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KHOÂNG COØN CHOÏN LÖÏA NAØO KHAÙC NGOAØI  
VIEÄC THÖÏC HAØNH PHAÙP 

 
                                                                                           Lama Zopa Rinpoche 
 
 
ÑÖÙC ÑAÏT LAI LAÏT MA thöôøng khuyeân raèng phöông caùch toát ñeïp nhaát ñeå soáng cuoäc 
ñôøi mình laø soáng ôû moät nôi bieät laäp coâ tòch, töø boû cuoäc ñôøi naøy vaø taùm phaùp theá gian, 
vaø thieàn ñònh nhaát taâm veà con ñöôøng tieäm thöù daãn tôùi Giaùc ngoä. Vieäc phaùt trieån nhöõng 
söï thaáu suoát con ñöôøng daãn tôùi Giaùc ngoä laø ñieàu tuyeät haûo. Nhöng khoâng phaûi ai cuõng 
coù theå laøm ñöôïc ñieàu naøy. 

Ñoái vôùi nhöõng ngöôøi coù moät neàn giaùo duïc Phaät Phaùp nhöng khoâng theå soáng moät 
cuoäc ñôøi nhö theá thì choïn löïa toát thöù hai laø giaûng daïy Phaùp cho ngöôøi khaùc. Maëc duø 
nhöõng ngöôøi nhö theá khoâng theå thöïc haønh söï hoaøn toaøn töø boû, hoï thöïc haønh caøng 
nhieàu caøng toát trong möùc ñoä coù theå vaø giaûng daïy cho ngöôøi khaùc. Ñoái vôùi nhöõng ngöôøi 
khoâng coù moät neàn giaùo duïc Phaät Phaùp caàn thieát ñeå giaûng daïy ngöôøi khaùc, choïn löïa thöù 
ba laø thöïc haønh caøng nhieàu caøng toát vaø phuïng söï moïi ngöôøi trong xaõ hoäi. 

Khoâng coù söï choïn löïa. Bôûi baïn khoâng thích nhöõng vaán ñeà neân khoâng coù söï choïn 
löïa: baïn phaûi thöïc haønh Phaùp. Ñaây laø söï keát luaän. Phaùp laø phöông tieän duy nhaát ñeå 
caûn ngaên caùc vaán ñeà vaø mang laïi söï an bình trong taâm thöùc. Khoâng coù ñieàu gì khaùc. 
Neáu baïn khoâng thích ñau khoå thì khoâng theå naøo thoaùt khoûi vieäc thöïc haønh Phaùp. Thöïc 
haønh Phaùp coù nghóa laø töø boû nhöõng nguyeân nhaân cuûa caùc vaán ñeà, chuùng ôû trong taâm 
baïn, vaø taïo ra nhöõng nguyeân nhaân cuûa haïnh phuùc, chuùng cuõng ôû trong taâm baïn.  

Moïi vaán ñeà cuûa cuoäc ñôøi naøy vaø nhöõng ñôøi sau ñeán töø nghieäp baát thieän vaø tö töôûng 
aùi ngaõ, vaø töø coäi goác, tö töôûng chaáp ngaõ, söï voâ minh baùm chaáp vaøo caùi ta nhö thöïc söï 
hieän höõu. Neáu baïn muoán thoâi kinh nghieäm nhöõng vaán ñeà trong hieän taïi vaø töông lai, 
baïn phaûi tònh hoùa nghieäp tieâu cöïc ñaõ taïo neân vaø töø boû vieäc gaây theâm aùc nghieäp. Ñoù laø 
vieäc thöïc haønh Phaùp. Ñoù laø caùch baïn giaûi quyeát nhöõng vaán ñeà cuûa cuoäc soáng. 

