích. Trong caû ba höôùng 
soáng naøy khoâng coù höôùng naøo ñöa ñeán haïnh 
phuùc chaân thaät vaø troïn veïn. Neáu baïn hoûi baát kyø 
ai treân theá gian naøy vaø ngay caû chính baïn veà 
cuoäc soáng quaù khöù, thì caâu traû lôøi seõ laø “vui thì ít 
maø ñaéng cay thì nhieàu”. Raát hieám coù caâu traû lôøi 
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ngöôïc laïi. Vaø neáu nhö theá, thì chuyeän ñaém mình 
trong quaù khöù coù theå giuùp baïn thaám thía hôn baûn 
chaát ñau khoå cuûa cuoäc ñôøi; nhöng neáu baïn vaãn 
tieáp tuïc troâi laên vôùi quaù khöù thì seõ chaúng bao giôø 
baïn coù theå soáng an truù trong haïnh phuùc cuûa hieän 
taïi ñöôïc. Töông töï nhö theá, neáu baïn chæ soáng 
vôùi nhöõng öôùc voïng töông lai, cho duø ñaáy chæ 
laø töông lai raát gaàn cuûa ngaøy mai, thì cuoäc soáng 
cuûa baïn vaãn seõ khoâng ngôùt laây laát vôùi doøng chaûy 
cuûa aûo töôûng, khoâng hoa. Cho ñeán khi naøo baïn 
an truù moät caùch toaøn trieät vôùi töøng khoaûnh khaéc 
cuûa hieän taïi, thì luùc baáy giôø cuoäc soáng thöïc thuï 
cuûa baïn môùi coù theå baét ñaàu. 

Vì sao phaûi an truù trong hieän taïi thì môùi coù 
theå neám ñöôïc höông vò cuûa haïnh phuùc? Vaâng, 
bôûi vì haïnh phuùc chính noù, cuõng nhö cuoäc soáng, 
khoâng theå coù maët trong quaù khöù hay töông lai 
maø traùi laïi noù bao giôø cuõng sinh khôûi trong töøng 
giaây phuùt cuûa hieän taïi. Cuõng nhö khi baïn uoáng 
söõa, baïn khoâng theå naøo bieát ñöôïc vò ngoït cuûa noù 
baèng doøng suy nghó cuûa quaù khöù hay töông lai 
maø baïn chæ coù theå thöôûng thöùc ñöôïc höông vò 
cuûa noù ngay trong hieän taïi, töùc laø ngay luùc caùi 
löôõi cuûa baïn chaïm vaøo gioït söõa. Ñaáy laø lyù do taïi 
sao haïnh phuùc chæ coù maët trong thöïc taïi hieän 
tieàn maø thoâi. Cuõng vaäy, bao laâu baïn coøn tieáp 

xuùc vôùi hieän taïi baèng con maét quaù khöù hay baèng 
nhöõng khaùt voïng töông lai thì thöïc taïi hieän tieàn 
seõ bò bieán daïng theo caùi nhìn vaø caùch thöùc suy 
nghó cuûa baïn. Noù seõ phaân chia manh muùn vaø 
roài phaù huûy moïi tieàm naêng haïnh phuùc cuûa hieän 
taïi; vaø hieän taïi luùc baáy giôø seõ khoâng coøn laø hieän 
taïi nöõa maø noù ñaõ trôû thaønh moät thöïc teá bò bieán 
daïng theo nhöõng phoùng aûnh cuûa quaù khöù hoaëc 
aûo aûnh cuûa töông lai tuoân traøo töø taâm thöùc cuûa 
baïn. Do vaäy, ñeå ñöôïc soáng thanh thaûn baïn phaûi 
thaät söï coù maët trong ñôøi soáng hieän taïi. Baïn haõy 
taïm gaùc laïi quaù khöù vaø töông lai sang moät beân, 
haõy baét ñaàu chuù taâm vaøo taát caû nhöõng gì ñang 
dieãn ra trong giaây phuùt hieän taïi. Baèng caùch soáng 
vaø an truù trong hieän taïi, baïn coù theå töøng böôùc 
loaïi boû nhöõng thöù khoå ñau khoâng caàn thieát cho 
ñôøi mình nhö giaän hôøn, ganh gheùt, hôn thua, so 
bì v.v. vaø xa hôn nöõa laø ñeå tröïc tieáp theå nghieäm 
thöïc taïi haïnh phuùc, nhieäm maàu voán coù maët ngay 
baây giôø vaø ôû ñaây. Vì leõ, khi taâm hoàn cuûa baïn traøn 
ñaày phieàn naõo thì laøm sao baïn coù theå thöôûng 
thöùc ñöôïc caùi ñeïp tuyeät vôøi cuûa moät boâng hoa 
ñang nôû, moät nuï cöôøi hoàn nhieân, hay moät taùch 
traø thôm dòu?

Pheùp laï nhieäm maàu cuûa söï an truù trong hieän 
taïi laø ôû choã baïn coù theå vöôït ra khoûi moïi ñau khoå 
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daèn vaët cuûa noäi taâm moät caùch töùc thì vaø tieáp xuùc 
vôùi nguoàn phuùc laïc voâ bieân ngay khi baïn thöïc 
thuï soáng an truù trong hieän taïi. Ñieàu naøy chaúng 
phaûi laø caùi gì môùi meû maø noù ñaõ ñöôïc haønh trì 
trong caùc phöông phaùp thieàn ñònh, ñaëc bieät laø 
trong ñôøi soáng Phaät giaùo. ÔÛ ñaây, nguyeân taéc caên 
baûn cuûa an truù trong hieän taïi laø khoâng truy tìm 
quaù khöù, khoâng öôùc voïng töông lai vaø noã löïc 
soáng vôùi hieän taïi trong töøng hôi thôû hay töøng 
ñoäng taùc. Thí duï, khi baïn röûa tay, haõy taäp trung 
nhaän bieát caûm xuùc cuûa ñoâi baøn tay xoa chaïm 
vaøo nhau trong söï tieáp xuùc vôùi doøng nöôùc vaø chuù 
yù ngay caû muøi thôm cuûa xaø phoøng. Haõy toaøn taâm 
toaøn yù chuyeân chuù vaøo vieäc röûa tay ñöøng ñeå cho 
baát kyø moät yù nieäm naøo len loûi vaøo taâm thöùc cuûa 
baïn hay chia reõ taâm thöùc cuûa baïn trong vieäc röûa 
tay. Taát caû cuoäc soáng vaø sinh löïc cuûa baïn ñeàu 
doàn heát vaøo cho ñoâi tay hieän tieàn; laøm nhö theá 
khoâng nhöõng ñoâi baøn tay cuûa baïn maø chính baïn 
cuõng ñöôïc haïnh phuùc. Ñieàu naøy ñöôïc goïi laø giöõ 
chaùnh nieäm trong luùc röûa tay. Töông töï nhö theá, 
baïn haõy doác toaøn taâm yù cuûa mình vaøo moãi coâng 
vieäc nhoû nhoi haøng ngaøy nhö hít thôû, laùi xe, röûa 
cheùn, lau nhaø, doïn beáp, ñoå raùc v.v. Ñaây laø caùch 
thöùc ñeå soáng an truù trong hieän taïi. Khi baïn thöïc 
taäp an truù trong hieän taïi coù nghóa laø baïn doàn heát 
sinh löïc vaø tueä giaùc cuûa mình vaøo töøng vieäc moät 

maø thoâi. Khoâng laøm vieäc naøy maø nghó ñeán vieäc 
khaùc; heã thaân ôû ñaâu thì taâm ôû ñoù. Laøm nhö theá 
baïn khoâng nhöõng seõ hoaøn taát coâng vieäc cuûa baïn, 
duø vieäc lôùn hay vieäc nhoû, moät caùch toát ñeïp maø 
coøn toâi luyeän cho mình moät söùc maïnh taäp trung 
tinh thaàn. Vaø khi söï taäp trung cuûa baïn ñaït ñeán 
moät möùc ñoä nhaát ñònh noù seõ taïo ra moät loaïi ñònh 
löïc maõnh lieät coù theå xua tan moïi öu phieàn vaø 
ñaït ñeán ñôøi soáng giaûi thoaùt – tònh laïc. Söùc maïnh 
cuûa söï an truù trong hieän taïi laø voâ cuøng. Söï an truù 
ôû hieän taïi caøng vöõng chaõi chöøng naøo thì noäi taâm 
cuûa baïn ñöôïc an bình chöøng ñoù.

Caùi chöôùng ngaïi lôùn lao nhaát cho söï an truù 
cuûa baïn ñoù laø caûm giaùc lo aâu chaäp chôøn giöõa 
hy voïng vaø sôï haõi, naûy sinh töø doøng suy nghó 
mieân man khoâng ngöøng; ñoù laø moät loaïi aûo töôûng 
thöôøng tröïc trong doøng suy tö voâ ñònh. Daãu raèng 
baïn raát muoán ñöôïc soáng thanh thaûn, nhöng taâm 
trí cöù eùp buoäc baïn phaûi suy nghó lung tung, heát 
caùi naøy ñeán caùi khaùc moät caùch voâ chöøng vaø cuõng 
khoâng coù muïc ñích roõ reät naøo. Nhö moät chieác 
bong boùng troâi giaït ngoaøi bieån caû, cuoäc soáng noäi 
taâm cuûa baïn cöù leânh ñeânh theo soùng nöôùc lieân 
hoài, heát nôi naøy ñeán nôi khaùc. Baïn raát muoán 
ñöùng im moät choã nhöng khoâng coù ñieåm töïa. Baïn 
raát muoán “taét” doøng suy nghó vaøi phuùt ñeå nghæ 
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ngôi trong choác laùt nhöng khoâng ñöôïc. Vaø coù khi 
baïn chæ mong muoán coù moät giaác nguû vuøi thaät saâu 
nhöng cuõng khoâng ñöôïc bôûi vì caùc aûnh töôïng aûo 
giaùc cuûa hy voïng vaø sôï haõi cöù lieân tuïc aån hieän 
chaäp chôøn trong ñaàu oùc cuûa baïn. Vaø roát cuoäc, 
khoâng coøn caùch naøo khaùc, baïn phaûi duøng ñeán 
nhöõng lieàu thuoác nguû nhö moät phöông tieän khaû 
dó ñeå tìm chuùt “bình an” trong laõng queân; vaø 
roài chính baïn ñaønh phaûi trôû thaønh nhöõng con 
nghieän môùi, theøm muoán söï laõng queân baèng thuoác 
nguû. Ñaáy chính laø caùi bi kòch maø chính baïn taïo 
ra do khoâng ñieàu cheá ñöôïc nhöõng baùm víu cuûa 
mình vaø maûi mieát ñaém chìm trong nhöõng nuoái 
tieác quaù khöù cuõng nhö öôùc voïng töông lai. 

Taïi sao baïn khoâng theå choáng cöï noåi doøng suy 
nghó mieân man khoâng ngöøng trong ñaàu oùc cuûa 
baïn? Vaø taïi sao caøng suy nghó mieân man thì caøng 
nuoâi lôùn noãi lo aâu vaø sôï haõi thaàm kín beân trong 
noäi taâm cuûa baïn? Vaâng, taát caû ñeàu do töø caùi töï 
ngaõ maø ra. Caøng baùm víu vaøo caùi toâi chöøng naøo 
thì caøng lo aâu chöøng ñoù. Coù theå loøng chaân thaät 
cuûa baïn raát mong muoán moät söï an bình cho noäi 
taâm nhöng töï ngaõ cuûa baïn thì khoâng nhö theá. Töï 
ngaõ caøng lôùn chöøng naøo thì noù caøng phaäp phoàng 
tröôùc nhöõng thaùch thöùc giöõa hôn thua, thaønh baïi 
chöøng ñoù. Noù raát sôï söï troáng vaéng hoaëc bò laõng 

queân. Phaûi chaêng baïn luoân luoân muoán chöùng toû 
cho moïi ngöôøi bieát raèng mình laø nhö theá naøy hay 
nhö theá khaùc? Baïn luoân mong muoán khaúng ñònh 
con ngöôøi cuûa mình vaø söï thaønh ñaït cuûa mình? 
Baïn luoân muoán laøm cho chính mình trôû thaønh 
moät caù theå ñaëc bieät? Taát caû nhöõng ham muoán 
ñoù thaät söï ñaõ boài ñaép theâm cho söï hung haêng 
cuûa töï ngaõ maø thoâi! Noù ñoàng thôøi cho thaáy söï 
sôï haõi, söï yeáu ñuoái raát thaàm kín cuûa caùi toâi voán 
ñöôïc choân giaáu trong vuøng saâu thaúm nhaát cuûa 
ñôøi soáng con ngöôøi. Vì sôï haõi söï troáng vaéng neân 
töø trong thaâm taâm, töï ngaõ cuûa baïn khoâng ngöøng 
lang thang trong tö löï vôùi ñöôïc maát, vui buoàn, 
khen cheâ, danh voïng vaø khoâng danh voïng. 

Chính vì vaäy, khi noã löïc thöïc taäp hieän truù vaø 
khi ñaõ thöïc söï an truù moät caùch toaøn dieän trong 
töøng khoaûnh khaéc cuûa hieän taïi, baïn seõ baét ñaàu 
nhaän dieän ñöôïc moät söï tænh thöùc saâu xa voâ cuøng, 
vuøng daäy töøng côn meâ cuûa töï ngaõ. Luùc baáy giôø 
baïn seõ hoøa nhaäp vaøo ñôøi soáng thöïc taïi vôùi moät 
taâm theå trong saùng vaø an bình, khoâng coøn dao 
ñoäng bôûi nhöõng lo aâu hay nhöõng suy nghó voâ ñònh 
nöõa. Chæ khi naøo baïn ñaït ñeán traïng thaùi thaät söï 
tónh laëng cuûa hieän truù, tueä giaùc maàu nhieäm töø 
saâu thaúm cuûa noäi taâm cuûa baïn seõ xuaát hieän. Tueä 
giaùc tænh thöùc naøy laø moät loaïi aùnh saùng ñöôïc 
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böøng leân töø moät taâm theå khoâng baûn ngaõ, do ñoù 
noù vöôït leân treân moïi u aùm vaø ngôø vöïc cuûa töï ngaõ; 
noù laø aùnh saùng taâm linh daét daãn baïn ñi vaøo ñôøi 
soáng bình an – haïnh phuùc thöïc thuï ngay trong 
giaây phuùt hieän taïi. 

Khi ñaõ thaät söï an truù trong töøng giaây phuùt cuûa 
hieän taïi thì haïnh phuùc naèm trong taàm tay cuûa 
baïn. Haïnh phuùc khoâng coøn laø caùi gì cao xa maø 
baïn phaûi chôø ñôïi roài môùi coù hay phaûi chòu khoù 
chòu cöïc roài mai naøy seõ coù. Haïnh phuùc thöïc taïi 
khoâng phaûi nhö theá! Vôùi caùi taâm an bình vaø tónh 
laëng, baïn laøm caùi gì cuõng caûm nhaän ñöôïc haïnh 
phuùc vaø söï nhieäm maàu cuûa noù, röûa cheùn, lau 
nhaø, queùt doïn, taém giaët, ñi boä, nghe nhaïc, ñoïc 
saùch, aên uoáng, nguû nghæ v.v. Vì khi noäi taâm ñaõ 
an laïc, baïn seõ caûm nhaän thöïc taïi moät caùch saâu 
saéc maø moät caùi taâm bình thöôøng khoâng theå nhaän 
dieän ñöôïc. Chaúng haïn chæ coù trong an bình vaø 
tónh laëng baïn môùi coù theå caûm nhaän ñöôïc moät 
caùch toaøn dieän veû ñeïp tuyeät haûo cuûa moät ñoùa 
hoa hoàng ñang nôû, höông vò cuûa moät taùch caø pheâ 
thôm ngaùt hay moät oå baùnh mì coøn noùng hoåi. Vôùi 
taâm an bình, taát caû giaùc quan cuûa baïn seõ trôû neân 
thanh khieát vaø saéc beùn, chuùng coù theå caûm nhaän 
ñöôïc nhöõng thöïc taïi tinh teá nhieäm maàu. Taïi sao 
moät chieác kính luùp coù theå duøng aùnh saùng maët 

trôøi ñeå ñoát chaùy moät vaät theå maø khoâng caàn phaûi 
duøng ñeán löûa? Ñaáy laø vì khaû naêng hoäi tuï aùnh 
saùng cuûa noù maø thoâi. Cuõng vaäy, khi baïn coù theå 
taäp trung naêng löôïng thuaàn khieát cuûa taâm thöùc 
vaøo ñôøi soáng hieän taïi, chaéc chaén baïn seõ nhaän 
dieän ñöôïc söï nhieäm maàu kyø vó cuûa ñôøi soáng thöïc 
taïi ñang hieän baøy. Treân thöïc teá, nhöõng ai ñaõ 
thaønh töïu thieàn ñònh ôû moät möùc ñoä naøo ñoù seõ 
nhìn thaáy theá giôùi thöïc taïi khoâng nhöõng qua söï 
bieåu hieän beân ngoaøi cuûa noù maø coøn thaáy roõ caùi 
baûn chaát noäi taïi ñang bieán chuyeån ôû beân trong. 
Chính vì theá, khi an truù trong hieän taïi moät caùch 
vöõng chaõi, baïn seõ coù khaû naêng vöôït leân treân moïi 
thöù ngôø vöïc lo aâu cuûa aûo töôûng, soáng bình an töï 
taïi giöõa theá gian, theå nhaäp vaøo doøng thöïc taïi vôùi 
tri kieán giaûi thoaùt, thanh tònh. Moät ñôøi soáng nhö 
theá khoâng theå thieáu vaéng haïnh phuùc baát kyø luùc 
naøo vaø ôû ñaâu. 



hôi Thôû – PhöônG Tieän Ñeå an TRuù

Thöïc taäp an truù trong hieän taïi coù moät giaù trò 
ñaëc bieät ñoái vôùi cuoäc soáng an bình cuûa noäi 

taâm, nhöng seõ khoù coù theå ñaït ñeán moät söï hieän 
truù toaøn trieät neáu baïn khoâng öùng duïng nhöõng kyõ 
naêng öu vieät cuûa thieàn ñònh. Moät trong nhöõng 
phöông phaùp höõu hieäu vaø raát deã thöïc taäp ñoù laø 
pheùp quaùn nieäm hôi thôû; ñaây laø con ñöôøng thieàn 
ñònh caên baûn giuùp baïn an truù taâm vaø ñieàu phuïc 
taâm. Haún baïn seõ thaéc maéc vì sao thöïc taäp quaùn 
nieäm hôi thôû seõ giuùp taêng theâm khaû naêng vaø söùc 
maïnh cho söï an truù? Hôi thôû coù lieân heä gì ñeán 
cuoäc soáng noäi taâm? Vaø hôi thôû coù yù nghóa nhö 
theá naøo trong vieäc tìm kieám haïnh phuùc an laïc 
cho ñôøi soáng thöïc teá? 

