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LỜI GIỚI THIỆU 

Từ những ngày đầu bước chân vào con đường tu học Phật, tôi đã cảm thấy 
mạnh mẽ rằng thế nào tôi cũng sẽ tìm được cho mình một lối sống chân thật và an 
lạc. Vào thời ấy, cuộc sống của tôi bị chi phối bởi nhiều rối ren và sợ hãi. Tôi cảm 
thấy xa lạ với tất cả mọi người, với thế giới chung quanh, và ngay cả với những 
kinh nghiệm của chính mình. Trong thế giới của tôi có một sự phân biệt rõ rệt: tôi 
và người, đúng và sai. Và tất nhiên, lối nhìn ấy chỉ làm tăng thêm nỗi sợ hãi và đau 
khổ của tôi mà thôi. 
Khi bước chân vào con đường tu tập, tôi ý thức rằng ta có khả năng giải thoát ra 
khỏi cái cảm giác cách biệt ấy, rằng chúng ta có thể sống trong một sự nối liền 
không giới hạn, bằng một con tim bao la vô tận. Cuộc đời đức Phật đã thể hiện 
điều ấy. Hành động của đức Phật lúc nào cũng là biểu hiện của tình thương và tuệ 
giác; dù ngài sống một mình hay với người khác, dù đang ở yên một chỗ hay trong 
khi đi hành đạo, dù đang giảng đạo hay ngồi yên thiền định, dù trong lúc tiếp xúc 
với người sùng mộ hay kẻ hủy báng ngài. Không một hoàn cảnh nào có thể giới 
hạn được lòng từ bi của đức Phật. Trái tim của ngài rộng lớn và bao dung như thế 
giới này. 
Tinh túy của đạo Phật là: Tất cả chúng ta, ai cũng có khả năng từ bi và an lạc đó. 
Tiềm năng ấy không có gì là trừu tượng hoặc viển vông. Nó không phải dành riêng 
cho những người sống trước ta mấy ngàn năm ở một nơi chốn xa xôi nào khác. 
Một cuộc sống nối liền và chân thật có thể là hiện thực của chính ta, ngay bây giờ 
và ở đây. Nó thuộc về ta. Khám phá được rằng con tim ta có thể thật sự rộng lớn 
đủ để ôm trọn mọi kinh nghiệm trong cuộc đời này - khổ đau và hạnh phúc - chính 



là nền tảng của con đường tu tập. Từ đó ta sẽ tìm được một niềm an lạc và thảnh 
thơi trọn vẹn. 
Lối sống ấy đã được nhà thơ Rilke diễn tả thật đẹp: 
“Tôi sống đời tôi giữa những vòng tròn nới rộng 
chúng vươn ra ôm trọn thế giới này 
Có lẽ tôi sẽ không hoàn tất được vòng chót nhưng tôi sẽ hết lòng” 
Tôi hy vọng quyển sách này sẽ khuyến khích bạn đem chánh niệm, tình thương và 
tuệ giác vào cuộc sống bằng sự tu tập của mình. Và bạn sẽ khám phá ra rằng trái 
tim mình có thể rộng lớn, bao la như thế giới. Hoặc như Rilke nói: Chỉ cần ta hết 
lòng mình mà thôi! 
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PHẦN MỘT - TINH THẦN THIỀN TẬP  

 
- “Tôi có cái bạn muốn” 