Chaúng haïn nhö ta coù theå maéc moät caên beänh nan y khoâng theå chöõa laønh baèng baát 
kyø caùch ñieàu trò thoâng thöôøng beân ngoaøi naøo. Ñieàu naøy coù nghóa laø chöôùng ngaïi raát to 
lôùn, vaø thöôøng thì ta chæ coù theå hoài phuïc baèng caùch thöïc haønh Phaùp thaät laâu daøi vaø 
maõnh lieät. Neáu ta coù thieän nghieäp gaëp ñöôïc moät Laït ma coù theå ban cho moät söï chæ daïy 
ñuùng ñaén veà vieäc thöïc haønh Phaùp vaø nhöõng giaùo huaán thieàn ñònh, thì khi aáy ta coù theå 
hoài phuïc. Coù nhieàu ví duï veà nhöõng ngöôøi bò maéc beänh maø traûi qua moät thôøi gian daøi 
vieäc ñieàu trò baèng thuoác men khoâng coù hieäu quaû nhöng hoï ñaõ hoài phuïc nhôø thöïc haønh 
Phaùp. Coù nhöõng ngöôøi khoûi beänh ung thö nhôø thöïc haønh thieàn ñònh. 

Ví duï nhö moät trong nhöõng oâng chuù cuûa toâi bò beänh trong nhieàu naêm. Maëc duø oâng 
ñaõ tôùi Taây Taïng vaø gaëp nhieàu thaày thuoác, nhöng khoâng ai giuùp ñöôïc gì. Cuoái cuøng, 
oâng tôùi thaêm moät thieàn giaû soáng ôû Charok, gaàn Ñoäng Lawudo, laø nôi thænh thoaûng toâi 
tôùi. Thieàn giaû naøy ñaõ khuyeân chuù toâi raèng beänh cuûa oâng laø do nhöõng nghieäp chöôùng 
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neân oâng caàn phaûi thöïc haønh tònh hoùa raát nhieàu. Sau ñoù chuù toâi thoï nhaän nhöõng giaùo 
huaán veà caùc thöïc haønh chuaån bò – leã laïy, quy y, vaø v.v.. – töø Laït ma ñoù vaø töø vò Laït 
ma giaø khaùc vaãn soáng ôû Charok. 

Trong khi laøm caùc thöïc haønh chuaån bò, chuù toâi daàn daàn khoûi beänh. OÂng ñaõ thöïc 
hieän 700.000 leã laïy. Cuøng thôøi gian ñoù oâng cuõng chaêm soùc cho baø cuûa oâng bò muø. OÂng 
mang thöïc phaåm laïi cho baø cuï, daãn baø ra ngoaøi ñi veä sinh, ñöa baø trôû vaøo nhaø, vaø laøm 
moïi söï nhö theá. OÂng ñaõ chaêm soùc baø trong nhieàu naêm. 

Coù nhieàu caâu chuyeän nhö theá. Khi nhöõng phöông tieän beân ngoaøi khoâng theå trôï 
giuùp cho vaán ñeà hieän taïi cuûa chuùng ta, thì moät laàn nöõa ta phaûi nöông töïa nôi Phaùp. Ta 
phaûi thöïc haønh Phaùp, khoâng chæ ñeå khoûi phaûi kinh nghieäm nhöõng vaán ñeà trong nhöõng 
ñôøi sau maø cuõng ñeå ngaên chaën nhöõng vaán ñeà trong hieän taïi cuûa chuùng ta. Toùm laïi laø 
chuùng ta phaûi thöïc haønh Phaùp. 

Cho duø baïn coù laø Phaät töû hay khoâng, baïn khoâng coù caùch naøo khaùc ñeå giaûi quyeát 
nhöõng vaán ñeà cuûa cuoäc soáng vaø ñeå chuùng khoâng theå xaûy ra moät laàn nöõa. Cho duø baïn 
traûi nghieäm bao nhieâu vaán ñeà chaêng nöõa thì baïn cuõng phaûi thöïc haønh Phaùp. Maëc duø coù 
theå baïn khoâng coù thôøi giôø ñeå nhaäp thaát daøi haïn hay nghieân cöùu roäng raõi, baïn phaûi laøm 
nhöõng gì baïn coù theå ñeå thöïc haønh Phaùp bôûi baïn khoâng muoán gaëp nhöõng vaán ñeà vaø söï 
baát haïnh. Maëc duø baïn coù theå coù nhieàu vaán ñeà veà beänh taät hay nhöõng moái quan heä, 
baïn khoâng theå söû duïng ñieàu naøy nhö moät caùi côù ñeå töø boû vieäc thöïc haønh Phaùp. Baïn 
phaûi laøm nhöõng gì coù theå; baïn phaûi thöïc haønh Phaùp. 