Trong moät yù nghóa thieát thöïc nhaát, hôi thôû 
chính laø bieåu hieän caên baûn cuûa ñôøi soáng con 
ngöôøi. ÔÛ khía caïnh vaät lyù ñôn thuaàn, chaúng haïn, 
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moät ngöôøi ñöôïc xem laø coøn soáng hay ñaõ cheát seõ 
tuøy thuoäc vaøo choã anh ta coù coøn thôû hay khoâng. 
Vaø hôi thôû cuûa anh ta bieåu hieän nhö theá naøo thì 
tình traïng ñôøi soáng hieän taïi cuûa anh ta seõ heät nhö 
theá ñoù. Thí duï, khi thôû voâ thôû ra moät caùch nheï 
nhaøng vaø ñeàu ñaën, ñoù laø luùc baïn ñang soáng vôùi 
nhöõng giaây phuùt bình yeân. Khi thôû voâ thôû ra moät 
caùch hoån heån, ñoù laø luùc cuoäc soáng cuûa baïn ñang 
thieáu sinh löïc, hoaëc baïn ñang meät moûi, ñau yeáu. 
Khi thôû voâ thôû ra doàn daäp hay ñöùt quaõng, ñoù laø 
luùc baïn ñang rôi vaøo nhöõng tình huoáng raát caêng 
thaúng, teä haïi v.v. Coù theå noùi caùc traïng thaùi bieåu 
hieän cuûa hôi thôû luoân töông öùng vôùi moät loaïi 
maãu soùng nhaát ñònh naøo ñoù cuûa naõo boä. Chaúng 
haïn hôi thôû nheï nhaøng töï noù phaûn aùnh tröïc tieáp 
traïng thaùi quaân bình, laéng dòu cuûa taâm trí vôùi söï 
xuaát hieän soùng cuûa naõo ñoà alpha; trong khi hôi 
thôû doàn daäp khoâng quaân bình phaûn aùnh traïng 
thaùi noùng giaän, lo aâu hay caêng thaúng cuûa taâm trí 
cuøng vôùi söï xuaát hieän soùng naõo ñoà beta. Töø ñoù 
cho thaáy raèng, tính chaát cuûa hôi thôû cuõng nhö söï 
vaän haønh cuûa noù gaén lieàn vôùi ñôøi soáng thöïc teá 
cuûa cô theå chuùng ta; hay noùi khaùc ñi, bieåu hieän 
cuûa hôi thôû chính laø bieåu hieän cuûa ñôøi soáng hieän 
tieàn. Vì vaäy, chuùng ta caàn thieát quan taâm nhieàu 
hôn ñeán söï soáng cuûa töøng hôi thôû, ñöøng xem noù 
nhö moät caùi maùy sinh hoïc töï nhieân maø khoâng 

caàn phaûi baän taâm theâm nöõa. Vaø ñaáy laø coâng vieäc 
then choát trong nhöõng luùc thöïc taäp thieàn ñònh ôû 
buoåi ban ñaàu.

Naâng niu hôi thôû cuûa mình laø naâng niu cuoäc 
soáng thöïc thuï cuûa chính mình. Vì leõ, khi baïn ñaõ 
kieán taïo cho chính mình moät khoâng gian tónh 
laëng, luùc baáy giôø cuoäc soáng ñích thöïc cuûa baïn seõ 
baét ñaàu vaän haønh moät caùch coù yù thöùc qua töøng 
nhòp thôû; vaø töø ñoù, baïn cuõng seõ nghe ñöôïc tieáng 
noùi chaân thaät töø noäi taâm cuûa mình vaø hoaøn caûnh 
soáng chaân thaät cuûa mình. Chính vì vaäy, ñeå thaáy 
roõ ñöôïc baûn chaát ñích thöïc cuûa ñôøi soáng, baïn 
caàn thieát phaûi ñem cuoäc soáng cuûa baïn veà vôùi 
töøng hôi thôû; vì ôû ñoù, vaø chæ coù ôû ñoù, baïn môùi 
coù theå hy voïng nhaän dieän ñöôïc chaân töôùng cuûa 
hieän höõu.

Thöïc teá cho ta thaáy raèng, ñeå thaáy ñöôïc baûn 
chaát ñích thöïc cuûa hieän höõu, baïn khoâng theå quan 
saùt chuùng töø moät beà maët bao la hay laø nhöõng 
bieåu hieän lôùn lao beân ngoaøi, maø traùi laïi haõy nhìn 
thaúng vaøo nhöõng khoaûnh khaéc (momentary) voâ 
thöôøng, khoâng ngöøng thay ñoåi. Cuõng nhö khi 
nieäm (quan saùt) hôi thôû moät caùch saâu saéc vaø troøn 
ñaày ñònh löïc, baïn seõ thaáy roõ con ñöôøng bieåu 
dieãn lieân tuïc khoâng giaùn ñoaïn cuûa hôi thôû theo 
moät khuoân maãu voâ, ra, döøng / voâ, ra, döøng…; cöù 
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nhö theá maø hôi thôû lieân tieáp “soáng” cho ñeán heát 
moãi chu kyø cuûa noù. ÔÛ ñaây, do an truù nieäm moät 
caùch vöõng chaõi treân tieán trình voâ ra / daøi ngaén 
cuõng nhö thaåm thaáu tính chaát thoâ cöùng vaø eâm 
dòu cuûa hôi thôû maø baïn coù theå thaáy raèng khoâng 
phaûi chæ coù cô theå vaät lyù bao goàm tính chaát cuûa 
boán yeáu toá ñaát, nöôùc, gioù, löûa (boán ñaïi chuûng) maø 
chính moãi hôi thôû cuõng ñeàu coù ñaày ñuû tính chaát 
cuûa caùc yeáu toá naøy. Ñaáy laø lyù do taïi sao khi baïn 
lónh hoäi ñöôïc hôi thôû cuûa mình moät caùch toaøn 
dieän, thì tueä giaùc cuûa baïn hay noùi moät caùch thi 
vò hôn laø con maét thöù ba cuûa baïn seõ baét ñaàu môû 
ra tröôùc moät thöïc taïi hoaøn toaøn môùi meû vaø kyø 
dieäu. Ñôøi soáng thöïc taïi seõ khoâng coøn laø moät khoái 
cöùng nhaéc, naëng neà, maø traùi laïi noù linh hoaït vaø 
khoâng ngöøng bieán hoùa nhö chính luoàng hôi thôû 
voâ ra. Do tueä giaùc cuûa thieàn ñònh maø trong con 
maét cuûa moät thieàn sö, ngay caû moät hoøn ñaù cuoäi 
beân veä ñöôøng hay moät ñaùm rong reâu troâi daït 
ôû ñaàu gheành goùc beå taát caû ñeàu laø nhöõng sinh 
theå nhieäm maàu vaø chuùng ñang soáng trong taát caû 
nhöõng gì raïng rôõ nhaát cuûa thöïc taïi. Chieác chìa 
khoùa ñeå ñaït ñeán moät söï toaøn tri naøy chính laø söï 
an truù nieäm moät caùch vöõng chaõi treân töøng hôi 
thôû cuûa baïn.

Ñoái vôùi yù nghóa cuûa ñôøi soáng haïnh phuùc, hôi 
thôû raát bình thöôøng trong cuoäc soáng haøng ngaøy 
cuûa chuùng ta seõ trôû neân ñaëc bieät quan troïng. ÔÛ 
ñaây, giaù trò sinh hoïc cuûa hôi thôû luoân ñöôïc xem 
laø moät loaïi döôõng chaát thieát yeáu cho cuoäc soáng; 
vaø raèng giaù trò ñoù chæ coù theå ñöôïc cheá taùc töø 
traïng thaùi dòu eâm vaø tónh laëng cuûa hôi thôû maø 
thoâi. Do vaäy, khi ñieàu phuïc hôi thôû laøm cho noù 
trôû neân nheï nhaøng coù nghóa laø baïn ñang tröïc 
tieáp cheá taùc ra moät loaïi naêng löôïng an bình vaø 
haïnh phuùc cho ñôøi soáng treân caû phöông dieän 
taâm lyù vaø vaät lyù. Treân thöïc teá, baát kyø khi naøo baïn 
taäp trung tö töôûng cuûa mình vaøo vieäc theo doõi 
hôi thôû, daàu chæ trong choác laùt, baïn cuõng seõ caûm 
nhaän ñöôïc ít nhieàu söï an laïc ñöa ñeán töø traïng 
thaùi bình oån vaø taäp trung cuûa tinh thaàn. Khi an 
truù vaøo hôi thôû, söï taùn loaïn vaø dao ñoäng cuûa taâm 
seõ töø töø laéng dòu xuoáng, baïn seõ coù cô hoäi ñeå tieáp 
xuùc vôùi thöïc taïi nhieàu hôn, vaø do ñoù baïn cuõng 
seõ nhìn thaáy roõ raøng hôn veà cuoäc soáng cuûa mình 
cuõng nhö theá giôùi hieän höõu chung quanh mình. 
Caøng ñònh tónh chöøng naøo thì taâm hoàn caøng saùng 
suoát chöøng ñoù. Trong lónh vöïc naøy, hôi thôû cuûa 
baïn trôû thaønh moät phöông tieän voâ giaù, quyù baùu 
khoân löôøng, vì khoâng coù moät coâng cuï naøo khaùc 
hôn coù theå thay ñoåi ñöôïc vai troø vaø chöùc naêng 
cuûa noù trong vieäc dìu daét moät caùi taâm laêng xaêng, 
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dao ñoäng ñi vaøo theá giôùi an tònh. Roõ raøng hôi thôû 
ôû ñaây laøm caû hai vieäc nuoâi döôõng ñôøi soáng theå 
chaát vaø caû ñôøi soáng noäi taâm. 

Trong caùc phöông phaùp haønh trì thieàn ñònh, coù 
nhöõng haønh giaû thaäm chí khoâng duøng ñeán thöïc 
phaåm trong thôøi gian daøi, hoï chæ soáng thuaàn vôùi 
döôõng khí töï nhieân baèng hôi thôû. Trong moät soá 
tröôøng hôïp ñaëc bieät, chaúng haïn moät vò A-la-haùn 
khi nhaäp vaøo Dieät taän ñònh (Nirodhasamapaøti), 
vò aáy khoâng aên uoáng suoát caû moät tuaàn trong khi 
thaân vaø taâm vaãn an nhieân trong tö theá baát ñoäng. 
Khi vaøo ñònh naøy, hôi thôû seõ ñaït ñeán söï tónh chæ 
tuyeät ñoái, nghóa laø noù haàu nhö khoâng hieän höõu 
trong suoát thôøi gian nhaäp ñònh cuûa vò thieàn giaû 
nhöng hôi aám vaãn coøn hieän dieän trong thaân theå; 
vaø khi ra khoûi ñònh, vò thieàn giaû aáy vaãn aên uoáng 
vaø sinh hoaït bình thöôøng. Thaät vaäy, khoâng khí 
trong laønh töï noù voán laø moät loaïi dinh döôõng tinh 
khieát; do ñoù, soáng vôùi nhòp thôû bình yeân vaø moät 
taâm hoàn an tònh thì cuoäc soáng cuûa baïn seõ trôû neân 
töôi maùt ngay töùc khaéc vaø ñi lieàn theo sau ñoù laø 
söï troãi daäy cuûa nguoàn haïnh phuùc noäi taïi. 

Caùch thöùc tieâu thuï döôõng chaát cho cuoäc soáng 
baèng nieäm löïc naøy quaû thöïc raát ñôn giaûn nhöng 
hieäu quaû lôùn lao voâ cuøng. Thí duï, baèng nhöõng 
hôi thôû voâ, baïn coù theå ñem vaøo cho cô theå vaø 

taâm hoàn cuûa mình nhöõng sinh khí trong laønh, 
töôi maùt töø thieân nhieân vuõ truï ñeå nuoâi lôùn ñôøi 
soáng hieän taïi. Töông töï nhö theá, baèng nhöõng hôi 
thôû ra, baïn coù theå duøng yù thöùc cuûa mình ñeå toáng 
khöù, theo hôi thôû, ra ngoaøi nhöõng thöù phieàn naõo 
raùc röôûi beân trong noäi taâm. Neáu coù theå thöïc taäp 
theo doõi hôi thôû voâ / ra theo caùch thöùc quaùn 
nieäm nhö theá trong khoaûng naêm ñeán möôøi phuùt 
moãi laàn vaø vaøi laàn moãi ngaøy vaøo nhöõng luùc nghæ 
ngôi, baïn seõ caûm thaáy cuoäc soáng cuûa mình troøn 
ñaày hôn vaø laønh maïnh hôn. Tuy nhieân, ñaây chæ 
laø moät trong nhöõng böôùc ñi ban ñaàu giuùp baïn 
“laøm quen” vôùi hôi thôû cuûa mình ñeå töø ñoù ñi vaøo 
thöïc taäp nhöõng kyõ thuaät tinh teá saâu xa hôn trong 
pheùp quaùn nieäm hôi thôû. Baïn neân nhôù raèng laøm 
cho hôi thôû bình an chính laø laøm cho cuoäc soáng 
cuûa hieän taïi bình an. Vì vaäy, thöïc taäp an truù 
nieäm treân hôi thôû hay noùi khaùc ñi laø quaùn nieäm 
hôi thôû moät caùch thuaàn thuïc seõ cho ta moät loaïi 
naêng löïc ñaëc bieät coù theå taåy tröø moïi phieàn naõo 
khoå ñau cuûa ñôøi soáng noäi taâm. Ñoàng thôøi, noù 
khôi daäy moät caùch töùc thì nhöõng naêng löïc sieâu 
nhieân maø baïn khoâng caàn phaûi boû moät thôøi gian 
chôø ñôïi vôùi hy voïng nay mai seõ ñaït ñeán moät keát 
quaû naøo ñoù. 

Caùi naêng löïc phi thöôøng vaø kyø vó cuûa pheùp 
quaùn nieäm hôi thôû laø ôû choã noù seõ töï cheá taùc 
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cho baïn moät naêng löïc döùt ñieåm vaø troøn ñaày 
ngay töø khoaûnh khaéc ñaàu tieân. Töùc laø, baïn coù 
theå loaïi tröø ngay töùc khaéc nhöõng phieàn naõo vaán 
vöông trong taâm thöùc cuûa mình ngay luùc baïn 
vöøa khôûi nieäm chuù taâm vaøo hôi thôû. Khi baïn ñaõ 
duïng taâm chuyeân chuù vaøo hôi thôû thì nhöõng taïp 
nieäm, phieàn naõo khaùc khoâng theå naûy sinh hay 
leûn vaøo doøng taâm thöùc hieän tieàn cuûa baïn ñöôïc 
nöõa; vaø do ñoù, nhöõng thöù phieàn naõo naøy khoâng 
coù choã ñöùng ñeå phaùt trieån. Noùi caùch khaùc, khi 
baïn khoâng coøn tieáp tuïc ñeå taâm ñeán moät yù töôûng 
hay moät ñoái töôïng naøo ñoù, coù nghóa laø baïn ñaõ caét 
ñöùt nguoàn naêng löôïng nuoâi döôõng noù, vaø vì vaäy 
noù khoâng theå tieáp tuïc phaùt trieån trong taâm cuûa 
baïn nöõa. Ñieàu thuù vò laø, baïn coù theå thuï höôûng 
thaønh quaû cuûa vieäc naøy ngay khi baïn baét ñaàu maø 
khoâng phaûi chôø ñôïi cho ñeán khi keát thuùc. Vaø, 
cuõng ngay taïi khoaûnh khaéc ñaàu tieân naøy, khi taïp 
nieäm khoâng coøn cô hoäi sinh khôûi, doøng taâm thöùc 
seõ trôû veà vôùi traïng thaùi nhaát taâm, luùc baáy giôø aùnh 
saùng cuûa thöïc taïi baét ñaàu hieån loä trong taâm cuûa 
baïn vôùi nhöõng nieàm an laïc laëng leõ, tinh teá vaø 
saâu xa voâ cuøng. Nieäm caøng vöõng chaõi chöøng naøo 
thì söï an tònh caøng saâu xa chöøng ñoù. Cho ñeán khi 
naøo baïn an truù moät caùch toaøn trieät treân töøng hôi 
thôû cuûa thöïc taïi, baïn seõ thaáy raèng caûnh giôùi cuûa 
thöïc taïi hieän tieàn naøy voán töï noù ñaõ vieân maõn, 

khoâng heà bò chi phoái bôûi moïi phaân bieät mang 
tính caùch nhò nguyeân; vaø do ñoù, chính thöïc taïi 
hieän tieàn naøy laø coäi nguoàn cuûa ñôøi soáng an laïc, 
noù voán vónh haèng vaø voâ taän. 