Tại một khu vực ở thành phố cổ Jerusalem, có một khu chợ trời khá lớn. 
Sinh hoạt nơi đây rất náo nhiệt - những âm thanh, hình ảnh và những món hàng 
mua bán tới tấp ngập tràn giác quan ta. Có một lần khi tôi đến Israel hướng dẫn 
một khóa tu, tôi có đi với vài người bạn đến thăm khu vực ấy. Trong khi chúng tôi 
đang đi bộ trong một hẻm nhỏ, có một người bán hàng gọi vói theo tôi: “Này này, 
tôi có cái mà bà cần đây!” Tôi chợt thấy như có một cảm giác rộn ràng chạy rần 
khắp châu thân. “Ồ hay quá, ông ta có cái mà mình đang cần.” Tôi dừng ngay, 
quay lại, và đi về phía ông ta. Nhưng rồi tôi chợt nghĩ: “Mà khoan đã. Trước hết, 
mình đâu có cần gì đâu; và kế nữa, làm sao ông ta biết là ông ta có cái mà mình 
muốn?” 
Mà cuộc sống này nhiều khi cũng giống hệt như thế, nó gọi vói theo ta luôn: “Tôi 
có cái mà anh chị cần! Tôi có cái mà anh chị muốn đây!” Và khi nghe những lời 
mời gọi ấy, ta lại chuyển dịch ra thành: “Tôi cần. Tôi đang cần một cái gì đó. Tôi 
đang thiếu thốn và tôi đang bị thua kém.” Nó cũng giống như là chúng ta đột nhiên 
bị biến thành một nhân vật hoạt hình, với đôi mắt lúc nào cũng vọt ra ngoài như có 
lò xo. “Nó ở đâu? Nó ở đâu nào? Cái mà tôi cần đang ở đâu?” Hai tay ta với ra 
trước. Những ngón tay thật dẻo, cố gắng nắm bắt, bám giữ hết đối tượng này đến 
đối tượng khác. Đôi mắt ta lúc nào cũng nhìn đăm đăm, dán chặt về phía có đối 
tượng mà mình ham muốn, như sợ lạc đi bóng dáng của nó. Thân ta nghiêng tới 
trước chờ đợi. Thật là một tình cảnh rối ren. 
Và dù vậy, chúng ta vẫn cứ bị lôi cuốn chạy theo những sự mời gọi này. Chúng ta 
có thể cảm nhận được sự đeo đuổi không ngừng của ta theo những tiếng gọi bên 
ngoài ấy, qua sự căng thẳng trong thân tâm mình. “Tôi có cái mà bạn cần!” Chúng 



nói với ta. “Bạn không có cái bạn cần đâu, tôi mới có cái mà bạn cần đây!” Nhưng 
cái mà ta cần đó là cái gì mới được chứ? 
Có phải chăng tất cả mọi người trong chúng ta, ai cũng muốn có hạnh phúc? 
Chúng ta ai cũng muốn được thảnh thơi, an vui trong cuộc đời. Chúng ta muốn 
cảm thấy mình là một phần của một cái gì to tát hơn là cái tôi giới hạn và nhỏ bé 
này. Chúng ta cần một cảm giác sung túc trong nội tâm để ta có thể san sẻ với 
những người khác. Chúng ta cần một ý thức trọn vẹn về sự liên hệ giữa ta với 
những sự sống khác, để ta biết thương yêu hết tất cả mọi người. Nhưng trong khi ta 
bận rộn đeo đuổi, chạy theo bên ngoài để tìm kiếm một sự thỏa mãn, ta vô tình bỏ 
quên nơi mà niềm hạnh phúc sâu sắc nhất của mình đang thật sự có mặt. Người 
Tây Tạng thường nói: “Nằm dưới căn nhà của một anh nhà nghèo là một kho châu 
báu vô tận. Nhưng anh ta không hề biết đến, mà kho tàng ấy cũng không bao giờ 
nói: ‘Tôi ở đây này.’ Cũng tương tự như thế, kho tàng châu báu của chân tâm ta, nó 
trong sáng vô cùng, nhưng đang bị vùi lấp và ta phải chịu sự bần cùng nghèo khó.” 
Những tiếng réo gọi bên ngoài lôi ta đi mỗi ngày một xa, quên rằng ta đã thật sự có 
đủ những gì mình cần. Qua sự thực tập thiền quán, ta sẽ khám phá lại được kho 
tàng châu báu trong tâm mình. Ta sẽ học cách buông bỏ những tiếng réo gọi tới tấp 
bên tai, nhắc nhở những thiếu thốn của ta. Ta sẽ không còn bị mắc lừa, cố chạy 
theo nắm bắt những gì mà mình không bao giờ cần đến. 
Nhờ thực tập thiền quán, ta sẽ nhận thấy mình có khả năng buông xuống cái gánh 
nặng mà mình đã mang vác bấy lâu nay. Nhà thơ Rumi có nói: “Chúng ta còn cố 
làm đầy túi mình, như những đứa trẻ con với cát và đá, cho đến bao lâu nữa? Hãy 
buông thả cuộc sống này. Nắm giữ nó, ta sẽ không bao giờ hiểu được chính mình, 
ta sẽ không bao giờ bay cao được.” Thực tập thiền quán chính là thực tập buông 
bỏ. Chúng ta buông bỏ sự dính mắc của mình đối với một số đối tượng hoặc kinh 
nghiệm nào đó, buông bỏ cái tin lầm vào những tiếng réo gọi chung quanh. Và 
chúng ta buông bỏ những kiến thức giới hạn của mình về hạnh phúc, về những gì 
ta thật sự cần, về ta là ai. Khi khám phá được tự tánh chân thật của mình, ta sẽ cất 
cánh bay cao. Ta có thể sống tự tại. 
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Sống dậy 