Maëc duø hieän taïi baïn khoâng coù nghieäp ñeå töø boû cuoäc ñôøi naøy, soáng moät cuoäc ñôøi 
khoå haïnh gioáng nhö moät vaøi thieàn giaû, nhöng ñieàu quan troïng laø phaûi phaùt trieån öôùc 
muoán soáng moät cuoäc ñôøi nhö theá. Ñöøng nghó: “Toâi khoâng theå soáng nhö theá, vì vaäy ñaâu 
laø muïc ñích cuûa vieäc laéng nghe giaùo lyù naøy?” Coù nhieàu lôïi ích. Maëc duø hieän thôøi baïn 
khoâng theå thöïc haønh, vieäc phaùt trieån öôùc muoán coù theå thöïc haønh trong töông lai laø haït 
gioáng khieán cho sau naøy baïn coù theå thöïc söï thöïc haønh Phaùp thuaàn tònh, soáng moät cuoäc 
ñôøi khoå haïnh, töø boû taùm phaùp theá gian. Theo caùch naøy, baïn seõ coù theå thaønh coâng trong 
vieäc theå nhaäp con ñöôøng daãn tôùi Giaùc ngoä. 

 
Ñieàu toái quan troïng laø ñoïc lam-rim. Maëc duø baïn coù theå nghieân cöùu 
Madyamakavatara,(1) Abhisamayalankara,(2) hay nhöõng baûn vaên trieát hoïc khaùc moät 
caùch roäng raõi, tröø phi baïn chuù taâm vaøo lam-rim, baïn seõ khoâng thaáu hieåu yù nghóa cuûa 
phaùp theá gian. Tröø phi baïn chuù taâm vaøo nhöõng baûn vaên nhö Môû roäng Caùnh Cöûa Thaùnh 
Phaùp, noù mang laïi giaùo huaán veà thöïc haønh Phaùp nhaäp moân raát ñôn giaûn naøy, baïn seõ 
sai laàm khi nghó raèng chæ coù moät ít haønh ñoäng laø hoaït ñoäng theá tuïc. Söï chuù taâm vaøo 
giaùo huaán naøy raát ích lôïi cho vieäc thöïc haønh cuûa ta. 

Trong moãi ngaøy chuùng ta coù raát nhieàu cô hoäi ñeå thöïc haønh söï töø boû, tích taäp coâng 
ñöùc, vaø thaønh töïu söï Giaùc ngoä. Moãi ngaøy chuùng ta coù theå tích taäp raát nhieàu coâng ñöùc 
khi ta laøm nhöõng thöïc haønh Boån Toân. Coù raát nhieàu vaán ñeà lieân quan: ñoäng löïc vaøo luùc 
baét ñaàu, nhöõng söï cuùng döôøng, vieäc phaùt trieån töø taùnh Khoâng nhö Boån Toân. Thaäm chí 
chuùng ta tích taäp raát nhieàu coâng ñöùc trong vieäc thöïc haønh moät sadhana. 
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Thieàn ñònh veà taùnh Khoâng duø chæ moät giaây cuõng tònh hoùa troïng nghieäp tieâu cöïc 
cuûa möôøi aùc haïnh. Ngöôøi ta noùi raèng vieäc chæ öôùc muoán thieàn ñònh veà taùnh Khoâng 
cuõng tònh hoùa nhöõng nghieäp tieâu cöïc ñoù vaø tích taäp nhieàu coâng ñöùc. Vieäc chæ öôùc 
muoán nghe caùc giaùo lyù Prajnaparamita (3) laø ñaõ tònh hoùa troïng nghieäp tieâu cöïc nhieàu 
kieáp maø ta ñaõ tích taäp trong nhöõng ñôøi quaù khöù. Cuõng theá, nhö ñaõ ñeà caäp trong Boà Taùt 
Haïnh, vieäc thieàn ñònh veà Boà Ñeà taâm coù nhöõng lôïi ích voâ haïn veà maët tònh hoùa; noù laø 
moät trong nhöõng phöông tieän maïnh meõ nhaát ñeå tònh hoùa. Vaø veà maët tích taäp coâng ñöùc 
roäng lôùn thì Boà Ñeà taâm laø phöông phaùp thieän xaûo nhaát. 