Maët khaùc, khi baïn ñaõ an truù trong thöïc taïi hieän 
tieàn, baây giôø vaø ôû ñaây, thì quaù khöù khoâng theå 
chia caét ñôøi soáng cuûa baïn, töông lai cuõng khoâng 
theå chia reõ con ngöôøi cuûa baïn. Vì leõ, treân nguyeân 
taéc, quaù khöù khoâng theå laøm neân hieän taïi, töông 
lai cuõng khoâng theå laøm neân hieän taïi, maø traùi laïi 
döïa vaøo hieän taïi maø yù nieäm veà quaù khöù vaø töông 
lai phaùt sinh. Vaø ñaáy laø moät coâng vieäc duy lyù 
thöôøng tình cuûa taâm hoàn nhò nguyeân voán raát ña 
ñoan trong phaân bieät. Trong khi ñoù, thöïc taïi hieän 
tieàn nhö moät doøng soâng troâi chaûy khoâng ngöøng 
vôùi moät theå caùch an nhieân töï taïi. Doøng soâng töï 
noù khoâng coá baùm víu vaøo baát kyø ñoái töôïng naøo 
maø noù ñaõ ñi qua, taát caû ñeàu troâi chaûy trong söï 
luaân löu baát tuyeät. Cuõng vaäy, do an truù trong 
thöïc taïi hieän tieàn maø taâm thöùc cuûa baïn coù theå 
ñaït ñeán choã uyeân nguyeân, voâ cuøng – baát sinh 
baát dieät – vöôït leân treân khung trôøi cuûa töï ngaõ. 
Dó nhieân, coù theå seõ coù nhöõng khoù khaên vaø xung 
ñoät trong chính taâm hoàn cuûa baïn khi baïn noã löïc 
tieán vaøo caûnh giôùi cuûa thöïc taïi. Nhöng tin vui 
cho baïn laø haønh trang ñeå ñi vaøo thöïc taïi quaû thaät 
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heát söùc ñôn giaûn ñeán noãi khoù maø töôûng töôïng 
ñöôïc. Taát caû nhöõng gì baïn caàn thieát ôû ñaây chæ 
laø söï kieân trì nieäm hôi thôû maø thoâi. Vaø ñeå nieäm 
hôi thôû moät caùch höõu hieäu, baïn haõy taïm gaùc laïi 
nhöõng toan tính veà tuoåi taùc vieån voâng cuûa ñôøi 
mình, ñieàu ñoù chaúng ích gì cho nhu caàu haïnh 
phuùc cuûa baïn. Thay vaøo ñoù, baïn haõy ñem heát 
cuoäc soáng cuûa mình vaøo töøng hôi thôû; hít voâ, thôû 
ra, roài döøng laïi, vaø haõy xem ñaáy nhö laø söï keát 
thuùc cuûa moät chu kyø soáng ñích thöïc. Neáu baïn coù 
theå soáng troïn veïn vôùi töøng hôi thôû nhö theá, nghóa 
laø soáng vôùi töøng hôi thôû voâ vaø töøng hôi thôû ra, 
vôùi caùi taâm tænh giaùc, baïn seõ laøm cho cuoäc soáng 
cuûa chính mình ñöôïc troøn ñaày vaø ñoàng thôøi khoâi 
phuïc laïi neàn taûng noäi taïi cuûa haïnh phuùc. 

Coù theå baïn seõ töï hoûi taïi sao laïi phaûi nieäm hôi 
thôû maø khoâng nieäm nhöõng ñoái töôïng khaùc? Caâu 
traû lôøi raát ñôn giaûn laø vì baûn chaát cuûa hôi thôû 
laø trung tính, khoâng vui, khoâng buoàn; trong khi 
nhöõng ñoái töôïng khaùc thì coù vui, coù buoàn, hay 
thaäm chí coù khi caû vui buoàn laãn loän. Do vaäy, hôi 
thôû ñöôïc xem laø moät truù xöù an laïc voâ nhieãm. Noù 
hoaøn toaøn trong saïch ngay töø töï theå; noù khoâng 
laãn loän hay bò che giaáu bôûi caùc yù nieäm baát tònh; 
noù raát chaân thaät vaø giaûn ñôn. Quan troïng hôn 
heát laø noù coù theå ñöa ñeán söï an laïc cuûa thaân vaø 

taâm baát kyø khi naøo baïn truù nieäm vaøo noù moät 
caùch nhuaàn nhuyeãn vaø thuaàn thuïc. Do hôi thôû 
ñöôïc tu taäp vaø ñöôïc laøm cho vieân maõn maø baát 
kyø luùc naøo vaø ôû ñaâu baïn cuõng ñöôïc an laønh, töï 
taïi. Ñaây laø con ñöôøng giaûi thoaùt khoûi moïi troùi 
buoäc cuûa öu phieàn trong ñôøi soáng haøng ngaøy vaø 
phaùt trieån taâm thöùc laøm cho noù trôû thaønh moät 
loaïi tueä giaùc cuûa haïnh phuùc. 

Treân thöïc teá, baïn coù theå thöïc taäp nieäm hôi thôû 
töø naêm ñeán möôøi phuùt vaøo nhöõng luùc raûnh roãi 
hay nghæ ngôi trong ngaøy, vaø coá gaéng quan taâm 
ñeán vieäc nieäm hôi thôû caøng nhieàu caøng toát. Coù 
raát nhieàu cô hoäi ñeå nieäm hôi thôû nhö tröôùc khi 
ñi nguû, tröôùc giôø nghæ tröa, trong khi chôø ñeøn ñoû 
giao thoâng, trong luùc ñi daïo phoá, ñi boä, taäp theå 
duïc, chôø nöôùc soâi, chôø thöùc aên chín, taém, giaët 
v.v. Thay vì cöù nghó ngôïi lung tung, baïn neân coá 
gaéng taäp cho mình thoùi quen môùi ñoù laø theo doõi 
hôi thôû vaø an truù trong töøng giaây phuùt cuûa hieän 
taïi. Chæ laøm moãi vieäc moät luùc; khoâng laøm hai 
vieäc moät luùc! 

Tuy nhieân, baïn neân nhôù raèng, nguyeân taéc caên 
baûn cuûa pheùp nieäm hôi thôû khoâng phaûi laáy hôi 
thôû laøm neàn taûng maø traùi laùi laáy nieäm laøm neàn 
taûng. ÔÛ ñaây, nieäm laø yeáu toá quyeát ñònh, dìu daét 
baïn ñi ñeán traïng thaùi nhaát taâm, trong khi ñoù hôi 
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thôû ñöôïc söû duïng nhö laø phöông tieän öu vieät ñeå 
reøn luyeän söï chuyeân chuù cuûa taâm. Do ñoù, baïn 
haõy hình dung raèng hôi thôû voâ ra laø moät caùi 
coäc, vaø nieäm chính laø sôïi daây voâ hình ñeå buoäc 
caùi taâm vaøo caùi coïc. Cho ñeán khi naøo taâm an 
ñònh moät choã thì traïng thaùi cuûa noù seõ bieán thaønh 
nhaát taâm, coù söùc maïnh phi thöôøng coù theå dieät tröø 
ngay töùc khaéc moïi saàu bi khoå naõo, coù theå sinh 
khôûi haïnh phuùc ngay trong hieän taïi, baây giôø vaø 
ôû ñaây. 

con ÑöôønG Theå nhaäP Thöïc Taïi

Coù theå baïn seõ raát ngaïc nhieân raèng hôi thôû 
voán raát bình thöôøng cuûa baïn laïi coù theå giuùp 

baïn ñi xa hôn nhöõng gì caàn thieát ñoái vôùi thieân 
chöùc töï nhieân cuûa noù, ñoù chính laø khaû naêng kyø 
dieäu trong tieán trình theå nhaäp thöïc taïi – khaùm 
phaù chaân lyù. Treân con ñöôøng tònh hoùa noäi taâm, 
coù moät söï lieân heä chaët cheõ giöõa hôi thôû, chaân 
lyù – thöïc taïi vaø haïnh phuùc. Tuy nhieân, tröôùc khi 
noùi veà tính chaát öu vieät cuûa hôi thôû trong lónh 
vöïc naøy, chuùng ta cuõng caàn löôùt qua moái lieân 
heä ñaëc thuø giöõa chaân lyù vaø haïnh phuùc trong ñôøi 
soáng thöïc taïi.

Trong aùnh saùng cuûa tueä giaùc thöïc taïi thì chaân 
lyù vaø haïnh phuùc bao giôø cuõng ñi ñoâi vôùi nhau, 
hay noùi khaùc ñi chaân lyù vaø haïnh phuùc laø moät; 
khoâng coù söï khaùc bieät naøo giöõa hai yeáu toá naøy 
trong ñôøi soáng cuûa tueä giaùc thöïc taïi. Vì leõ, ngay 
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khi baïn phaùt hieän ra chaân lyù, baïn ñoàng thôøi kinh 
nghieäm caùi giaù trò chaân thaät cuûa haïnh phuùc; vì 
ñaáy laø tính chaát nhaát quaùn cuûa ñôøi soáng thöïc taïi. 
Thaät vaäy, khi böôùc vaøo thaùnh ñòa cuûa söï giaùc 
ngoä, haïnh phuùc bao giôø cuõng daâng traøo trong caû 
thaân vaø taâm cuûa ngöôøi giaùc ngoä. Ñieàu naøy khoâng 
coù gì laø laï laãm, vì trong thöïc teá khi baïn khaùm 
phaù ra moät ñieàu gì kyø bí, môùi laï, thì chính baïn 
cuõng laø ngöôøi ñaàu tieân caûm nhaän caùi haïnh phuùc 
sung söôùng naûy sinh töø nhöõng tri kieán môùi meû 
ñoù. Do vaäy, treân con ñöôøng theå nhaäp thöïc taïi 
hay noùi khaùc hôn laø con ñöôøng giaùc ngoä, bao giôø 
cuõng coù ñaày ñuû hai tính chaát: moät thuoäc veà trí 
tueä, lónh hoäi chaân lyù – thöïc taïi vaø moät thuoäc veà 
phöôùc ñöùc, soáng haïnh phuùc. Trong aùnh saùng cuûa 
thöïc taïi toaøn tri, baïn khoâng theå taùch hai trong 
caùi moät toaøn theå naøy, cuõng nhö döôùi aùnh saùng 
cuûa maët trôøi, moïi hieän theå ñeàu phaûi phôi mình 
trong söï thaät. 

Nhöng ñieàu quan troïng ôû ñaây laø baïn khoâng theå 
khaùm phaù ra chaân lyù baèng caùch soáng trong quaù 
khöù hoaëc soáng ôû töông lai, traùi laïi baïn chæ coù theå 
phaùt hieän ra chaân lyù – thöïc taïi ngay trong thôøi 
ñieåm cuûa hieän taïi maø thoâi. Vì ñaáy chính laø chaân 
lyù – thöïc taïi. Baïn chæ coù theå thaät söï lónh hoäi ñöôïc 
chaân lyù – thöïc taïi khi vaø chæ khi baïn soáng vôùi 
hieän taïi, trong hieän taïi vaø ngay hieän taïi. Cuõng 

nhö con ñöôøng theå nghieäm haïnh phuùc, baïn coù 
theå coù moät giaác mô haïnh phuùc, baïn coù theå nhôù 
ñeán moät kinh nghieäm haïnh phuùc; nhöng baïn chæ 
coù theå soáng haïnh phuùc ngay trong töøng khoaûnh 
khaéc cuûa hieän taïi baây giôø vaø ôû ñaây maø thoâi. Ñaáy 
laø lyù do taïi sao nhöõng ai ñaõ töøng soáng trong thieàn 
ñònh hay trong hieän truù luoân luoân khaúng ñònh 
tinh thaàn cuûa ñôøi soáng thöïc taïi raèng “baïn chæ coù 
theå soáng haïnh phuùc hoaëc laø ngay baây giôø hoaëc laø 
khoâng bao giôø!” (The kingdom is here and now 
or never!). 

Vaâng, ñuùng thaät nhö theá! Thöïc taïi khoâng theå 
cung caáp cho baïn moät lôøi höùa heïn naøo ôû quaù khöù 
hay vò lai. Baïn haõy nhìn vaøo baûn chaát ñôøi soáng 
cuûa moãi hôi thôû, moät khi ñaõ hít voâ hay ñaõ thôû ra 
roài thì ñôøi soáng cuûa hôi thôû ñoù ñöôïc xem nhö ñaõ 
keát thuùc trong vónh haèng! Khi moät hôi thôû ñaõ ñi 
qua baïn seõ khoâng theå keùo noù trôû laïi ñöôïc nöõa. Vaø 
do ñoù, nhöõng gì truù nguï cuøng vôùi hôi thôû cuõng seõ 
taøn phai theo hôi thôû maø thoâi. Baïn ñöøng laõng phí 
thôøi gian ñeå coá tìm laïi “ñôøi soáng” cuûa hôi thôû ñaõ 
qua baèng con tim thoi thoùp, cuõng ñöøng coá töôûng 
töôïng söï thaáp thoaùng ñaâu ñoù “ñôøi soáng” cuûa moät 
hôi thôû chöa ñeán; vì laøm nhö theá chæ vieån voâng 
maø thoâi! Bôûi leõ, moãi moãi hôi thôû ñeàu coù moät theå 
caùch soáng ñoäng rieâng cuûa noù, chaúng coù hôi thôû 
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naøo gioáng hôi thôû naøo heát. Ñaáy laø chaân lyù cuûa 
ñôøi soáng thöïc taïi. Do vaäy, vaän duïng hôi thôû ñeå 
ñi vaøo theá giôùi thöïc taïi cuûa giaùc ngoä, cöùu caùnh, 
haïnh phuùc v.v. laø moät ñeà taøi heát söùc thuù vò vaø 
thöïc teá, noù roäng môû cho taát caû nhöõng ai bieát soáng 
baèng hôi thôû. Ñaây laø con ñöôøng bình ñaúng cuûa 
söï chöùng ngoä maø ai cuõng coù khaû naêng thöïc hieän 
ñöôïc, khoâng phaân bieät tuoåi taùc, giôùi tính, toân 
giaùo hay chuûng toäc. Baïn khoâng caàn phaûi thay ñoåi 
toân giaùo cuûa mình ñeå taäp hít thôû, ñeå soáng haïnh 
phuùc vaø ñeå lónh hoäi chaân lyù. Ñaáy laø lyù do thieàn 
ñònh vöôït khoûi moïi bieân giôùi cuûa toân giaùo, quoác 
gia hay chuûng toäc. 

Tuy nhieân, ñeå coù theå bieán hôi thôû trôû thaønh 
moät phöông tieän ñaéc löïc trong vieäc tu taäp vaø 
phaùt trieån ñôøi soáng haïnh phuùc cuûa mình, tröôùc 
heát baïn caàn phaûi taäp ñem söï tænh thöùc veà vôùi hôi 
thôû, caøng troïn veïn caøng toát. Coá gaéng duy trì söï 
tænh thöùc treân hôi thôû, khoâng ñeå cho yù thöùc phaân 
taùn trong suoát chu kyø cuûa töøng hôi thôû voâ vaø hôi 
thôû ra. Ñieàu naøy ñöôïc goïi laø an truù nieäm treân hôi 
thôû vaø taùc duïng cuûa noù laø giuùp cho taâm thöùc coù 
theå tieán saâu hôn vaøo doøng thöïc taïi, töø thoâ thieån 
ñeán vi teá, töø bieåu hieän beân ngoaøi ñeán taän cuøng 
saâu thaúm ôû beân trong. Vì leõ, baûn chaát cuûa hôi 
thôû cuõng coù moät chieàu kích saâu xa nhaát ñònh, 

vaän haønh nhö moät nguyeân lyù cuûa moïi söï vaän 
haønh sinh – dieät, töø bieåu hieän cuûa hôi thôû thoâ 
beân ngoaøi ñeán hôi thôû vi teá beân trong, roài ñeán 
löïc töông taùc mang tính caùch nhaân quaû phaûn 
hoài trong tri giaùc noäi taïi. Chaúng haïn nhö khi baïn 
ñaùnh moät tieáng chuoâng, aâm thanh thoâ cuûa noù 
seõ vang leân moät caùch roõ raøng, raát deã nhaän bieát. 
Ñeán khi aâm thanh thoâ laéng xuoáng, vaø baïn tieáp 
tuïc laéng nghe, baïn seõ nghe ñöôïc aâm thanh vi teá 
cuûa tieáng chuoâng. Ñaây laø moät loaïi aâm thanh raát 
saâu laéng, chæ coù theå nghe ñöôïc baèng söï taäp trung 
cao nhaát cuûa moät caùi taâm tónh laëng maø thoâi. Vaø 
sau cuøng, khi aâm thanh vi teá cuûa tieáng chuoâng 
chaám döùt, khoâng coøn ngaân nöõa thì aûnh töôïng – 
tri giaùc (perception) veà tieáng chuoâng seõ tieáp tuïc 
ngaân trong taâm thöùc cuûa baïn. Söï ñoàng voïng cuûa 
tieáng chuoâng trong taâm thöùc cuûa baïn chính laø 
löïc töông taùc mang tính caùch nhaân quaû cuûa haønh 
ñoäng. Dó nhieân, baát kyø moät haønh ñoäng naøo cuõng 
ñeàu voïng laïi phía sau moät löïc töông taùc mang 
tính nhaân quaû naøy; chuùng xuaát hieän nhö moät loaïi 
nghieäp baùo, chæ khaùc nhau ôû möùc ñoä naëng hay 
nheï maø thoâi. Treân thöïc teá, coù khi tieáng chuoâng 
ñaõ chaám döùt töø hai ba chuïc naêm roài, nhöng baây 
giôø baïn thænh thoaûng vaãn coøn nghe dö aâm cuûa 
noù moãi khi nhôù ñeán noù. Sôû dó, dö aâm cuûa tieáng 
chuoâng ngaøy xöa vaãn coøn coù theå vang voïng laø 
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vì yù thöùc veà noù vaãn coøn nguyeân veïn trong taâm 
thöùc. Töông töï nhö theá, hôi thôû cuûa baïn cuõng seõ 
ñi qua caùc giai ñoaïn töø thoâ ñeán vi teá. Ngay caû 
khi hôi thôû vi teá chaám döùt thì yù thöùc veà hôi thôû 
vi teá vaãn coøn; vaø vì vaäy ñieàu kieän ñeå phaùt sinh 
hôi thôû vaãn coøn. Ñieàu naøy cho thaáy söï chuû ñoäng 
vaø söùc maïnh cuûa taâm – yù thöùc cuõng nhö söï taùc 
ñoäng tröïc tieáp cuûa noù ñeán doøng vaän haønh cuûa 
ñôøi soáng con ngöôøi. Treân thöïc teá, caùc thieàn giaû 
hay nhöõng ai coù thöïc taäp thieàn ñeàu vaän duïng 
taâm vaø hôi thôû moät caùch thieän xaûo ñeå ra, vaøo, an 
truù vaø thaäm chí nghæ ngôi trong thieàn ñònh. 