Không lâu trước đây có một người bạn của tôi bình thường rất khỏe mạnh, 
đột nhiên bị sưng phổi rất nặng, và lần đó gần như không qua khỏi. Một thời gian 
sau khi anh khỏi bệnh, tôi về nhà nghe tiếng anh nhắn lại trong máy trả lời điện 
thoại của tôi. Khi tôi vừa mới định gọi lại anh thì điện thoại reo. Người gọi là một 
người bạn quen biết với cả hai chúng tôi. Khi tôi bảo là tôi cần cúp máy để gọi lại 
anh bạn, thì chị nói: “Chị có biết còn chút nữa là anh ta chết rồi không?” Tôi đáp 



rằng tôi biết, rồi chào chị để gọi lại cho anh bạn. Khi tôi vừa gác máy thì điện thoại 
lại reo. Lần này lại là một người bạn khác, quen biết cả hai chúng tôi. Và khi nghe 
nói tôi cần cúp máy để gọi cho anh bạn, chị ta cũng nói: “À, chị có biết là anh ta 
vừa suýt chết không?” 
Cuối cùng khi tôi gọi được anh bạn, tôi bảo anh: “Tôi nghĩ là bây giờ tôi có thể 
chánh thức gọi anh là ‘người gần chết’.” Anh bạn trả lời, “À, cũng được. Như vậy 
còn đỡ hơn bị gọi là ‘người gần sống’.” 
“Anh nói vậy là nghĩa gì?” Tôi hỏi. 
Anh bạn đáp: “Tôi muốn nói nghĩa là, chúng ta có thể bỏ trọn cuộc đời của mình ra 
để chỉ gần sống thôi, chứ chưa thật sự là sống.” 
Mà sự thật nhiều khi là vậy! Chúng ta có thể sống phần lớn cuộc đời như là mình 
đã chết rồi vậy. Khi ta không có ý thức và bị cắt lìa với thực tại thì sự sống mầu 
nhiệm đầy sinh động, với tất cả những nỗi vui buồn, sẽ chìm sâu vào sự chết, cho 
dù là ta đang sống. Sự sống sẽ trở thành một “cuộc đời gần như thật”.  
Đức Phật có nói: “Những ai sống trong thất niệm thì cũng giống như kẻ đã chết rồi 
vậy.” Và có một số người trong chúng ta, vì cảm thấy rằng mình chỉ “gần sống” 
thôi và muốn được hoàn toàn tỉnh thức dậy, đã tìm đến với con đường tu tập thiền 
quán. Muốn thật sự biết được mình, muốn thật sự sống, ta cần phải biết nuôi dưỡng 
năng lực chánh niệm - tức một ý thức sáng tỏ. 
Chánh niệm khơi dậy trong ta một năng lượng mãnh liệt và thiết yếu. Trong tiếng 
Pali, ngôn ngữ của kinh điển Phật giáo nguyên thủy, danh từ dùng để diễn đạt tính 
chất này là tejo. Chữ ấy có nhiều nghĩa. Nó có thể có nghĩa là lửa, sức nóng hoặc là 
ánh sáng. Và nó cũng có thể chuyên chở hình ảnh hào quang tỏa chiếu, sáng ngời 
và huy hoàng. Tejo nói về một năng lượng sáng chói, một sức mạnh, một năng 
lượng tỏa sáng. 
Khi thực tập thiền quán, chúng ta mời gọi cái năng lượng tỏa chiếu, trong sáng và 
mãnh liệt này vào trong những sinh hoạt thường ngày của mình. Chúng ta thực tập 
thiền quán để mình có ý thức, có chánh niệm, cho dù ta đang làm bất cứ một công 
việc gì. Chánh niệm càng sâu sắc bao nhiêu, càng tỏa sáng bấy nhiêu. Thực tập 
thiền quán giúp ta thật sự tiếp xúc với cuộc đời, để rồi một ngày nào đó khi đối 
diện với cái chết, ta sẽ không phải tiếc nuối như một “người gần sống.” 
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Vì tình thương đức Phật 
 