 
Toâi nghó raèng caùc thöïc haønh Phaùp ñöôïc giaûng trong Môû roäng Caùnh Cöûa Thaùnh Phaùp 
thì raát quan troïng. Chuùng laø nôi nöông töïa chính yeáu trong cuoäc soáng vaø cöïc kyø höõu 
hieäu cho taâm thöùc. Chuùng giuùp ngaên caûn haàu nhö moïi vaán ñeà. Vieäc ñoïc, suy töôûng veà, 
vaø ñaëc bieät laø thöïc haønh Môû roäng Caùnh Cöûa Thaùnh Phaùp laø giaûi phaùp cho nhöõng vaán 
ñeà. 

Ñoái vôùi caùc cö só, baûn vaên naøy phaùc thaûo taâm lyù hoïc caàn thieát ñeå giaûi quyeát nhöõng 
vaán ñeà, ñaëc bieät laø vaøo nhöõng thôøi ñieåm baïn caûm thaáy cuoäc soáng cuûa baïn trôû thaønh 
ñòa nguïc; khi baïn kinh nghieäm ñau khoå tôùi noãi baïn muoán töï töû. Laø cö só, baïn khoâng 
theå hieán daâng toaøn boä cuoäc ñôøi baïn cho söï tham muoán theo sau. Cuoäc soáng trôû neân coù 
quaù nhieàu thöù ñeå ham muoán. Baïn seõ thöôøng xuyeân baát haïnh neáu buoâng thaû moïi söï cho 
söï tham muoán vaø moái quan taâm theá tuïc. Ñieàu naøy chæ laøm cho ñôøi soáng cuûa baïn vaø 
nhöõng ngöôøi khaùc cöïc kyø khoán khoå. Ngay caû tröôùc khi bò taùi sinh trong ñòa nguïc, baïn 
cuõng taïo ra loaïi ñòa nguïc khaùc trong coõi ngöôøi cho baûn thaân baïn. Vaø khoâng chæ baûn 
thaân baïn khoán khoå, baïn cuõng ñöa raát nhieàu chuùng sinh khaùc vaøo ñòa nguïc; baïn gaây 
cho nhöõng ngöôøi khaùc nhieàu vaán ñeà. 

Dó nhieân thöïc haønh Phaùp laø nôi nöông töïa ñích thöïc trong cuoäc soáng, ñieàu naøy 
khoâng phaûi nghi ngôø gì nöõa. Vieäc tu taâm khoâng chæ giuùp mang laïi söï an bình cho taâm 
baïn, maø caû söï bình an trong taâm thöùc cuûa nhieàu ngöôøi khaùc. Khi baïn an bình vaø hoøa 
hôïp, baïn khoâng quaáy raày cuoäc soáng vaø söï thöïc haønh cuûa ngöôøi khaùc. Vieäc tu taâm cuõng 
raát quan troïng cho nhöõng ai muoán thöïc haønh lam-rim, bôûi khoâng coù noù thì khoâng coù söï 
phaùt trieån con ñöôøng daãn tôùi Giaùc ngoä. Vôùi söï tu taâm, laø caùi caét ñöùt moái quan taâm theá 
tuïc, vieäc phaùt trieån cuûa taâm trong con ñöôøng lam-rim xaûy ñeán moät caùch töï ñoäng. Toâi 
nghó laø noù ñaëc bieät quan troïng cho nhöõng ngöôøi thöïc haønh nhaäp thaát, duø daøi hay ngaén 
haïn. Tu taâm laø moät söï hoã trôï tuyeät haûo cho vieäc nhaäp thaát. Baèng caùch trôï giuùp ñeå giöõ  
taâm an tónh vaø ngaên caûn nhöõng chöôùng ngaïi, noù khieán cho vieäc nhaäp thaát thaønh coâng. 