Toùm laïi, trong quaù trình reøn luyeän taâm vaø hôi 
thôû, coâng vieäc ñaàu tieân maø baïn caàn laøm ñoù laø 
duy trì söï tænh thöùc moät caùch lieân tuïc trong suoát 
caùc giai ñoaïn hay chu kyø cuûa hôi thôû: thôû voâ, 
thôû ra, döøng, thôû voâ v.v. Laøm nhö theá coù nghóa 
laø baïn laøm cho nieäm ñöôïc an truù vöõng chaõi treân 
doøng thöïc taïi cuûa hôi thôû. Vaø khi an truù nieäm 
nhö theá, trong taâm thöùc cuûa baïn chæ coù moät ñoái 
töôïng duy nhaát maø thoâi, ñoù laø hôi thôû. Do vaäy, 
söï taäp trung tinh thaàn ñeå quan saùt vaø theo doõi 
hôi thôû raát quan troïng. Neáu trong khi theo doõi 
hôi thôû maø baïn tieáp tuïc lang thang theo nhöõng 
ñoái töôïng khaùc nöõa thì baïn seõ khoâng bao giôø ñaït 
ñeán traïng thaùi nhaát taâm voán laø neàn taûng ñeå sinh 

khôûi tueä giaùc thöïc taïi. Vaø neáu khoâng coù tueä giaùc 
thöïc taïi baïn seõ chaúng bao giôø khaùm phaù ñöôïc 
chaân lyù hay kinh nghieäm chaân lyù. Vaø nhö theá, 
nhöõng gì maø baïn bieát ñöôïc chæ laø kieán thöùc khoâ 
khan ñöôïc tích luõy töø thaáy, nghe, ñoïc v.v. trong 
ñoù phaàn lôùn thuoäc veà kinh nghieäm taäp theå (coäng 
ñoàng, xaõ hoäi), chæ moät phaàn raát nhoû thuoäc veà 
kinh nghieäm baûn thaân. ÔÛ ñaây, baïn neân nhôù raèng 
baïn khoâng theå khaùm phaù chaân lyù qua con maét 
cuûa ngöôøi khaùc ñöôïc; vaø raèng chaân lyù chæ coù theå 
ñöôïc nhìn thaáy vaø ñöôïc lónh hoäi baèng con maét 
cuûa chính mình! Söï chöùng ngoä chaân lyù bao giôø 
cuõng ñeán töø kinh nghieäm caù theå. Vì vaäy, thöïc taäp 
lónh hoäi thöïc taïi qua hôi thôû cuûa mình laø thöïc 
taäp khaùm phaù chaân lyù trong moät theå caùch soáng 
ñoäng, thöïc tieãn vaø tröïc tieáp nhaát. Noù giuùp baïn 
tröôùc heát laø laáy laïi khaû naêng taäp trung tinh thaàn, 
laáy laïi söï an bình cho ñôøi soáng, vaø keá tieáp laø 
giuùp baïn theå nghieäm söï hieän höõu soáng ñoäng cuûa 
chính baûn thaân mình cuõng nhö theá giôùi nhieäm 
maàu chung quanh mình. Ñaáy laø con ñöôøng theå 
nhaäp thöïc taïi. 

Söï an truù nieäm caøng vöõng chaõi chöøng naøo 
thì khaû naêng tieáp xuùc vôùi thöïc taïi caøng saâu saéc 
chöøng ñoù. Haõy laáy thí duï veà chu kyø ñôøi soáng cuûa 
moät hôi thôû vaø söï bieán chuyeån trong doøng töông 
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tuïc cuûa taâm thöùc. Thoâng thöôøng, chaúng ai quan 
taâm ñeán chuyeän mình thôû moãi ngaøy bao nhieâu 
laàn vaø taâm thöùc cuûa mình thay ñoåi nhö theá naøo 
trong töøng giaây töøng phuùt. Theá nhöng khi an truù 
trong ñôøi soáng chaùnh nieäm vaø do lieân tuïc duy trì 
söï tænh thöùc treân töøng hôi thôû, baïn seõ thaáy raèng 
trong moät chu kyø cuûa hôi thôû voâ ra seõ coù ít nhaát 
ba ñoái töôïng khaùc nhau bieåu hieän trong doøng 
chaûy cuûa taâm thöùc. Hay noùi khaùc ñi, laø coù ít 
nhaát ba caùi taâm khaùc nhau trong chu kyø cuûa moät 
hôi thôû. Hít vaøo vôùi moät taâm, thôû ra vôùi moät taâm 
khaùc, vaø löïc töông taùc vaän haønh trong luùc döøng 
laïi sinh khôûi theâm moät taâm nöõa. Ñaáy laø lyù do taïi 
sao trong luùc thöïc taäp thôû baïn caàn phaûi chuù taâm 
vaøo töøng dieãn bieán cuûa hôi thôû voâ, ra, vaø döøng 
laïi. Vì leõ, khi thaáy ñöôïc hôi thôû coù yù thöùc cuûa 
mình, baïn ñoàng thôøi thaáy ñöôïc doøng vaän haønh 
cuûa taâm thöùc. Do thaáy ñöôïc ñoái töôïng moät caùch 
roõ raøng baïn môùi coù theå naém baét vaø ñieàu phuïc 
noù ñöôïc. 

Moät tin vui cho nhöõng ngöôøi baïn cuøng thöïc 
taäp thôû ñoù laø, cho ñeán khi naøo baïn coù theå ñieàu 
phuïc ñöôïc hôi thôû cuûa mình hay laøm cho hôi 
thôû cuûa mình ñöôïc an tònh, thì khi aáy baïn seõ 
coù ñuû söùc maïnh ñeå laøm cho chính cuoäc soáng 
noäi taâm cuûa mình ñöôïc an tònh. Ñieàu phuïc ñöôïc 
hôi thôû seõ ñem ñeán cho baïn nhieàu lôïi ích thieát 

thöïc cho cuoäc soáng maø baïn haèng mong öôùc, keå 
caû theå chaát laãn tinh thaàn. Tuy nhieân, muïc tieâu 
toái haäu cuûa noù vaãn laø loaïi tröø moät caùch töùc thì 
nhöõng phieàn naõo khoå ñau trong theá giôùi noäi taâm 
vaø trong thôøi gian ngaén nhaát, ñem ñeán cho baïn 
moät ñôøi soáng haïnh phuùc chaân thaät ngay baây giôø 
vaø ôû ñaây.



Söï vieân Maõn cuûa Ñôøi SoánG

Trong ñôøi soáng cuûa con ngöôøi, taâm thöùc 
luoân luoân ñoùng vai troø chuû ñoäng. Taâm thöùc 

laø moät thöïc taïi voâ hình ñeå qua ñoù moïi caùi höõu 
hình ñöôïc thaønh laäp. Nhaø cöûa, xe coä, maùy moùc, 
tieàn taøi, danh voïng, quyeàn löïc, khoå ñau, haïnh 
phuùc v.v. taát caû ñeàu laø saûn phaåm cuûa taâm thöùc. 
Vaø chaéc chaén raèng khoâng coù moät thöïc theå höõu 
hình naøo ñöôïc taïo taùc bôûi con ngöôøi maø khoâng 
mang theo boùng daùng cuûa thöïc taïi voâ hình. Maëc 
duø vaäy, taâm nhö moät kho taøng thuï ñoäng, coù theå 
dung chöùa moïi thöù, caû caùi toát laãn caùi xaáu. Do ñoù, 
neáu khoâng coù nhöõng noã löïc thích ñaùng cuûa nieäm 
(yù thöùc trong tænh giaùc) thì khoâng theå phaùt trieån 
nhöõng haït gioáng toát ñeïp beân trong taâm thöùc cuõng 
nhö laøm cho noù bieåu hieän ra beân ngoaøi. Chính vì 
vaäy, caàn phaûi coù moät phöông tieän thieän xaûo coù 
theå tröïc tieáp ñi saâu vaøo noäi taâm ñeå tònh hoùa noù 
vaø khai phoùng nhöõng tieàm naêng saâu thaúm ñang 
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bò oâ nhieãm bôûi nhöõng veát loang töø voâ minh vaø 
duïc voïng caù theå. ÔÛ ñaây, hôi thôû coù yù thöùc laø moät 
phöông tieän öu thaéng coù theå naâng niu vaø tònh 
hoùa doøng thöïc taïi voâ hình cuûa taâm. 

Nhö chuùng ta ñaõ thaûo luaän, baát kyø khi naøo hôi 
thôû ñöôïc laøm cho an tònh thì taâm thöùc seõ trôû neân 
an tònh. Nhaát laø khi hôi thôû ñöôïc vaän haønh bôûi 
chaùnh nieäm, noù seõ taïo ra moät tröôøng naêng löôïng 
ñaëc bieät coù theå söôûi aám moïi caûm giaùc coâ lieâu, 
baêng giaù, moïi noãi ñau treân thaân xaùc heùo gaày. 
Bao laâu hôi thôû cuûa baïn coøn ñöôïc chaêm chuùt vaø 
naâng niu bôûi yù thöùc chaùnh nieäm, thì baáy laâu ñôøi 
soáng cuûa baïn coøn ñöôïc aám cuùng, troøn ñaày cho duø 
hoaøn caûnh soáng cuûa baïn coù nhö theá naøo ñi nöõa.

Thaät vaäy, hôi thôû coù yù thöùc chính laø söï vieân 
maõn ñích thöïc cuûa ñôøi soáng con ngöôøi. Haõy nhìn 
xem baïn ñang naém chaéc trong tay caùi gì neáu hôi 
thôû cuûa baïn ñaõ bò nguoäi laïnh? Dó nhieân, khaùi 
nieäm “nguoäi laïnh” ôû ñaây khoâng coù nghóa laø “ñaõ 
taét thôû” hay “ñaõ cheát” maø noù ñöôïc duøng ñeå moâ 
taû söï “teâ lieät”cuûa ñôøi soáng. Ñaáy chính laø choã reõ 
ñoâi cuûa ñôøi soáng khi thaân xaùc moät nôi, taâm thöùc 
moät ngaû! Khoâng nhöõng vaäy maø chính caùi taâm 
cuõng bò chia caét vaø phaân taùn thaønh töøng maûnh 
vuïn vaët. Moät söï chia caét vaø manh muùn nhö theá 
chính laø ñaàu moái cuûa lo aâu, sôï haõi vaø baát an. 

Söï teâ lieät naøy laø moät caên beänh maø raát ít ngöôøi 
trong chuùng ta traùnh khoûi. Cuõng chính vì söï teâ 
lieät naøy maø con ngöôøi thöôøng coù khuynh höôùng 
baùm víu nhöõng boùng daùng haïnh phuùc beân ngoaøi 
thay vì höôùng vaøo caùi coäi nguoàn haïnh phuùc ôû 
beân trong. 

Treân thöïc teá, duø khoâng muoán noùi ra, ai cuõng 
luoân mong muoán naém chaéc trong tay moät caùi gì 
ñoù trong cuoäc soáng höõu haïn cuûa mình: söï nghieäp, 
coâng danh, nhöõng gì mình laøm ra hay nhöõng gì 
mình sôû höõu. Tuy nhieân, xeùt treân chieàu tuyeät 
ñoái, nhöõng gì baïn coù theå thaät söï sôû höõu chính laø 
nhöõng gì ñang coù maët trong giaây phuùt cuûa hieän 
taïi; vaø nhöõng gì baïn coù theå naém chaéc trong tay 
cuõng laø nhöõng gì ñang naèm trong hôi thôû cuûa 
hieän taïi. Ngoaøi ñôøi soáng cuûa hieän tieàn – baây giôø 
vaø ôû ñaây – baïn khoâng theå naém chaéc trong tay 
moät caùi gì heát; cho duø baïn coù coá baùm víu ñi nöõa 
cuõng chæ laøm cho ngoïn löûa duïc voïng theâm noùng 
boûng maø thoâi. Khoâng ai coù theå bieát ñöôïc laùt nöõa 
ñaây chuyeän gì seõ xaûy ra! Cuõng vaäy, moät khi hôi 
thôû ñaõ nguoäi laïnh theo nghóa ñen cuûa noù thì baïn 
buoäc phaûi buoâng tay maø thoâi! Muoán naém giöõ 
cuõng khoâng theå ñöôïc. Vì vaäy, khi hôi thôû cuûa baïn 
khoâng coøn ñöôïc söôûi aám bôûi yù thöùc hieän tieàn thì 
hôi thôû chính noù ñaõ trôû thaønh nguoäi laïnh. Vaø 
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neáu tieáp tuïc ñeå cho söï nguoäi laïnh naøy lan toaû 
khaép ñôøi soáng cuûa mình, baïn seõ rôi vaøo nhöõng 
beá taéc noäi taïi, khoâng coøn khaû naêng khôi daäy 
nhöõng tieàm naêng beân trong con ngöôøi cuûa baïn 
nöõa. Soáng nhö theá coù nghóa laø baïn ñang soáng laây 
laát qua ngaøy chöù khoâng phaûi soáng vôùi taát caû söï 
troïn veïn (vieân maõn) vaø yù nghóa cuûa noù. Ñaáy laø 
lyù do maø chuùng ta caàn thieát phaûi quay veà an truù 
trong hieän taïi, soáng vôùi hieän taïi. Hieän dieän trong 
giaây phuùt cuûa hieän taïi, chính baïn seõ laø ngöôøi töï 
theå nghieäm raèng, trong moät yù nghóa thieát thöïc 
nhaát, caøng soáng vôùi hieän taïi nhieàu chöøng naøo 
thì baïn caøng trôû neân giaøu coù chöøng ñoù. Ñôøi soáng 
cuûa baïn seõ thöïc söï sung tuùc, ñaày ñuû, vaø troïn veïn 
neáu baïn coù maët moät caùch toaøn trieät vôùi nhöõng gì 
ñang hieän höõu baây giôø vaø ôû ñaây.

Vì leõ, khi baïn kheùo leùo ñem söï tænh thöùc veà 
vôùi hôi thôû cuûa mình, ñaây chính laø luùc baïn thöïc 
söï baét ñaàu keát noái trôû laïi vôùi doøng thöïc taïi soáng 
ñoäng cuûa taâm thöùc, vaø ñieàu naøy chaéc chaén seõ 
laøm cho cuoäc soáng cuûa baïn trôû neân vieân maõn 
vôùi ñaày ñuû yù nghóa cuûa noù. Thaät vaäy, haõy thöû 
xem, baát kyø khi naøo baïn rôi vaøo hoaøn caûnh lo 
aâu, baát an, sôï haõi v.v. baïn haõy coá gaéng quay veà 
vôùi hôi thôû, doàn heát taâm löïc cho hôi thôû, naâng 
niu hôi thôû, chaêm chuùt cho hôi thôû, vaø haõy hieän 
truù nôi hôi thôû moät caùch toaøn trieät thì laäp töùc 

baïn seõ ñöôïc söôûi aám baèng chính hôi thôû coù yù 
thöùc cuûa mình. Söï maàu nhieäm cuûa hôi thôû seõ 
ñöôïc hieån hieän baát kyø luùc naøo noù ñöôïc yù thöùc 
quan taâm ñeán; hay noùi khaùc ñi hôi thôû seõ trôû 
neân maàu nhieäm vaø coù söùc maïnh chöõa laønh moïi 
noãi ñau trong ñôøi soáng khi yù thöùc coù maët cuøng 
vôùi noù. Söï thaät laø khi taâm vaø hôi thôû quyeän laáy 
nhau trong tænh thöùc, chuùng seõ taïo ra moät xung 
löïc maõnh lieät nhö moät doøng ñieän sinh hoïc coù theå 
chöõa laønh vaø tröôûng döôõng moïi teá baøo ñang cheát 
lòm, teâ cöùng ngay trong ñôøi soáng cuûa baïn. Ñaáy laø 
moät ngheä thuaät soáng ñöôïc öùng duïng raát phoå bieán 
töø xa xöa trong moâi tröôøng reøn luyeän taâm linh, 
trong caùc phöông phaùp yoga, vaø ngay caû trong 
caùc lónh vöïc voõ thuaät, khí coâng vaø trò lieäu trong 
y hoïc hieän ñaïi. Trong thöïc teá, moãi khi rôi vaøo 
traïng thaùi meät moûi hay caêng thaúng, baïn chæ caàn 
taäp trung theo doõi hôi thôû ñeàu ñaën khoaûng naêm 
ñeán möôøi phuùt, baïn seõ caûm nhaän ngay moät söï 
laéng dòu, nheï nhaøng.

Trong moät yù nghóa cao caû hôn, hôi thôû coù yù 
thöùc khoâng nhöõng nuoâi döôõng ñôøi soáng cuûa baïn 
maø noù coøn laø moät khung cöûa heïp ñöa baïn ñeán 
vôùi theá giôùi cuûa haïnh phuùc, cuûa söï giaùc ngoä, tröïc 
nhaän chaân lyù toái haäu. Trong cuoäc soáng, lyù thuyeát 
vaø thöïc haønh laø hai lónh vöïc rieâng bieät nhöng 
luoân gaén lieàn vôùi nhau vaø boå sung cho nhau. 
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Phaàn thöïc haønh roõ raøng luùc naøo cuõng khoù khaên 
hôn nhieàu so vôùi lyù thuyeát. Tuy nhieân, trong ñôøi 
soáng theå nghieäm haïnh phuùc vaø theå nghieäm chaân 
lyù, baïn khoâng theå ñi ñeán ñích baèng con ñöôøng 
lyù thuyeát maø chæ coù con ñöôøng soáng ñích thöïc 
maø thoâi, duø raèng kieán thöùc vaø söï hieåu bieát luoân 
luoân hoã trôï cho baïn. Moät söï giaùc ngoä chaân thaät 
hay moät nieàm haïnh phuùc chaân thaät bao giôø cuõng 
ñeán töø con ñöôøng theå nghieäm caù nhaân cuûa chính 
moãi con ngöôøi. 