Lần đầu tiên tôi tham dự khóa tu thiền quán là tại Bodh-gaya, một ngôi làng 

ở Ấn Độ, gần cội Bồ đề nơi đức Phật thành đạo. Lúc ấy tôi mới được mười tám 
tuổi. Trong lòng rất buồn chán và bối rối, tôi sang Ấn Độ với mục đích để tìm học 
thiền. Tôi đang còn nhiều ràng buộc bởi những điều kiện của tuổi thơ và nền văn 



hóa của mình - như là tự ti và phán xét, lúc nào cũng muốn mình được như là 
người khác. Tôi nghĩ, trong thời gian ấy tôi cũng đã thầm hy vọng là mình sẽ được 
trở thành một con người hoàn toàn đổi mới sau khi tập thiền. 
Vì tôi là một người Tây phương trẻ tuổi nhất ở đó, nên có rất nhiều người tò mò: 
“Tại sao cô lại thích đi tu thiền?” Khi nghe câu hỏi ấy, trong đầu tôi chợt nghĩ đến 
hình ảnh của một tượng Phật trong ngôi chùa lớn gần cội Bồ-đề, và tôi đáp: “Tôi 
tập thiền vì muốn có được tình thương rộng lớn của đức Phật, để tôi có thể thương 
yêu hết tất cả mọi người như ngài.” Tôi đã thật sự giật mình khi nghe mình trả lời 
như thế. Nhưng tôi biết, câu trả lời ấy phát xuất từ một nơi rất sâu thẳm trong tôi. 
Khi tôi muốn có được một tình thương rộng lớn như đức Phật, thật ra là tôi đang 
tìm một khả năng tự yêu mình, trước hết, mà tôi nghĩ đức Phật chắc chắn phải có - 
với một cái nhìn sáng tỏ mà lòng từ bi vẫn không hề suy giảm. Thật ra, chính giáo 
pháp của đức Phật là một biểu hiện của tình thương ấy, một sự tỏa chiếu của lòng 
từ bi vô lượng. Không cần buông bỏ tuệ giác, mà vẫn không có một chúng sanh 
nào và không một trạng huống nào lại bị bỏ ra ngoài tình thương rộng lớn ấy. Nó 
bao trùm trọn vẹn hết tất cả. 
Khi bước vào con đường thiền quán, tôi đã nhiều lần khám phá là tôi không thể 
nào thực tập chân chính được khi vẫn còn bị thúc đẩy bởi những lòng tự ti, tự hạ, 
mặc cảm ghét bỏ, hoặc là nắm bắt, chạy theo một “cái Tôi” ảo tưởng nào đó. Tu 
tập dựa trên những yếu tố đó là tự biến nội tâm mình thành một bãi chiến trường, 
một cuộc thánh chiến cho một lý tưởng toàn thiện, mà trong đó không có mảy may 
thương xót nào hết. Tôi chỉ có thể thật sự thực tập khi tôi tiếp xúc được với cái ước 
muốn ban đầu - để yêu mình và yêu người trọn vẹn hơn. Việc nhớ được điều này 
mang lại trong tôi một niềm êm ái và một không gian rộng lớn. 
Trong sự tu tập, nếu ta vẫn còn một thái độ phán xét, nó sẽ dẫn ta đến sự trốn tránh 
và chối bỏ. Vì đôi khi, sự phê phán về những gì phát khởi trong tâm sẽ gây nên 
một cơn đau quá lớn mà ta không kham nổi. Có lần, một người bạn tôi tham dự 
khóa tu thiền ba tháng tổ chức hằng năm tại trung tâm Insight Meditation Society ở 
Barre, Massachusetts. Năm ấy, một vị thầy mà chúng tôi rất thương và kính là bà 
Dipa Ma có ghé qua thăm. Người bạn này, trong thời gian ấy đã gặp nhiều khó 
khăn trong sự thực tập, liên tiếp nhiều ngày. Và sau cùng anh quyết định rời khóa 
tu, tìm vào một quán trọ gần đó để xem một trận đá banh đang chiếu trên ti vi. 
Khi anh trở lại - mà tôi biết chắc anh cũng chẳng an lạc gì hơn trước khi anh bỏ đi - 
anh đột nhiên cảm thấy một mặc cảm tội lỗi ghê gớm và tự trách mình nặng nề. 
Anh ta cũng sợ, vì không biết phải giải thích sao với bà Dipa Ma về hành động của 
mình. Ngày qua ngày, anh sống với nỗi thống khổ đó. “Làm sao mà mình có thể kể 
cho bà ta nghe chuyện mình làm được? Điều đó ngu ngốc quá đi! Điều đó yếu đuối 
quá đi! Bà ta thế nào cũng sẽ trách móc và khinh thường mình, và rồi bà biết là 
mình chẳng phải là một thiền sinh giỏi giắn gì! Làm sao mà mình có thể kể cho bà 
nghe được?” Nhưng sau cùng thì anh cũng thu hết can đảm và đi đến phòng bà. 