Ñoái vôùi taêng ni, toâi cho raèng vieäc tu taâm laø thöïc haønh caên baûn. Khoâng coù thöïc 
haønh naøy ta khoâng theå tieáp tuïc soáng cuoäc ñôøi xuaát gia; ta gaëp khoù khaên khi tieáp tuïc 
thöïc haønh giôùi haïnh. Khoâng chæ coù theá, thöïc haønh naøy laø moät trong nhöõng söï hoã trôï 
chính yeáu cho vieäc phaùt trieån taâm, vieäc theå nhaäp con ñöôøng lam-rim. Ñaëc bieät laø ñoái 
vôùi nhöõng taêng vaø ni, giaùo lyù naøy laø neàn taûng cuûa söï thöïc haønh, ñöôïc nghe vaø ñoïc 
nhieàu laàn, vaø ñöôïc nhôù töôûng. Ñaây laø nôi nöông töïa ñích thöïc, söï baûo hoä chaân thöïc. 
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Toùm laïi ñieàu cöïc kyø quan troïng laø phaûi thöïc haønh Phaùp, coù nghóa laø khoâng ñeå cho 
nhöõng meâ laàm hoaøn toaøn aùp ñaûo baïn. Cho duø baïn coù bao nhieâu vaán ñeà vaø khoù khaên 
chaêng nöõa, baïn vaãn caàn thöïc haønh Phaùp. Baïn phaûi thöïc haønh; baïn phaûi noã löïc. Nhôø 
vieäc kieåm soaùt söï tham muoán moät laàn, hai laàn, ba laàn, boán laàn trong moät ngaøy, baïn 
khoâng taïo aùc nghieäp, vaø baïn khoâng cho pheùp nhöõng tö töôûng tieâu cöïc khaùc phaùt khôûi. 
Baïn caàn thöïc haønh Phaùp, thaäm chí ñeå coù ñöôïc söï an bình trong ñôøi baïn töø khoaûnh 
khaéc naøy sang khoaûnh khaéc khaùc. Haõy thieàn ñònh veà söï voâ thöôøng vaø caùi cheát nhö neàn 
taûng, sau ñoù tu haønh taâm baïn trong lam-rim. Haõy noã löïc tích taäp coâng ñöùc vaø tònh hoùa 
nghieäp tieâu cöïc caøng nhieàu caøng toát. 

 
LAÄP QUYEÁT ÑÒNH THÖÏC HAØNH 

 
Ngay caû khi chuùng ta tìm ra thôøi gian ñeå thöïc hieän moät vaøi hoaït ñoäng Phaùp, chính tö 
töôûng taùm phaùp theá gian khoâng cho pheùp vieäc thöïc haønh Phaùp cuûa ta trôû thaønh Phaùp 
thanh tònh. Bôûi noù gaây neân söï löôøi bieáng, tö töôûng naøy khieán chuùng ta khoâng theå thöïc 
haønh Phaùp, hay trì hoaõn vieäc thöïc haønh.  Noù laøm suy yeáu taâm ta ñeán noãi ta khoâng theå 
laäp moät quyeát ñònh thöïc haønh. 

Toaøn boä vaán ñeà naèm ôû söï quyeát ñònh. Khoâng coù söï quyeát ñònh, söï phaùt trieån khoâng 
theå xuaát hieän. Vò thaày daïy chöõ caùi ñaàu tieân cuûa toâi, ngöôøi coù thaùnh hieäu laø Aku 
Lekshe, thöôøng baûo toâi raèng toaøn boä vaán ñeà naèm ôû choã khoâng theå laäp quyeát ñònh thöïc 
haønh Phaùp. Ngaøi ñaõ daïy ñieàu naøy ngay laàn ñaàu tieân ngaøi daïy toâi chöõ caùi; vaø laàn cuoái 
cuøng chuùng toâi soáng vôùi nhau tröôùc khi ngaøi qua ñôøi, ngaøi vaãn noùi tôùi ñieàu naøy khi 
ngaøi baøn veà Phaùp. 