Vaäy thì hôi thôû coù yù thöùc seõ giuùp cho chuùng ta 
nhöõng gì treân con ñöôøng theå nghieäm töï thaân? ÔÛ 
ñaây chuùng ta laáy söï hieåu bieát veà voâ thöôøng laøm 
thí duï. Vôùi caùi nhìn vaø söï hieåu bieát thoâng thöôøng, 
baïn ñöông nhieân tin chaéc raèng moïi söï, moïi vaät 
luoân thay ñoåi theo nguyeân lyù voâ thöôøng. Sôû dó 
baïn tin chaéc ñieàu ñoù, vì voâ thöôøng (söï thay ñoåi 
lieân tuïc) dieãn ra haøng ngaøy trong cuoäc soáng cuûa 
con ngöôøi. Tuy nhieân, ñaáy chæ laø söï hieåu bieát do 
nhìn thaáy nhöõng bieåu hieän trong theá giôùi söï vaät 
hieän töôïng. Caùi bieát naøy, vì vaäy, chöa phaûi laø 
söï theå nghieäm saâu saéc cuûa töï thaân. Ví duï kinh 
nghieäm veà caùi cheát cuûa ngöôøi khaùc vaø caùi cheát 
cuûa chính baûn thaân chaéc chaén seõ hoaøn toaøn khaùc 
nhau. Traùi laïi, trong lónh vöïc tu taäp, baïn coù theå 
thoâng qua hôi thôû thieàn ñònh ñeå tieáp xuùc, nhaän 

dieän vaø kinh nghieäm voâ thöôøng moät caùch tröïc 
tieáp. Do söùc maïnh cuûa taäp trung tinh thaàn, baïn coù 
theå naém baét töøng chi tieát trong chuoãi nhaân duyeân 
sinh dieät, moät tröôøng naêng löôïng maø töø ñoù taïo neân 
caùc bieåu hieän cuûa sinh khôûi, toàn taïi, bieán chuyeån 
vaø hoaïi dieät (sinh, truï, dò, dieät). Trong thieàn ñònh, 
baïn coù theå tröïc nhaän chaân lyù voâ thöôøng ngay töøng 
khoaûnh khaéc (saùt na) nhaân duyeân cuûa doøng thöïc 
taïi maø khoâng caàn phaûi duøng ñeán lyù thuyeát. Vôùi söï 
saùng suoát cuûa moät taâm trí bình thöôøng, baïn khoâng 
theå chöùng nghieäm ñöôïc ñieàu naøy; nhöng vôùi söï 
nhaát taâm trong thieàn ñònh, baïn coù theå nhaän dieän 
taát caû söï thaät ngay khi chuùng vöøa phoâi thai, nhen 
nhuùm. Vaâng, ñaáy chính laø khaû naêng thaàn dieäu 
maø baïn chæ coù theå baét ñaàu toâi luyeän baèng hôi thôû 
coù yù thöùc. 

Thöïc taäp pheùp quaùn nieäm veà hôi thôû seõ ñem 
ñeán cho baïn nhöõng tueä giaùc sieâu phaøm coù theå 
giuùp baïn giaûi thoaùt khoûi moïi ñau khoå raøng buoäc 
vaø soáng an laïc haïnh phuùc ngay trong hieän taïi. 
Baïn coù theå thöïc taäp quaùn nieäm hôi thôû hai möôi 
boán giôø moät ngaøy trong baát kyø tình huoáng naøo vaø 
ñoäng taùc naøo. Baøi phuï luïc cuoái saùch seõ giuùp baïn 
thöïc taäp quaùn nieäm hôi thôû. Xin chuùc baïn thaønh 
töïu öôùc mô haïnh phuùc cuûa mình sôùm nhaát!



öùnG DuïnG chaùnh nieäM 
vaøo cuoäc SoánG

Haøng ngaøy toâi buoäc phaûi ñoái dieän vaø giaûi 
quyeát nhöõng vaán ñeà böùc thieát tröôùc maét: 

vieäc laøm ôû coâng sôû, chi tieâu aên uoáng, traû tieàn nhaø 
cöûa, baûo hieåm, xe coä, ñieän nöôùc, lo cho con caùi 
v.v. Vaäy thì thôøi gian vaø söùc löïc ñaâu nöõa ñeå maø 
tónh taâm? Phaûi chaêng tu taäp chaùnh nieäm – thieàn 
ñònh quaù khoù khaên cho nhöõng ngöôøi baän roän?

Coù hai vieäc baïn caàn suy nghó thaät saâu saéc ñeå 
xaây döïng cho chính mình moät quan ñieåm vaø 
moät thaùi ñoä soáng tích cöïc. Tröôùc heát, cuoäc soáng 
baän roän dó nhieân ñoøi hoûi baïn phaûi tieâu hao naêng 
löôïng raát nhieàu; nhöng treân thöïc teá, ñaáy laø moät 
cuoäc soáng höõu ích vaø may maén. Baïn haõy nhìn laïi 
söï khoù khaên cuûa nhöõng ngöôøi thaát nghieäp, khoâng 
coù coâng aên vieäc laøm hay khoâng coù ñieàu kieän ñeå 
lo cho chính mình cuõng nhö lo cho con caùi hay 
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tha nhaân. Coù khi hoï muoán laøm moät vaøi nghóa cöû 
cao ñeïp nhö giuùp ñôõ baïn beø, boá thí cho ngöôøi 
ngheøo moät vaøi xu cuõng khoâng theå laøm ñöôïc. Do 
vaäy, baïn neân töï nhuû raèng coù ñöôïc vieäc laøm, coù 
cô hoäi ñeå soáng, vaø nhaát laø coù cô hoäi ñeå phuïng söï 
laø moät ñieàu may maén lôùn cho chính mình. 

Tuy nhieân, baïn coù theå laøm cho nhöõng ñieàu 
may maén ñoù trôû thaønh nieàm bình an vaø haïnh 
phuùc cho cuoäc soáng cuûa mình hay khoâng laø tuyø 
thuoäc ôû caùi taâm cuûa baïn coù an bình hay khoâng? 
Khi taâm baïn an bình thì baïn laøm caùi gì cuõng an 
bình. Vì vaäy thöïc taäp duy trì chaùnh nieäm trong 
töøng coâng vieäc cuûa mình hay noùi khaùc hôn laø 
doàn heát taâm löïc cuûa mình cho töøng coâng vieäc 
cuûa hieän taïi chính laø caùch thöùc thöïc taäp tónh taâm 
thieàn ñònh. Baïn neân coá gaéng chæ laøm moãi vieäc 
moät luùc, khoâng laøm hai vieäc moät luùc! Vaø haõy 
taän tuïy cho baát kyø coâng vieäc naøo maø mình ñang 
laøm, nhö queùt doïn, mua saém, chaêm soùc con caùi… 
Haõy an truù moät caùch toaøn trieät treân töøng coâng 
vieäc nhoû nhoi haøng ngaøy. Khi thöïc taäp chaùnh 
nieäm, taát caû coâng vieäc ñeàu ñöôïc laøm vôùi moät 
thaùi ñoä vaø theå caùch gioáng heät nhau. Baïn lau caùi 
saøn nhaø gioáng nhö laø lau khuoân maët cuûa chính 
mình; baïn röûa caùi ñóa nhö laø röûa göông maët cuûa 
ngöôøi maø mình yeâu thöông nhaát… vôùi taát caû tình 

yeâu thöông, töø aùi vaø caån thaän. Ñaáy chính laø caùch 
thöùc tu taäp chaùnh nieäm. Neáu baïn thaät söï an truù 
vaø duy trì chaùnh nieäm trong töøng coâng vieäc, baïn 
khoâng nhöõng seõ hoaøn taát coâng vieäc moät caùch 
toát ñeïp hôn maø coøn caûm nhaän ñöôïc söï an laønh, 
haïnh phuùc trong coâng vieäc cuûa mình. Ngöôïc laïi, 
neáu khoâng ñeå taâm an truù vaøo coâng vieäc, baïn seõ 
laøm vieäc moät caùch hoái haû, haáp taáp, laøm chuyeän 
naøy maø nghó ñeán chuyeän khaùc, roát cuoäc chính 
baïn laøm cho moïi chuyeän roái bôøi caû leân, khoâng 
chuyeän naøo ra chuyeän naøo, vaø coâng vieäc cuõng 
chaúng ñi ñeán ñaâu. Laøm nhö theá cuoäc soáng seõ trôû 
neân beà boän vaø ngaøy caøng phöùc taïp. Moät ngöôøi 
soáng nheï nhaøng khoâng coù nghóa laø anh ta khoâng 
laøm gì heát maø taát caû coâng vieäc ñöôïc anh ta laøm 
baèng moät thaùi ñoä nheï nhaøng. Ñaáy chính laø muïc 
ñích cuûa an truù nieäm treân töøng coâng vieäc vaø ñaáy 
cuõng chính laø thöïc taäp chaùnh nieäm, öùng duïng 
thieàn vaøo cuoäc soáng. Nhö vaäy, ai cuõng coù theå thöïc 
taäp chaùnh nieäm, luùc naøo vaø ôû ñaâu cuõng coù theå 
soáng chaùnh nieäm. Vaø neáu caøng ñeå taâm cuûa mình 
chuyeân chuù vaøo coâng vieäc nhieàu hôn thì cuoäc 
soáng chaéc chaén seõ toát ñeïp hôn; ñoàng thôøi baïn seõ 
traùnh ñöôïc nhöõng ruûi ro, nguy hieåm, tai naïn… do 
söï baát caån (thieáu chaùnh nieäm) cuûa mình.
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Laøm theá naøo ñeå coù theå giaûm bôùt caêng thaúng khi 
phaûi ñoái dieän vôøi quaù nhieàu vieäc cuøng moät luùc 
hay moät coâng vieäc quaù phöùc taïp?

Caâu chuyeän sau ñaây coù theå giuùp baïn suy tö 
veà ñieàu naøy. Coù laàn Ñöùc Phaät hoûi Baø-la-moân 
Sonadanda veà caùc ñieàu caàn coù cuûa moät ngöôøi 
ñeå coù theå xöùng ñaùng ñöôïc goïi laø Baø-la-moân (tu só 
cuûa AÁn giaùo), oâng ta traû lôøi phaûi coù toái thieåu naêm 
ñöùc tính caàn thieát: (a) huyeát thoáng baûy ñôøi thanh 
tònh, (b) laøu thoâng caùc chuù thuaät, (c) thoâng suoát 
vaên nghóa cuûa kinh Veda, (d) ñaày ñuû giôùi haïnh, 
(e) thoâng minh saùng suoát vaø laø ngöôøi kheùo leùo 
nhaát trong vieäc caàm muoãng teá thaàn. Ñöùc Phaät 
sau nhieàu laàn gaïn hoûi Baø-la-moân Sonadanda coù 
theå boû bôùt ñi nhöõng ñieàu kieän thöù yeáu ñeå choïn 
ra moät ñöùc tính caàn thieát nhaát, Sonadanda ñaõ 
loaïi boû daàn vaø sau cuøng choïn ra moät ñöùc tính 
quan troïng nhaát ñoù laø ñaày ñuû giôùi haïnh. 

Cuõng vaäy, do taäp quaùn öa suy tính vaø lo aâu cuûa 
taâm trí maø chuùng ta thöôøng phoùng ñaïi moät caùch 
khoâng caàn thieát ñoái vôùi nhöõng gì caàn thieát nhaát 
cho cuoäc soáng. Cuõng nhö ñôøi soáng cuûa moät tu 
só, ñieàu then choát nhaát vaø caàn thieát nhaát laø ñaày 
ñuû giôùi haïnh, nhöõng chuyeän khaùc ñeàu laø söï toâ 
ñieåm theâm. Töông töï nhö theá, khi baïn nghó raèng 
mình ñang ñoái dieän vôùi quaù nhieàu vaán ñeà hay 
moät vaán ñeà quaù phöùc taïp thì con ñöôøng toát nhaát 

laø haõy suy nghó ñeán caùi gì laø coát loõi, laø ñieàu caàn 
thieát nhaát ñeå giaûi quyeát vaán ñeà. Vaø baïn haõy taäp 
trung vaøo caùi coát loõi ñoù maø thoâi. Baïn khoâng neân 
cöu mang theâm nhöõng thöù khoâng caàn thieát nhö 
buoàn, giaän, ganh, gheùt, haän thuø, hôn thua…vaøo 
cuoäc soáng cuûa mình vaø laøm cho noù naëng neà hôn. 
Roõ raøng, ñeå coù moät söï choïn löïa ñuùng ñaén, baïn 
caàn phaûi tónh taâm vaø an truù moät caùch toaøn trieät 
vaøo thôøi ñieåm cuûa hieän taïi. 

Moät caâu chuyeän phoå bieán khaùc ñöôïc Ñöùc Phaät 
daãn duï ñoù laø chuyeän veà muõi teân ñoäc. Moät ngöôøi 
khi bò moät muõi teân ñoäc baén truùng, vieäc ñaàu tieân 
maø anh ta caàn thieát phaûi laøm ñoù laø laáy muõi teân 
ra vaø chöõa trò veát thöông chöù khoâng phaûi laø vieäc 
tra cöùu veà nguoàn goác cuûa muõi teân, ai baén, taïi 
sao baén, teân ñöôïc taåm baèng chaát ñoäc gì… Khi 
an truù trong hieän taïi, cuõng nhö ñem taát caû vaán 
ñeà veà vôùi hieän taïi, baïn seõ töï bieát caùi naøo laø caàn 
thieát vaø coù theå giaûi quyeát vaán ñeà moät caùch mau 
choùng, hieäu quaû. Taát nhieân, cuoäc soáng bao giôø 
cuõng coù nhöõng ñieàu khoù khaên, do vaäy baïn caàn 
phaûi coù moät taâm hoàn an tònh, trong saùng, vaø ñaày 
ñuû chaùnh nieäm ñeå coù theå giaûi quyeát.

Söï thaät laø ñau khoå naøy daãn tôùi ñau khoå khaùc, 
vaäy thì giöõa cuoäc soáng traøn treà ñau khoå, caû vaät 
chaát laãn tinh thaàn, toâi coù theå tìm ñöôïc haïnh phuùc 
ôû ñaâu?
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Vaâng, ñuùng nhö theá! Ñau khoå luoân luoân daãn 
ñeán ñau khoå, vì ñau khoå chæ coù theå döïa vaøo 
ñau khoå ñeå toàn taïi. Ñau khoå khoâng theå baùm vaøo 
moät taâm thöùc an bình, tónh laëng maø noù chæ coù 
theå sinh tröôûng trong doøng suy nghó mieân man 
baát ñònh cuûa lo aâu, toan tính, sôï haõi… maø thoâi. 
Vì vaäy, khi baïn an truù moät caùch tænh thöùc ngay 
trong hieän taïi, baïn coù theå böùng saïch goác reã cuûa 
nhöõng thöù khoå ñau vaù víu khoâng thöïc teá ñeán töø 
nhöõng yù nieäm chaát choàng cuûa moät quaù khöù xa 
xaêm hay moät töông lai haõo huyeàn. Nhôø vaøo söï 
hieän truù vöõng chaõi maø gaùnh naëng choàng chaát cuûa 
khoå ñau seõ bò ñoå vôõ ñeå nhöôøng choã cho moïi tieàm 
naêng cuûa doøng thöïc taïi hieän tieàn sinh khôûi. Do 
ñoù, baïn khoâng theå tìm kieám haïnh phuùc töø moät 
nôi naøo khaùc hôn laø thöïc taïi hieän tieàn, baây giôø 
vaø ôû ñaây. Haïnh phuùc khoâng theå coù maët trong quaù 
khöù, cuõng khoâng theå coù maët trong töông lai maø 
noù chæ coù theå xuaát hieän ngay trong khoaûnh khaéc 
cuûa hieän taïi vôùi moät caùi taâm tænh thöùc vaø troøn 
ñaày chaùnh nieäm. Theo giaùo thuyeát Boán Chaân lyù, 
baïn khoâng theå tìm kieám haïnh phuùc baèng caùch 
chaïy troán khoå ñau maø traùi laïi baïn chæ coù theå 
loaïi tröø khoå ñau baèng caùch nhaän dieän nguyeân 
nhaân ñích thöïc cuûa noù. Chính vì vaäy, Ñöùc Phaät 
daïy khoå ñau laø moät chaân lyù, vaø khi thaáy ñöôïc 
chaân lyù (söï thaät) cuûa khoå ñau thì an laïc lieàn sinh 

khôûi. Do ñoù, quaùn nieäm veà baûn chaát cuûa khoå ñau 
khoâng nhöõng laø moät giaûi phaùp chuyeån hoùa maø 
coøn laø caùch thöùc chöõa laønh khoå ñau. Vaø ñieàu 
quan troïng laø, neáu khoâng hieän truù baïn khoâng theå 
naøo thaáy ñöôïc nguyeân nhaân ñích thöïc cuûa khoå 
ñau. Ñaây laø lyù do maø chuùng ta caàn thöïc taäp soáng 
vôùi tinh thaàn hieän truù.

Toâi quaù ñau ñôùn vaø tuyeät voïng khoâng coøn ñuû 
söùc ñeå choáng choïi vôùi khoå ñau ñang huûy dieät ñôøi 
soáng, laøm sao ñeå toâi khoâi phuïc laïi nieàm tin vaø hy 
voïng raèng toâi coù theå tìm ñöôïc haïnh phuùc trong 
hieän taïi?

Caâu chuyeän sau ñaây ñöôïc thuaät laïi trong kinh 
Thí duï Hoøn Nuùi (Pabbatopama – The Simile of 
the Mountains) seõ cung caáp cho chuùng ta moät 
baøi hoïc tuyeät vôøi veà yù nghóa cuûa cuoäc soáng. Vua 
Pasenadi sau thôøi gian chinh chieán ñeán thaêm 
Ñöùc Phaät. Sau khi thaêm hoûi vaø trình baøy veà 
nhöõng gian lao trong ñôøi soáng cuûa moät chieán 
binh ngoaøi sa tröôøng, Ñöùc Phaät hoûi nhaø vua raèng, 
giaû söû ngöôøi haàu caän cuûa beä haï baùo cho beä haï 
bieát hieän coù moät tai hoïa khuûng khieáp ñang xaûy 
ra töø boán phöông Ñoâng, Taây, Nam, Baéc. Ñoù laø 
coù boán hoøn nuùi vó ñaïi ñang di dôøi vaø söï di dôøi 
cuûa chuùng ñaõ huûy dieät taát caû sinh linh, vaø chuùng 
ñang tieán gaàn ñeán choã cuûa beä haï. Ñoái dieän vôùi 
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moät tai hoïa lôùn lao vaø khuûng khieáp nhö theá, beä 
haï seõ laøm gì? Vua Pasenadi traû lôøi raèng, baïch 
Theá Toân, trong thôøi khaéc sinh töû khuûng khieáp 
nhö theá, con coù theå laøm ñöôïc gì nöõa ngoaïi tröø 
moät noã löïc cuoái cuøng ñoù laø giöõ gìn ba nghieäp 
(thaân, mieäng, yù) thanh tònh.