Vieäc khoâng theå laäp quyeát ñònh naøy trôû thaønh nguoàn maïch cuûa nhöõng vaán ñeà vaø 
chöôùng ngaïi. Taâm cuûa rieâng baïn taïo neân söï khoù khaên. Taâm baïn gaây khoù khaên cho 
vieäc thöïc haønh vaø phaùt trieån nhöõng söï thaáu suoát con ñöôøng. Neáu laäp quyeát ñònh thöïc 
haønh thì khoâng coù nhöõng khoù khaên; seõ coù khoù khaên neáu khoâng laäp quyeát ñònh. Khoâng 
coù nhöõng khoù khaên töø khía caïnh cuûa Phaùp, töø khía caïnh cuûa con ñöôøng. Khoâng coù 
nhöõng khoù khaên ngoaïi taïi. Khoù khaên trong vieäc thöïc haønh Phaùp ñeán töø taâm baïn, töø 
vieäc baïn khoâng theå laäp quyeát ñònh caàn thieát. Vaø ñieàu khieán baïn khoâng theå laäp quyeát 
ñònh  ñoù laø tö töôûng taùm phaùp theá gian. 

Khi baïn töï caùch ly baûn thaân baïn khoûi tö töôûng taùm phaùp theá gian xaáu aùc thì vieäc 
thöïc haønh cuûa baïn khoâng gaëp nhöõng khoù khaên. Khi baïn khoâng theå soáng xa lìa tö töôûng 
naøy, khi baïn laø baèng höõu cuûa taùm phaùp theá gian, thì coù nhöõng khoù khaên. Khoâng coù 
Phaùp bò khoù khaên töï baûn chaát cuûa noù; söï khoù khaên khoâng thöïc söï hieän höõu. Chính taâm 
baïn taïo neân khoù khaên. Ngoaïi tröø vieäc baïn khoâng theå laäp quyeát ñònh thöïc haønh, coøn thì 
khoâng coù khoù khaên naøo heát. 

Neáu baïn coù theå laäp quyeát ñònh khoâng theo ñuoåi söï tham muoán vaø laäp töùc thöïc 
haønh Phaùp, thì coù söï an bình; neáu baïn khoâng theå thì khoâng coù an bình. Neáu baïn laäp 
quyeát ñònh ngay taïi nôi naøy, ngay chính giaây phuùt naøy, thì laäp töùc coù söï an bình. Khi 
baïn khoâng laäp quyeát ñònh naøy, khoâng coù söï an bình. Neáu baïn laäp quyeát ñònh, an bình 



 5

laø ñieàu baïn coù theå kinh nghieäm töùc thì, ngay trong giaây phuùt naøy. Khoâng coù choïn löïa 
naøo khaùc; khoâng coù giaûi phaùp naøo khaùc./. 

 
Trích trong nguyeân taùc: 
“The Door to Satisfaction 
The Heart Advice of a Tibetan Buddhist Master’ 
by Lama Thubten Zopa Rinpoche 
 

Baûn dòch Vieät ngöõ cuûa Thanh Lieân 
 
 
 
 
 
Chuù thích: 
 
(1) Madhyamakavatara (Phaïn). Phuï luïc cuûa “Luaän thuyeát veà Trung Ñaïo” cuûa 
Nagarjuna (Nhaäp Trung Luaän) cuûa Ñaïo sö AÁn Ñoä theá kyû thöù baûy Chandrakirti 
(Nguyeät Xöùng); moät trong nhöõng baûn vaên trieát hoïc ñöôïc nghieân cöùu trong caùc tu vieän 
Taây Taïng. 
(2) Abhisamayalankara(Phaïn). Trang nghieâm Chöùng Ñaïo, cuûa Di Laëc; moät baûn vaên 
trieát hoïc ñöôïc nghieân cöùu trong caùc tu vieän Taây Taïng, noù bao goàm nhöõng chuû ñeà nhö 
taùnh Khoâng, nhöõng phaåm tính cuûa moät vò Phaät, vaø taát caû nhöõng giai ñoaïn cuûa con 
ñöôøng daãn tôùi Phaät Quaû. 
(3) Prajnaparamita (Phaïn). Söï Toaøn thieän cuûa Trí tueä; caùc giaùo lyù cuûa Ñöùc Phaät Thích 
Ca Maâu Ni trong ñoù giaûng veà trí tueä cuûa taùnh Khoâng vaø con ñöôøng cuûa Boà Taùt. 
 
 