Caâu chuyeän naøy bao haøm nhieàu yù nghóa; theá 
nhöng tröôùc heát, noù cho ta thaáy roõ boái caûnh cuûa 
ñôøi ngöôøi ñoù laø cuoäc soáng chính noù vaø hoaøn caûnh 
cuûa cuoäc soáng. ÔÛ ñaây, hoaøn caûnh cuoäc soáng cuûa 
moät chieán binh ngoaøi sa tröôøng quaû laø khuûng 
khieáp; söï cheát choùc, caûnh maùu ñoå thòt rôi, tieáng 
khoùc than thaûm thieát thaät söï laø haõi huøng. Maëc duø 
vaäy, hoaøn caûnh haõi huøng khuûng khieáp ñoù khoâng 
phaûi laø cuoäc soáng ñích thöïc cuûa moät chieán binh. 
Vì leõ, cho duø hoaøn caûnh coù nhö theá naøo ñi nöõa thì 
ngöôøi chieán binh vaãn duy trì cuoäc soáng cuûa mình 
vôùi taát caû yù nghóa vaø giaù trò cuûa noù. Neáu khoâng 
nhö theá thì yù chí seõ khoâng coù choã ñöùng, ngay caû 
yù nghóa vaø giaù trò cuûa cuoäc soáng cuõng khoâng coù 
lyù do ñeå toàn taïi. Vì vaäy, hoaøn caûnh soáng vaø cuoäc 
soáng chính noù hoaøn toaøn khaùc nhau, maëc duø caû 
hai luoân ñi ñoâi vôùi nhau. 

Trong moät yù nghóa saâu saéc hôn, hoaøn caûnh 
cuoäc soáng cuûa baïn luoân luoân thay ñoåi töøng luùc 
töøng nôi nhöng cuoäc soáng cuûa baïn vaø yù nghóa 

cuûa noù vaãn toàn taïi nguyeân veïn khoâng theå maát ñi 
ñaâu ñöôïc, tröø phi chính baïn huûy dieät noù. Trong 
tröôøng hôïp cuûa vua Pasenadi cuõng nhö cuûa 
chuùng ta, maëc daàu tuoåi giaø vaø söï cheát ñang tieán 
gaàn vaø ñe doïa hoaøn caûnh cuûa mình, nhöng nieàm 
tin vaøo ñieàu thieän luoân nuoâi döôõng yù chí vaø nghò 
löïc cuûa cuoäc soáng, vì vaäy giaù trò cuûa cuoäc soáng 
vaãn coøn nguyeân veïn. Vaø ñaáy chính laø yù nghóa 
vaø muïc ñích toái haäu cuûa ñôøi ngöôøi. Cuõng vaäy, 
cho duø baïn ñang laâm vaøo hoaøn caûnh khoù khaên 
voâ cuøng vaø baïn coù theå duøng töø “tuyeät voïng” ñeå 
moâ taû noäi taâm cuûa mình, nhöng chaéc chaén raèng 
cuoäc soáng cuûa baïn vaãn coøn ñoù. Thaáy ñöôïc ñieàu 
naøy seõ cho baïn söùc maïnh ñeå laáy laïi nieàm tin 
vaøo cuoäc soáng. Tuy nhieân, nieàm tin ñích thöïc 
cuûa baïn seõ khoâng theå lôùn maïnh neáu baïn tieáp tuïc 
lang thang vôùi quaù khöù ñau buoàn vaø töông lai 
môø aûo. Nieàm tin cuûa baïn chæ coù theå vöõng chaõi 
khi naøo baïn soáng an truù trong hieän taïi. Vì leõ, cho 
ñeán khi naøo baïn coøn bieát raèng mình coøn ñang 
thôû, mình coøn ñang soáng, vaø nhöõng ñieàu toát ñeïp 
trong theá giôùi chung quanh mình vaãn coøn ñang 
hieän höõu, thì khi ñoù baïn môùi coù theå laáy laïi söùc 
maïnh cho nieàm tin cuõng nhö söï quaân bình cho 
ñôøi soáng noäi taâm. 
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Toâi khoâng theå soáng maø thieáu vaéng yù thöùc veà töï 
ngaõ hay“caùi toâi” ñöôïc. Taát caû nhöõng gì toâi laøm 
treân thöïc teá ñeàu xuaát phaùt töø ñoäng cô cuûa “caùi 
toâi”. Tuy nhieân toâi luoân caûm thaáy khoù chòu vaø 
baát an khi ai ñoù noùi naêng hay haønh ñoäng laøm 
ñuïng chaïm ñeán “caùi toâi” cuûa mình, vaø nhöõng 
noãi phieàn giaän töï aùi ñoù toàn taïi raát laâu trong taâm 
cuûa toâi. Laøm sao toâi coù theå loaïi tröø“caùi toâi” vaø 
nhöõng aùm aûnh cuûa loøng töï aùi ra khoûi cuoäc soáng 
cuûa mình ñöôïc?

Caâu chuyeän vaán ñaùp giöõa Ñöùc Phaät vaø Saccaka 
ñöôïc ghi cheùp trong kinh Majjhima Nikaya (MN 
35 – Cula Saccaka Sutta) seõ giuùp baïn hieåu roõ 
hôn veà baûn chaát thöïc thuï cuûa töï ngaõ. Chuyeän keå 
raèng, Saccaka cuøng vôùi moät nhoùm daân chuùng cuûa 
Licchavis ñeán tranh luaän vôùi Ñöùc Phaät. Ñöùc Phaät 
noùi raèng con ngöôøi laø moät toång hôïp cuûa naêm 
uaån, bao goàm: cô theå vaät lyù, caûm thoï, aûnh töôïng 
cuûa tri giaùc, taïo taùc cuûa taâm vaø tri giaùc phaân 
bieät (yù thöùc). Trong toå hôïp cuûa naêm uaån naøy 
khoâng coù moät thöïc theå naøo coù theå ñöôïc goïi laø töï 
ngaõ cuûa ta. Saccaka cho raèng Ñöùc Phaät noùi nhö 
theá laø khoâng ñuùng söï thaät. Saccaka phaûn baùc laïi 
ñieàu Phaät noùi baèng caùch laäp luaän raèng, nhö ñaát 
laø choã nöông töïa ñeå coû caây sinh tröôûng; cuõng 
vaäy, töï ngaõ laø choã döïa ñeå naêm uaån hình thaønh 
vaø taïo taùc caùc nghieäp thieän, aùc v.v. Ñöùc Phaät hoûi 

Saccaka: “Coù phaûi ngöôøi muoán noùi raèng naêm uaån 
laø töï ngaõ cuûa ta?” Saccaka ñaùp: “Vaâng, ñuùng nhö 
theá!” Roài oâng theâm raèng: “Khoâng nhöõng rieâng toâi 
maø taát caû moïi ngöôøi ôû ñaây ñeàu ñoàng yù nhö vaäy.” 
Ñöùc Phaät ñaõ soi saùng Saccaka baèng moät thí duï, 
Ngaøi hoûi: “Coù phaûi vua laø ngöôøi coù quyeàn löïc sai 
khieán caùc thaàn daân cuûa oâng ta khoâng?” Saccaka 
ñaùp: “Vaâng, ñuùng nhö theá!” Ñöùc Phaät laïi hoûi: 
“OÂng noùi naêm uaån laø töï ngaõ cuûa oâng, vaäy oâng coù 
quyeàn haønh gì ñoái vôùi naêm uaån?” Saccaka nhaän 
ra söï thaät vaø im laëng. 

Khi quan saùt thaät kyõ caøng vaø saâu saéc veà ñôøi 
soáng cuûa con ngöôøi, baïn seõ thaáy raèng quaû thaät 
baûn thaân con ngöôøi cuõng nhö theá giôùi cuûa con 
ngöôøi luoân luoân thay ñoåi vaø bieán hoaïi. Duø muoán 
hay khoâng thì theá giôùi cuûa cô theå vaät lyù, caûm thoï, 
tri giaùc, taâm thöùc vaø söï nhaän thöùc cuûa con ngöôøi 
luoân thay ñoåi theo caùc ñieàu kieän nhaân duyeân. 
Noù khoâng bao giôø döøng yeân moät choã, baát di baát 
dòch, vaø do ñoù noù khoâng theå thöôøng taïi vónh 
haèng. Thaät vaäy, theá giôùi cuûa con ngöôøi, caû vaät lyù 
vaø taâm lyù, laø voâ thöôøng, voâ ngaõ. Neáu baïn khoâng 
theå chaáp nhaän söï thaät naøy thì baïn seõ khoâng theå 
naøo thoaùt ly ra khoûi söï giam haõm cuûa yù thöùc 
baùm víu vaøo “caùi toâi”, “caùi cuûa toâi” vaø “caùi töï 
ngaõ cuûa toâi”. Ñaáy chính laø coát loõi cuûa nhöõng noãi 
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sôï haõi vaø baát an ñöôïc aâm thaàm nuoâi döôõng bôûi 
yù thöùc cuûa töï ngaõ vaø noù thöôøng xuyeân toaû ra khí 
chaát cay ñaéng, thoån thöùc trong ñôøi soáng noäi taâm 
cuûa baïn.

Toâi coù theå chaáp nhaän raèng treân chieàu tuyeät ñoái 
baûn chaát cuûa cuoäc soáng laø voâ ngaõ, nhöng toâi vaãn 
caûm nhaän raèng döôøng nhö coù moät caùch bieät naøo 
ñoù giöõa quan nieäm veà voâ ngaõ vaø ñôøi soáng haïnh 
phuùc caù theå?

Moät cuoäc soáng toát ñeïp bao giôø cuõng caàn coù moät 
söï haøi hoøa vaø hoã töông qua laïi giöõa hai chaân lyù: 
töông ñoái vaø tuyeät ñoái hay phöông tieän vaø cöùu 
caùnh. Baïn neân phaân bieät raèng, khi noùi veà voâ ngaõ, 
chuùng ta noùi ñeán moät söï thaät cuûa ñôøi soáng; vaø 
raèng söï thaät ñoù coù theå giuùp cho chuùng ta soáng 
haïnh phuùc hôn vaø an laïc hôn. Roõ raøng neáu haïnh 
phuùc cuûa baïn ñöôïc xaây döïng treân neàn taûng cuûa 
söï thaät thì ñôøi soáng haïnh phuùc ñoù coù theå toàn taïi 
laâu daøi vaø vöõng chaéc. Cuõng vaäy, caùi maø chuùng 
ta goïi laø ñôøi soáng haïnh phuùc caù theå thaät ra chæ 
laø moät loái moâ taû mang tính caùch phöông tieän 
ñeå phaân bieät hai caù theå khaùc nhau nhö giöõa ta 
vaø ngöôøi. Taát nhieân, moïi söï phaân bieät trong yù 
nghóa phöông tieän khoâng bao giôø taïo ra moät vaán 
ñeà gì quan troïng. Cuõng nhö hoa hoàng, cho duø 
baïn coù goïi noù baèng moät caùi teân khaùc thì höông 

thôm cuûa noù vaãn nhö theá thoâi. Tuy nhieân, neáu 
baïn kieân quyeát giöõ moät thaùi ñoä coá chaáp, laáy caùi 
phöông tieän laøm cöùu caùnh hay laáy caùi töông ñoái 
laøm tuyeät ñoái thì baïn seõ trôû neân sai laàm vaø meâ 
muoäi. Nhö ngöôøi duøng chieác beø (phöông tieän) ñeå 
qua soâng, neáu anh ta khoâng chòu ñeå laïi chieác beø 
treân soâng maø cöù tieáp tuïc mang noù treân löng thì 
quaû thaät laø buoàn cöôøi. Vaû laïi, haïnh phuùc khoâng 
bao giôø töï sinh ra moät mình maø noù caàn phaûi coù 
nhieàu nhaân duyeân hay nhieàu phaåm chaát keát hôïp 
laïi vôùi nhau. Vaø baát cöù caùi gì ñöôïc keát thaønh töø 
nhieàu nhaân duyeân thì caùi ñoù khoâng theå coù caùi töï 
ngaõ mang tính caùch ñoäc laäp. Söï thaät laø ñôøi soáng 
cuûa con ngöôøi luoân ñöôïc sinh khôûi vaø hieän höõu 
trong doøng vaän haønh cuûa nhieàu nhaân duyeân tan 
hôïp; do ñoù, chính haïnh phuùc cuõng laø moät thöïc 
taïi cuûa nhaân duyeân. Haïnh phuùc laø voâ ngaõ cho duø 
baïn muoán noùi noù laø cuûa toâi hay cuûa ai thì cuõng 
vaäy thoâi.

Toâi nghó raèng, töï ngaõ laø moät caùi gì ñoù coù yù 
nghóa raát lôùn ñoái vôùi cuoäc soáng danh voïng cuûa 
con ngöôøi. Vì vaäy, toâi cho raèng neáu toâi coá gaéng 
soáng thaät toát vaø laøm vieäc thaät hieäu quaû ñeå xaây 
ñaép moät caùi töï ngaõ ñaëc bieät cho ñôøi soáng cuûa 
chính mình nhö laø moät loaïi danh voïng caù theå 
maø bao nhieâu ngöôøi mô öôùc; vaø raèng toâi seõ soáng 
heát mình vôùi caùi danh voïng ñoù nhö laø ñôøi soáng 
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rieâng tö cuûa toâi, nhö theá vaãn haïnh phuùc hôn laø 
khoâng coù gì heát? 

Baïn coù theå choïn cho chính mình moät höôùng 
soáng baèng caùch tìm kieám moät ñoäng löïc caàn thieát 
cho moïi noã löïc cuûa mình. Nhöng neáu baïn choïn 
laáy “caùi toâi” laøm trung taâm cho moïi noã löïc cuûa 
mình thì sôùm muoän gì baïn cuõng trôû thaønh con 
ngöôøi ích kyû. Baïn neân nhôù raèng, treân con ñöôøng 
tìm kieám danh voïng, caùi toâi coù theå ñoùng moät 
vai troø quan troïng, nhöng trong noã löïc tìm kieám 
moät ñôøi soáng haïnh phuùc ñích thöïc, thì caùi toâi 
bao giôø cuõng laø moät trôû ngaïi lôùn lao. Thöïc teá 
cho thaáy raèng, baïn khoâng theå naøo coù ñöôïc moät 
giaác nguû thaät saâu vaø thaät ngon neáu baïn vöøa naèm 
treân giöôøng laïi vöøa canh caùnh oâm giöõ “caùi toâi” 
trong taâm cuûa mình. Traùi laïi, caøng thoån thöùc lo 
aâu cho caùi toâi chöøng naøo thì caøng khoù nguû chöøng 
ñoù. Muoán coù moät giaác nguû ngon, baïn nhaát thieát 
phaûi buoâng boû heát moïi yù nieäm veà töï ngaõ ngay töø 
khi baét ñaàu boû deùp leân giöôøng. Thaät vaäy, trong 
moïi theå caùch cuûa kinh nghieäm haïnh phuùc, baïn 
khoâng theå soáng troïn veïn vôùi ñôøi soáng haïnh phuùc 
cuûa thöïc taïi hieän tieàn neáu töø trong saâu thaúm cuûa 
noäi taâm baïn vaãn maûi mieát oâm giöõ caùi toâi.

Trong doøng trieát hoïc Duy thöùc (Yogacāra), tính 
khí cuûa töï ngaõ ñöôïc moâ taû qua boán phaïm truø ñoù 

laø: ngaõ si, ngaõ kieán, ngaõ maïn vaø ngaõ aùi. Ngaõ si 
töùc laø söï si meâ cuûa yù thöùc töï ngaõ. Tính khí cuûa 
ngaõ si cuõng coøn ñöôïc goïi laø voâ minh, laáy caùi 
khoâng thaät cho laø thaät, soáng trong moäng töôûng 
ñieân ñaûo cuûa nhöõng tri kieán sai laàm. Ngaõ kieán 
laø caùi thaáy khoâng ñuùng vôùi söï thaät veà baûn chaát 
cuûa ñôøi soáng con ngöôøi bao goàm caû thaân vaø taâm. 
Ngaõ maïn laø söï töï toân, kieâu haõnh ñoái vôùi caùi toâi 
caù theå cuûa mình. Vaø ngaõ aùi laø söï baùm víu vaøo 
caùi toâi giaû taïo cuûa mình. Do vaäy, neáu baïn laáy töï 
ngaõ laøm trung taâm cho cuoäc soáng cuûa mình vaø 
noã löïc xaây ñaép cho töï ngaõ cuûa mình ngaøy caøng 
to lôùn thì chính nhöõng tính khí cuûa töï ngaõ seõ laàn 
hoài trôû thaønh con ngöôøi cuûa baïn, moät con ngöôøi 
öa baùm víu, öa kieâu haõnh, thích soáng vôùi moäng 
töôûng haõo huyeàn vaø si meâ. Ñaây quaû thaät laø moät 
chöôùng ngaïi voâ cuøng lôùn lao trong moïi noã löïc 
soáng haïnh phuùc vaø khaùm phaù chaân lyù. Vaâng, 
ñeo ñuoåi theo moät con ñöôøng danh voïng quaû 
thaät laø gian truaân, vaát vaû bieát chöøng naøo! Ñeå coù 
ñöôïc moät danh voïng baïn phaûi ñaùnh ñoåi bieát bao 
nhieâu ñieàu trong cuoäc soáng cuûa mình! Nhöng ñeå 
soáng moät ñôøi soáng haïnh phuùc thöïc thuï, baïn caàn 
phaûi vöôït qua nhöõng chöôùng ngaïi lôùn lao cuûa 
töï ngaõ ngay trong noäi taâm cuûa chính mình chöù 
khoâng ôû ñaâu xa.
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Toâi coù thoùi quen öa suy nghó moâng lung. Toâi 
cuõng chöa ñuû söùc döøng laïi hay ñieàu phuïc taâm trí 
cuûa mình theo yù muoán. Thay vì cöù suy nghó mieân 
man, toâi coù theå suy nghó veà ñieàu gì ñeå vöôït qua 
moïi khoå ñau vaø soáng an laïc?

Ñeå coù theå laøm cho taâm yù an tònh cuõng nhö 
laøm cho tueä giaùc cuûa baïn phaùt sinh, thay vì cöù 
suy nghó moâng lung baïn neân duøng naêng löïc tö 
duy cuûa mình taäp trung vaøo quaùn nieäm caùi coát 
loõi cuûa moïi söï khoå ñau, ñoù chính laø loøng chaáp 
ngaõ. Baïn haõy noã löïc thaáy cho baèng ñöôïc nguoàn 
goác cuûa moïi ham muoán, hôn thua, buoàn giaän, 
thöông gheùt… ñeàu xuaát phaùt töø nieàm tin vaøo töï 
ngaõ. Bao laâu baïn coøn cho raèng coù moät thöïc theå 
ñöôïc goïi laø töï ngaõ cuûa baïn thì baáy laâu baïn coøn 
khoå ñau, thaêng traàm cuøng vôùi caùi thaáy sai laàm 
naøy. Cuõng töø nôi nieàm tin vaøo töï ngaõ naøy maø söï 
kieâu maïn, töï haõnh luoân thuùc ñaåy baïn lao vaøo 
caùc cuoäc tranh chaáp hôn thua, duø chính baïn bieát 
roõ raèng söï hôn thua chaúng giuùp ích gì cho cuoäc 
soáng haïnh phuùc cuûa baïn. Noã löïc baùm víu vaøo töï 
ngaõ coù theå ñöôïc ví nhö côn loác xoaùy voâ hình vaø 
taøn baïo khuûng khieáp, noù ñaùnh tan taát caû söï bình 
an trong taâm hoàn cuûa baïn. Cho ñeán khi naøo baïn 
coù theå buoâng boû moïi noã löïc baùm víu vaøo töï ngaõ 
luùc baáy giôø baïn môùi coù theå ñi vaøo hieän truù trong 

bình an vaø tónh laëng. Haõy coá gaéng thöïc taäp an 
truù trong hieän taïi nhö laën saâu vaøo loøng cuûa bieån 
caû, ôû ñoù khoâng heà coù soùng gioù naøo coù theå khuaáy 
ñoäng söï tónh laëng vaø an bình noäi taïi. Nhôø thöïc 
taäp hieän truù maø haïnh phuùc vaø tueä giaùc sinh khôûi. 
Neân nhôù raèng, baïn chæ coù theå bieát ñöôïc söï tónh 
laëng tuyeät vôøi cuûa ñaïi döông khi naøo chính baïn 
gieo mình vaøo loøng cuûa noù.



                         PHUÏ LUÏC 



höôùnG Daãn Thöïc TaäP 
Thieàn caên Baûn

QUAÙN NIEäm HôI THôû

I. Chuaån bò tö theá ngoài thieàn

Thaân1. : Baïn coù theå ngoài xeáp baèng, kieát giaø, 
baùn giaø, hoaëc ngoài treân gheá thaû hai chaân xuoáng 
ñaát nhöng phaûi ngoài thaúng löng ñeå cho coät soáng 
thaúng haøng. Hai baøn tay xeáp baèng, gaùc treân chaân 
ngay döôùi buïng hoaëc ñeå treân hai ñaàu goái. Tö theá 
ngoài phaûi vöõng chaõi, thaûnh thôi vaø an laïc. 

Taâm:2.  Taäp trung söï chuù yù (chuù taâm) cuûa baïn 
vaøo ñieåm xuùc chaïm cuûa hôi thôû taïi vuøng cöûa 
muõi hay moâi treân. Neáu caûm thaáy khoù chòu hay 
caêng thaúng, coù theå chuyeån söï chuù taâm vaøo vuøng 
döôùi roán hoaëc ñeå taâm ngay tröôùc maët. Söï chuù 
taâm trong luùc ngoài thieàn phaûi ñaày ñuû ba yeáu 
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toá cuûa chaùnh nieäm (mindfulness) ñoù laø: tænh 
thöùc (awareness), chuù yù (attention) vaø tænh giaùc 
(alertness). 

Hôi thôû:3.  Ñeå hôi thôû voâ / ra töï nhieân; khoâng 
coá laøm cho hôi thôû daøi theâm hay ngaén laïi. Thôû 
ñeàu ñaën, nheï nhaøng moät caùch töï nhieân. Ghi nhôù 
hôi thôû laø ñoái töôïng duy nhaát trong suoát thôøi gian 
haønh thieàn. Thænh thoaûng neáu bò phoùng taâm (nghó 
ñeán chuyeän khaùc), baïn phaûi coá gaéng tænh thöùc 
vaø ñem taâm trôû veà an truù treân ñoái töôïng thieàn 
baèng caùch theo doõi luoàng hôi thôû voâ ra vaø daùn 
chaët taâm nôi ñieåm xuùc chaïm hay phoàng xeïp cuûa 
buïng. Haõy hình dung raèng hôi thôû voâ – ra laø caùi 
coïc; nieäm (söï chuù taâm) laø sôïi daây voâ hình duøng 
ñeå buoäc taâm vaøo ñoái töôïng thieàn quaùn, khoâng 
cho noù phoùng tuùng. 

 II. Ba böôùc thöïc taäp thieàn caên baûn

Böôùc moät: 1. 

Bieát roõ: Hôi thôû voâ, ra, daøi, ngaén.

Baïn chæ ñôn thuaàn theo doõi vaø nhaän bieát roõ 
raøng hôi thôû voâ daøi / hôi thôû ra daøi, hoaëc hôi 
thôû voâ ngaén / hôi thôû ra ngaén. ÔÛ ñaây, baïn chæ coá 
gaéng bieát roõ boán bieåu hieän cuûa hôi thôû: voâ / ra; 
daøi / ngaén. Phaûi bieát roõ caùc bieåu hieän cuûa töøng 

hôi thôû moät caùch cuï theå ñeå giöõ taâm tænh thöùc, 
khoâng taùn loaïn (suy nghó lung tung) vaø ñaït ñeán 
söï ñònh taâm. Khi taâm trôû neân yeân tònh (khoâng 
coøn phoùng taâm) vaø hôi thôû trôû neân nheï nhaøng, 
baïn coù theå chuyeån qua böôùc hai keá tieáp. 

Böôùc hai:2.  

“Caûm giaùc toaøn thaân hôi thôû voâ” – “Caûm giaùc 
toaøn thaân hôi thôû ra”.

Coá gaéng nhaän bieát roõ toaøn theå hôi thôû, bao goàm: 
ñieåm ñaàu-giöõa-cuoái cuûa hôi thôû voâ, vaø ñieåm ñaàu-
giöõa-cuoái cuûa hôi thôû ra. Ñaây laø söï noã löïc ghi nhaän 
toaøn theå luoàng hôi thôû moät caùch roõ raøng. Ñieåm 
quan troïng cuûa böôùc thöïc taäp naøy laø baïn neân ñeå 
söï chuù yù (nieäm) ngay taïi ñieåm xuùc chaïm vaø nhaän 
bieát luoàng hôi thôû voâ ra moät caùch troïn veïn. Khoâng 
neân ñem taâm ñi theo luoàng hôi thôû vaøo beân trong 
cô theå hay ñi ra khoûi ñieåm xuùc chaïm; vì laøm nhö 
theá taâm baïn seõ trôû neân taùn loaïn.

Böôùc ba: 3. 

“An tònh thaân haønh, toâi thôû voâ” – An tònh thaân 
haønh, toâi thôû ra”.

Coá gaéng duy trì chaùnh nieäm vaø tænh giaùc veà hôi 
thôû moät caùch lieân tuïc vôùi quyeát taâm laøm cho hôi 
thôû, thaân, vaø taâm trôû neân an tònh. Neáu hôi thôû 
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vaãn chöa dòu daøng, an tònh, baïn neân thaàm khôûi 
nieäm raèng “Nguyeän cho hôi thôû cuûa toâi ñöôïc an 
tònh.” Khi phaùt khôûi quyeát taâm nhö theá, hôi thôû 
seõ daàn trôû neân an tònh. Hôi thôû an tònh thì thaân 
vaø taâm seõ an tònh. ÔÛ böôùc naøy, hôi thôû thöôøng 
trôû neân raát vi teá khoù nhaän dieän; coù luùc noù döôøng 
nhö khoâng hieän höõu, nhöng ñaáy chæ laø caûm giaùc 
an tònh cuûa hôi thôû. Baïn cöù giöõ taâm taïi ñieåm xuùc 
chaïm, hôi thôû seõ xuaát hieän roõ raøng trôû laïi.

III. Nhöõng löu yù quan troïng 

 Neáu baïn khoâng theå ñònh taâm baèng caùch 1. 
theo doõi hôi thôû voâ ra, baïn coù theå taäp caùch 
ñeám hôi thôû nhö sau: Hít voâ – thôû ra ñeám 
moät, hít voâ – thôû ra ñeám hai…, cöù nhö theá 
ñeám cho tôùi möôøi roài trôû laïi moät. Thöïc taäp 
nhö vaäy moät hoài laâu, taâm baïn seõ an ñònh. 
Khi taâm ñaõ an ñònh, baïn trôû laïi theo doõi boán 
bieåu hieän cuûa hôi thôû: voâ, ra, daøi, ngaén, hoaëc 
toaøn luoàng hôi thôû, nhö ñaõ ñeà caäp. 

Khoâng chuyeån söï chuù taâm theo doõi 2. töø hôi 
thôû sang caùc ñeà muïc khaùc nhö tính chaát voâ 
thöôøng, khoå, voâ ngaõ. Ba ñaëc tính naøy thuoäc 
veà ñoái töôïng thieàn quaùn ôû giai ñoaïn sau. ÔÛ 
ñaây, muïc ñích chính cuûa nieäm hôi thôû laø 
ñeå an truù taâm vaø ñeå ñaït ñeán söï an ñònh.Khi 

chuyeån töø böôùc moät sang böôùc hai hoaëc böôùc 
ba, baïn chæ laøm moät vieäc duy nhaát ñoù laø taùc 
yù (khôûi nieäm) caûm nhaän toaøn thaân hôi thôû 
(böôùc hai), hoaëc laø taùc yù quyeát taâm ñaït ñeán 
söï an tònh cuûa hôi thôû vaø thaân taâm (böôùc ba). 
Trong luùc taùc yù, baïn vaãn duy trì söï chuù taâm 
theo doõi hôi thôû. 

Naêm chöôùng ngaïi (naêm trieàn caùi): Coù naêm 3. 
chöôùng ngaïi lôùn trong vieäc thöïc taäp thieàn 
ñònh ñoù laø: Duïc (caùc loaïi tham aùi), saân (caùc 
loaïi taâm saân haän), hoân traàm (söï löø ñöø, buoàn 
nguû, taâm meâ môø, daõ döôïi), traïo hoái (taâm dao 
ñoäng, baát an) vaø nghi (nghi ngôø, thieáu nieàm 
tin vöõng chaéc). 

Khi taâm an ñònh trong moät khoaûng thôøi gian 4. 
daøi (töø moät tieáng trôû leân), ñònh töôùng cuûa hôi 
thôû, nhö muøi höông, aùnh saùng hay maøu saéc 
v.v. seõ xuaát hieän vôùi nhieàu hình thöùc khaùc 
nhau tuøy ôû moãi ngöôøi. Baïn khoâng neân rôøi hôi 
thôû ñeå chuù taâm vaøo caùc töôùng ñoù. Baïn phaûi 
giöõ chaùnh nieäm lieân tuïc treân ñoái töôïng chính 
laø hôi thôû. 

Neáu baïn coù theå duy trì söï an ñònh naøy trong 5. 
khoaûng thôøi gian daøi, baïn seõ vaøo Caän ñònh 
(upacāra) khi töø boû naêm trieàn caùi (xem soá 4); 
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vaø seõ vaøo An chæ ñònh (appanā) khi laøm cho 
sung maõn naêm thieàn chi: taàm (duy trì tænh 
thöùc nôi ñoái töôïng), töù (an truù vöõng chaéc nôi 
ñoái töôïng), hyû (haân hoan, vui möøng), laïc (an 
laïc) vaø nhaát taâm (an ñònh).

Baïn coù theå öùng duïng caùc böôùc thöïc taäp 6. thieàn 
nieäm hôi thôû vaøo ñôøi soáng haøng ngaøy trong 
moïi luùc, moïi nôi nhö ñi, ñöùng, naèm, ngoài. Neân 
nhôù raèng nieäm hôi thôû laø neàn taûng cuûa hieän 
phaùp laïc truù (drsta-dharma-sukha-viharin/ 
Living happily in the present moments). 

Khi ñaõ haønh trì thuaàn thuïc quaùn nieäm hôi 7. 
thôû ôû böôùc moät, baïn neân tieáp tuïc thöïc taäp 
ba böôùc tieáp theo (xem phaàn IV. 16 ñeà muïc 
thieàn döôùi ñaây.) 

IV. 16 Ñeà muïc thieàn trong kinh Anapanasati 

(I). Thaân nieäm xöù:

Thôû voâ daøi, toâi bieát: “Toâi thôû voâ daøi”. Thôû ra •  
daøi, toâi bieát: “Toâi thôû ra daøi”. 

Thôû voâ ngaén, toâi bieát: “Toâi thôû voâ ngaén”. Thôû •  
ra ngaén, toâi bieát: “Toâi thôû ra ngaén”. 

“Caûm giaùc toaøn thaân (hôi thôû), toâi thôû voâ” – •  
“Caûm giaùc caû toaøn thaân, toâi thôû ra”.

“An tònh thaân haønh, toâi thôû voâ” – An tònh •  
thaân haønh, toâi thôû ra”.

(II). Thoï nieäm xöù:

“Caûm giaùc hyû thoï, toâi thôû voâ” – “Caûm giaùc •  
hyû thoï, toâi thôû ra”.

“Caûm giaùc laïc thoï, toâi thôû voâ” – “Caûm giaùc •  
laïc thoï, toâi thôû ra”.

“Caûm giaùc taâm haønh, toâi thôû voâ” – “Caûm giaùc •  
taâm haønh, toâi thôû ra”. 

“An tònh taâm haønh, toâi thôû voâ” – “An tònh •  
taâm haønh, toâi thôû ra”.

(III). Taâm nieäm xöù:

“Caûm giaùc veà taâm, toâi thôû voâ” – “Caûm giaùc •  
veà taâm, toâi thôû ra”.

“Vôùi taâm haân hoan, toâi thôû voâ” – “Vôùi taâm •  
haân hoan, toâi thôû ra”. 

“Vôùi taâm ñònh tónh, toâi thôû voâ” – “Vôùi taâm •  
ñònh tónh, toâi thôû ra”.

“Vôùi taâm giaûi thoaùt, toâi thôû voâ” – “Vôùi taâm •  
giaûi thoaùt, toâi thôû ra”.

(IV). Phaùp nieäm xöù: 

“Quaùn voâ thöôøng, toâi thôû voâ” – “Quaùn voâ •  
thöôøng, toâi thôû ra”. 
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“Quaùn ly tham, toâi thôû voâ” – “Quaùn ly tham, •  
toâi thôû ra”. 

“Quaùn ñoaïn dieät, toâi thôû voâ” – “Quaùn ñoaïn •  
dieät, toâi thôû ra”.

“Quaùn töø boû, toâi thôû voâ” – “Quaùn töø boû, toâi •  
thôû ra”. 

* * *

“Naøy caùc tyû kheo, ta thöôøng tu taäp phöông 
phaùp quaùn nieäm hôi thôû naøy trong haàu heát thôøi 
giôø cuûa ta. Vaø nhôø soáng trong tu taäp phöông 
phaùp naøy maø thaân theå vaø ñoâi maét ta khoâng heà 
meät nhoïc; nhôø keát quaû aáy maø taâm ta giaûi thoaùt 
caùc laäu hoaëc.” (Sn, V, 317) 

“Vaø naøy caùc tyû kheo, ñònh do quaùn hôi thôû naøy, 
khi ñöôïc tu taäp, ñöôïc laøm cho sung maõn, laø an 
tònh vaø cao thöôïng, laø truù xöù an laïc voâ nhieãm, 
loaïi tröø vaø laøm cho tònh chæ caùc baát thieän tö duy 
ngay khi chuùng khôûi leân.” (S. V. 321)

“Nhöõng ngöôøi ñaõ ñaït ñöôïc sô thieàn ôû moät möùc 
ñoä naøo ñoù seõ ñöôïc taùi sinh coäng truù vôùi chö 
Thieân ôû coõi trôøi Phaïm thieân. Vaø ngay caû söï tu 

taäp ñònh caän haønh cuõng daãn ñeán söï taùi sinh 
toát ñeïp hôn trong nhöõng thieän thuù thuoäc duïc 
giôùi.” (Visuddhimagga XI.123)



WoRDS of The heaRT SuTRa

“Baïn thaân meán,

Lôøi döôùi ñaây ñöôïc vieát töø nhöõng xuùc caûm 
thaønh kính saâu xa cuûa taùc giaû khi quyø tröôùc caùi 
ñeïp kyø vó vaø nhieäm maàu cuûa kinh Traùi tim Tueä 
giaùc Voâ thöôïng”.

“Dear Friends in Dharma,

The following words stem from the deeply 
esteemed respect of the author as he knelt in 
front of the miracle sublime of the Prajñāpāramitā 
Hrdaya Sūtra”.

Cuoäc soáng haïnh phuùc thöïc thuï cuûa baïn voán •  
khoâng caàn ñeán moät baûn ngaõ ñeå hieän höõu. 

(Your true life of happiness does not actually 
need a “self” to exist.) 
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Töï ngaõ laø caùi maø noù luoân chia reõ con ngöôøi cuûa •  

baïn theo nhieàu caùch khaùc nhau: ñöôïc, maát, thaønh, 
baïi, tình yeâu, haän thuø, danh voïng vaø tuûi nhuïc.

(The individual self is that which variously 
separates you into different modes:  gain, loss, 
success, failure, love, hatred, fame, and shame.)

Baïn coù theå soáng moät caùch bình yeân, töï taïi •  

giöõa ñôøi soáng thaêng traàm khi naøo moïi yù nieäm veà 
töï ngaõ ñöôïc buoâng boû.

(You are able to live freely and peacefully in 
the rise and fall of life whenever all notions of 
self are given up.)

Khaùi nieäm veà töï ngaõ thöïc chaát chæ laø moät aûo •  

töôûng.

(The concept of “self” is but an illusion.)

Baûn ngaõ caù theå, noù luoân luoân laø chöôùng ngaïi •  

lôùn nhaát gaây neân moïi noãi baát an vaø ñau khoå 
trong cuoäc ñôøi cuûa baïn. 

(The individual self is always the greatest 
obstruction causing all kinds of anxiety and 
suffering in your life.)

Söï thaät laø, caøng ñaém chìm trong phaân bieät, •  

cuoäc soáng cuûa baïn caøng trôû neân ích kyû.

(The truth is, the more you immerse yourself in 
discrimination, the more selfish your life will be.)

Do söï phaân bieät cuûa töï ngaõ maø nhöõng nghi •  
ngôø, phaùn xeùt, vaø töôûng töôïng khoâng ngöøng tuoân 
traøo trong taâm trí cuûa baïn, chuùng phuû laáp moïi 
nguoàn saùng trong cuoäc soáng cuûa baïn.

(From the discriminations of self, doubt, judgment, 
and imagination constantly spurt out in your 
mind, covering all sources of light energy in your 
life.)

Khi sa ñaø trong nhöõng suy töôûng mieân man •  
baát ñònh, baïn trôû thaønh moät gaõ ñieân, y cöù noùi 
nhaûm suoát ngaøy maø khoâng bieát mình noùi caùi gì.

(Immersed in the unceasing thinking of indefinite 
subjects, you become a crazy person who speaks 
nonsense all day long without knowing what he 
is saying.)

Caøng ñeå loái soáng cuûa baïn döïa treân phaân bieät, •  
baïn seõ caøng caêng thaúng vaø böùc baùch.

(The more you base your lifestyle on discriminations, 
the more stressful and uncomfortable you will to be.)

Thaät laø khôø daïi khi phaûi chaáp nhaän khoå ñau •  
ñeå ñoåi laáy haïnh phuùc baèng caùch raùo rieát oâm laáy 
nhöõng yù nieäm haõo huyeàn veà “caùi toâi”, “caùi cuûa 
toâi” vaø “caùi töï ngaõ cuûa toâi”.



152 KHAÛI THIEÂN 153HAÏT NHAÂN CUÛA HAÏNH PHUÙC

(It is really foolish to trade your happiness for 
suffering by trying too hard just to embrace the 
notions of the unreal things: “I,” “mine,” and 
“my self”!)

Khaùi nieäm “voâ phaân bieät” trong tö töôûng •  
Phaät giaùo dó nhieân khoâng coù nghóa laø “khoâng 
bieát toát, xaáu”, nhöng noù laø moät “thaùch thöùc” ñoái 
vôùi söï baùm víu vaøo caùi töï ngaõ ñoäc toân vaø vò kyû ôû 
moãi con ngöôøi. 

(The concept of “non-discrimination” in 
Buddhist thought of course does not mean “not 
knowing what is good or what is bad,” but in 
stead it is a “challenge” to the attachment to the 
independent self of each individual – or simply, 
the egocentric view.)

Ñieåm duy nhaát laøm cho “soùng” khaùc vôùi •  
“nöôùc” chính laø nhöõng bieåu hieän cuûa noù.

(The only point that makes waves different 
from water is the waves’ manifestation.) 

Söï phaân bieät sinh khôûi töø ngaõ kieán chính laø •  
con ñöôøng ñöa ñeán nhöõng baùm víu coá höõu noù roát 
cuoäc seõ laøm baêng hoaïi caùi khaû tính soáng haïnh 
phuùc vaø töï taïi cuûa baïn.

(Discrimination emerging from the self-view 
is the very way leading to stubborn attachment, 
which eventually ruins your ability of living 
peacefully and free of all delusions.)

Caøng quan saùt veà “soùng” vaø “nöôùc”, baïn •  
caøng hieåu roõ caùi taùc duïng vaø söï nguy hieåm cuûa 
phaân bieät-nhò nguyeân, nhaát laø khi söï phaân bieät 
naøy noåi leân trong côn khao khaùt cuûa söï baùm víu 
cuoàng si vaøo “caùi toâi”, “caùi cuûa toâi” vaø “caùi töï 
ngaõ cuûa toâi”.

(The more you observe the water and waves, the 
more you understand the effectiveness and danger 
of the dualistic discrimination, particularly when 
this discrimination arises in the thirst of your crazy 
attachment to the “I,” “mine,” and “myself”.)

Neáu nhìn vaøo hieän töôïng, ta seõ thaáy raèng •  
khoå ñau vaø haïnh phuùc raát khaùc nhau, cuõng nhö 
vui vaø buoàn. Tuy nhieân, neáu nhìn saâu vaøo baûn 
chaát cuûa chuùng, ta seõ thaáy raèng caû khoå ñau vaø 
haïnh phuùc ñeàu sinh khôûi töø moät neàn taûng, ñoù laø 
taâm thöùc.

(If we look at the phenomena, suffering and 
happiness are quite different from one another, 
like pleasure and sadness. However, if we look 
deeply into their nature, we can see that both  
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suffering and happiness arise from the same 
foundation: the mind.)

Thaät vaäy, vui sinh khôûi töø taâm, buoàn cuõng •  
theá. Haïnh phuùc vaø khoå ñau taát caû ñeàu laø nhöõng 
bieåu hieän töø taâm.

(Indeed, pleasure arises from the mind, as 
does sadness. Suffering and happiness are all  
manifestations from the mind.)

Cuoäc soáng thöïc thuï cuûa baïn khoâng caàn moät •  
teân goïi, haïnh phuùc thöïc thuï cuûa baïn cuõng khoâng 
caàn moät teân goïi; baïn ôi, haõy moät laàn khoâng teân 
ñeå thöôûng thöùc haïnh phuùc cuûa chính mình!

(Your real life does not need a name; your 
real happiness does not need a name either. Be  
nameless once to enjoy your real life!) 

Ñieàu maø kinh Traùi Tim muoán chia seû vôùi baïn •  
ñoù laø: “caùi baïn ñang laø” laø moät coõi mô!

(The Heart Sutra would like to share an idea 
with you: “what you are” is just a dream!)

Trong thöïc taïi cuûa moäng baïn caûm giaùc raèng •  
moïi thöù ñeàu laø thaät, nhöng noù chæ thaät trong 
moäng maø thoâi; ñeán khi tænh giaác, taát caû nhöõng 
gì dieãn ra trong moäng ñeàu khoâng coøn nöõa. Cuoäc 
soáng cuûa chuùng ta cuõng nhö theá.

(In the reality of a dream you feel that everything 
is true, but it is true in the dream only; once you 
wake up, all that has happened in your dream no 
longer exists. The same can be said of our life.)

Caøng thöïc taäp khoâng baùm víu, chuùng ta caøng •  
haïnh phuùc hôn.

(The more we practice non-attachment, the 
happier we will be.) 

Cho ñeán khi naøo moïi gaùnh naëng cuûa söï baùm •  
víu vaøo caùi ñöôïc, maát, hôn, thua, danh voïng, 
quyeàn löïc, v.v., ñöôïc phoùng thích khoûi taâm trí, 
luùc baáy giôø chuùng ta seõ thöïc thuï töï do thöôûng 
thöùc caùi haïnh phuùc chaân thaät hieän tieàn. 

(Whenever all the burdens of attachment to gain, 
loss, win, failure, fame, power, etc., are released 
from our minds, we are then truly free and able to 
enjoy true happiness right here and now.)

Khoaûnh khaéc haïnh phuùc nhaát cuûa cuoäc soáng •  
seõ ñeán khi naøo caùi töï ngaõ ra ñi.

(The happiest moments in life come when the 
individual self goes.)

Söï khaùm phaù raèng cuoäc soáng thöïc thuï cuûa •  
chuùng ta khoâng caàn ñeán moät baûn ngaõ ñeå hieän 
höõu quaû laø ñieàu thuù vò, cuõng nhö hoa hoàng, cho 
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duø baïn coù goïi teân noù laø gì ñi nöõa thì höông vò 
ngoït ngaøo cuûa noù vaãn laø nhö theá.

(The discovery that our real lives do not actually 
need a “self” to exist is enchanting – just as in 
the case of a rose, you may call it by any other 
name, but its sweet essence remains the same.) 

Ñeå tænh thöùc, baïn khoâng caàn phaûi laøm theâm •  
baát cöù ñieàu gì heát, baïn chæ caàn thöïc taäp nhìn thaät 
laâu vaø thaät saâu vaøo nhöõng gì ñang sinh khôûi vaø 
hoaïi dieät chung quanh baïn cuõng nhö trong cô 
theå cuûa baïn (hôi thôû, chaúng haïn).

(To be awake, you don’t have to do anything  
extra at all, only practice looking deeply and  
durably into what is rising and falling around 
you as well as inside your body (your breath, for  
instance.)

Ñieàu quan troïng caàn löu yù raèng, maëc duø baïn •  
coù tuoåi, nhöng taâm hoàn cuûa baïn khoâng coù tuoåi.

(It is important to note that, although you age, 
your mind doesn’t.)

Cho ñeán khi naøo baïn thöïc söï soáng xaû ly, •  
khoâng baùm víu, khaû naêng giaùc ngoä cuûa baïn môùi 
coù theå trôû thaønh hieän thöïc.

(Until you have truly lived in equanimity and 
non-attachment, your capacity of enlightenment 
cannot become true.)

Söï thöùc tænh thöïc thuï xuaát hieän trong taâm •  
thöùc treân con ñöôøng giaùc ngoä cuõng nhö moät oâng 
giaø boãng bieán thaønh treû con khi oâng ta ñaët xuoáng 
moïi gaùnh naëng baùm víu trong taâm thöùc ñeå chôi 
vôùi ñaùm treû. 

(A true awaking appears in our minds on the 
way to enlightenment, like an old man suddenly 
transformed into a little kid when he himself  
places down all burdens of attachment in his 
mind to play with the children.)

Trong doøng thöïc taïi cuûa taâm, tuoåi taùc hay söï •  
giaø nua chaúng coù moät yù nghóa ñaëc bieät naøo.

(In the reality of mind-stream, age or agedness 
has no special meaning.)

Trong theá giôùi cuoàng si moäng töôûng, tuoåi taùc •  
quaû laø aán töôïng bôûi vì söï caáu keát cuûa noù vôùi 
nhöõng bieán coá thaêng traàm trong kieáp ngöôøi.

(In the world of confusion and imagination,  
agedness is quite impressive because of its  
connection linking all rising and falling events 
in one’s life.)
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Baïn khoâng neân baùm víu quaù nhieàu vaøo khaùi •  

nieäm tuoåi taùc vì baûn chaát cuûa noù khoâng gì khaùc 
hôn laø söï tích tuï cuûa vui, buoàn trong ñôøi soáng 
maø thoâi.

(You should not become attached to the concept 
of age too much because the nature of age is 
nothing more than the accumulation of pleasure 
and sadness in life.)

Bao laâu baïn coøn giöõ ñöôïc taâm hoàn treû thô hay •  

laáy taâm hoàn treû thô laøm neàn taûng cho cuoäc soáng, 
thì baáy laâu baïn vaãn troïn veïn laø ñöùa treû vui ñuøa, 
soáng trong moät theá giôùi bình yeân vaø töôi ñeïp.

(As long as you are able to keep your childish 
mind, or take the childish mind as the foundation 
of your life, you remain the authentic merry child 
living in a beautiful and peaceful world.)

Khaû naêng nghe cuûa baïn coù theå thay ñoåi theo •  

thôøi gian, nhöng thính giaùc cuûa baïn, cuõng nhö 
nguoàn taâm thöùc uyeân nguyeân vöôït leân treân moïi 
khaùi nieäm soáng cheát, noù khoâng heà thay ñoåi.

(Your auditory ability may change over the course 
of time, but your auditory sense – like the original 
source of mind that goes beyond all notions of 
birth or death – never changes.)

Baïn chæ coù theå thöôûng thöùc caùi haïnh phuùc voâ •  
ngaõ khi naøo baïn soáng ñích thöïc.

(You may enjoy the non-self happiness only 
when you are alive as such.)

Ñieàu quan troïng caàn ghi nhaän raèng khi baïn •  
ñaém chìm trong theá giôùi moäng töôûng, baïn ñaùnh 
maát cuoäc soáng thöïc thuï cuûa mình.

(It is important to note that, when you are  
immersed in the world of dreams and imagination, 
you lose your real life.)

Baïn coù theå ñaït ñeán coõi haïnh phuùc thöïc thuï •  
khoâng phaûi ôû ñoaïn keát cuûa cuoäc ñôøi maø ngay 
baây giôø vaø ôû ñaây, ôû khoaûnh khaéc naøy, ngay nôi 
thaân xaùc naøy vaø theá gian naøy.

(You may able to obtain the realm of true  
happiness not at the end of your life, but right 
in this moment, in the here and now, within this 
body and this mundane world.)

Thöû töï hoûi: cho ñeán giôø phuùt naøy baïn ñaõ caàm •  
chaéc trong tay ñöôïc caùi gì giöõa ñôøi soáng ngaén 
nguûi vaø khoâng ngöøng thay ñoåi cuûa con ngöôøi?

(Just ask yourself what, until this very moment, 
have you grasped firmly in your hand during a 
short and ever-changing life of humanity?)
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Thay vì moät ngaøy naøo ñoù baïn seõ phaûi töø •  
giaõ theá giôùi naøy vôùi nhöõng öôùc voïng chöa hoaøn 
thaønh coøn ñaày aép ñöôïc, maát, hôn, thua; taïi sao 
khoâng baây giôø vaø ôû ñaây soáng an bình vôùi haïnh 
phuùc hieän taïi, moät haïnh phuùc khoâng baûn ngaõ.

(Instead of someday leaving the world with 
your uncompleted desires full of gains, losses, 
successes, failures, why don’t you here and now 
live a peaceful life with the present happiness – a  
happiness without self?)

Nhö nhöõng con thieân nga rôøi ao hoà, baïn chaéc •  
chaén coù theå soáng bình yeân vaø töï taïi giöõa moïi 
raøng buoäc vaø luïy phieàn theá gian vôùi chính con 
ngöôøi naøy vaø theá giôùi naøy.

(Like a swan leaving the lakes, you certainly 
are able to live a peaceful life free from all  
delusions and worldly bondage right in this body 
and this world.) 

Baïn khoâng caàn phaûi chôø ñôïi cho ñeán khi •  
hoaøn taát moïi öôùc voïng trong coõi ngöôøi roài seõ 
thaêng leân trôøi, vì moät cuoäc haønh trình nhö theá seõ 
khoâng bao giôø xaûy ra.

(You don’t have to wait until completing all  
desires in this human world and ascending to 
heaven because such a journey will never happen.)

Ñeå tröïc nhaän ñöôïc chaân lyù, baïn phaûi traû ñoâi •  
maét cuûa baïn veà vôùi traïng thaùi tinh nguyeân cuûa 
noù, coù nghóa laø, ñoâi maét cuûa baïn seõ khoâng coøn bò 
giôùi haïn bôûi “caùi baïn ñang laø”!

(To truly perceive the truth, you must let your 
eyes return to their original state – that is, no lon-
ger limit your eyes by “what you are”!) 

Hy voïng vaø sôï haõi quaû thöïc laø hai yeáu toá •  
thöôøng tröïc trong taâm hoàn cuûa chuùng ta; noù hieän 
dieän trong töøng khoaûnh khaéc, thaäm chí ngay caû 
trong chieâm bao.

(Actually, fear and hope are the two permanent 
factors in our minds; they exist in every moment, 
even in our dreams.)

Chæ coù con maét tinh nguyeân môùi coù theå nhìn •  
thaáy hieän höõu nhö laø chính noù.

(Only the pure eyes are able to observe  
existence as it is.) 

Böôùc vaøo haønh tinh cuûa haïnh phuùc, treân •  
nguyeân taéc, khoâng phaûi laø moät vieäc khoù khaên 
hay nghieâm troïng; ñeå ñeán ñoù, baïn khoâng caàn 
phaûi laøm theâm baát cöù ñieàu gì maø chæ coù boû bôùt 
baùm víu ñi thoâi.
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(To step onto the planet of happiness is not, in 
principle, a difficult or serious task; to get there, 
you need not to do any extra work, but cut short 
your attachment.) 

Neáu baïn coù theå ñoùn nhaän caû caùi toát laãn caùi •  
xaáu, baïn seõ trôû thaønh moät con ngöôøi vó ñaïi.

(If you are able to welcome both the good and 
the bad together, you become a great person.)

Baát cöù khi naøo baïn laøm chuû ñöôïc mình, baïn •  
seõ laøm chuû theá giôùi chung quanh mình.

(Whenever you are able to control yourself, you 
are able to control the world around you.) 

Trong moät chöøng möïc naøo ñoù, haïnh phuùc vaø •  
chaân lyù laø moät; khi baïn khaùm phaù ra chaân lyù, 
baïn ñoàng thôøi ñaït ñeán haïnh phuùc.

(Happiness and truth, to a certain extent, 
are the same; when you discover truth, you  
simultaneously achieve happiness.)

Ñieàu gì seõ xaûy ñeán vôùi baïn neáu baïn töø boû •  
moïi ña ñoan phaân bieät? Theá giôùi seõ trôû thaønh 
roãng khoâng? Tan hoaïi? Khoâng. Noù khoâng phaûi 
laø nhö theá. Khi moïi ña ñoan phaân bieät ñöôïc ñaët 
xuoáng, baïn seõ thöïc thuï taém mình trong doøng 
haïnh phuùc thöïc taïi trong khi traùi tim ñaïi bi cuûa 
baïn tænh thöùc.

(What will happen to your life if you give up 
all the complexity of discriminations? Won’t the 
world be empty? Ruined? No, it is not like that. 
When all the complexities of discrimination 
are set down, you will truly put yourself in the  
reality-stream of happiness while your heart 
of great compassion will simultaneously be 
awaked.)

Trong taäp quaùn suy tö vaø hieåu bieát cuûa chuùng •  
ta, haïnh phuùc vaø chaân lyù thöôøng ñöôïc xem laø 
khaùc nhau; nhöng trong chieàu tuyeät ñoái, chuùng 
khoâng heà khaùc nhau.

(In our habitual thinking and intellect, 
happiness and truth conventionally differ; in the  
ultimate truth, however, they are not at all  
different from one another.) 

Treân con ñöôøng ñi ñeán haïnh phuùc vaø chaân •  
lyù, baïn caøng muoán löïa choïn chöøng naøo, thì caøng 
bò roái ren chöøng ñoù.

(On the path to happiness and truth, the more 
you want to choose, the more confused you will 
become.) 

Vöôït qua khoå ñau trong yù nghóa “soáng töï taïi” •  
laø con ñöôøng thöïc tieãn cuûa trí tueä khaû dó ñöa ñeán 
haïnh phuùc trong hieän taïi, baây giôø vaø ôû ñaây. 
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