Anh ngồi xuống và thú hết tội. Bà Dipa Ma nhìn anh. Bà cúi xuống nắm tay anh, 
và nói: “Không sao cả. Bây giờ mình có thể bắt đầu lại.” 
Đó chính là tình thương của Phật. Bạn hãy thử dừng lại và tưởng tượng đến cái 
trạng thái tâm thức ấy đi, một tâm hiền dịu và rộng lớn đủ để nhìn sự việc không 
phê phán, mà vẫn thấy được mọi sự như chúng đang hiện hữu. Trong cái tâm thức 
ấy, ta không có một sự ghét bỏ nào, cho dù chúng có là hành động, lời nói, ý nghĩ, 
ham muốn hay nỗi sợ hãi của chính ta. Khi ta quán chiếu thế giới nội tâm của mình 
bằng con mắt từ bi của Phật, ta sẽ không hề cảm thấy có một mặc cảm tự ti, tội lỗi 
hay sợ hãi nào hết. Sự buông bỏ hết những chướng ngại cho cái nhìn sáng tỏ này sẽ 
đem lại cho ta một sức mạnh của lòng can đảm và thành thật, khi ta quay lại quán 
chiếu chính mình. Và hiểu biết ấy sẽ dẫn đến tình thương, thay vì là mặc cảm ghét 
bỏ. Từ đó ta có thể chuyển hóa đời sống, hướng về một nơi tự do và hạnh phúc. 
Cũng thế, khi nhìn người khác, ta sẽ không còn cảm thấy xa cách hoặc thù ghét; 
chúng ta có thể nhìn với sự hiểu biết và bằng một tình thương rộng lớn. Điều ấy 
không có nghĩa là ta sẽ trở nên thụ động, dửng dưng trước những tình trạng bất 
công và khổ đau của cuộc đời, nhưng ta sẽ không để cái năng lượng của sự phán 
xét sai sử mình nữa. Bằng sự tu tập thiền quán, ta sẽ có thể phát triển khả năng tự 
thương mình trọn vẹn hơn và yêu người chung quanh chín chắn hơn, tán dương 
tình thương của một đức Phật mà cũng chính là tiềm năng nhiệm mầu của chính ta. 
 

---o0o---   
 

Chuyển hóa khổ đau 
 
Thầy tôi, bà Dipa Ma, đã phải nhận chịu những khổ đau rất lớn trong cuộc 

đời, và chính đó là lý do đã đưa bà vào con đường thiền tập. Nhờ hết lòng tu tập, 
bà đã chuyển hóa những khổ đau cá nhân trở thành tình thương đối với muôn loài. 
Cuộc đời của bà giúp tôi hiểu rằng, khổ đau có thể giúp ta tiếp xúc được với những 
sự thật mà ta có thể sẽ không bao giờ biết đến. Cũng như nhờ trải qua những đớn 
đau ta mới khám phá được sự có mặt của niềm tin và tình thương ngay giữa những 
khốn khó. Bà Dipa Ma cũng đã chỉ cho tôi thấy, khổ đau có thể giúp ta ý thức được 
mối liên kết thân thiết giữa ta và người khác. 
Theo phong tục Ấn Độ, Dipa Ma được hứa hôn khi bà vừa mới mười hai tuổi. Lúc 
mười bốn tuổi bà rời gia đình, theo chồng về Rangoon. Nơi đây chồng bà làm 
trong một ngành dân sự giúp việc cho chánh quyền Miến Điện. Là một người vợ 
trẻ tại xứ lạ quê người, xa nhà, xa quê hương, Dipa Ma kể, bà vô cùng cô đơn và 
cứ khóc cả ngày đêm. Chồng bà rất hiền lành, theo thời gian hai người trở nên gần 
gũi và rồi thật sự yêu nhau. Nhưng rồi hạnh phúc của hai người bị một thử thách 
lớn khi bà thấy rằng mình không thể có con. Gia đình bên chồng khuyên ông ta nên 



lấy thêm một người vợ lẻ. Nhiều năm trôi qua, bà Dipa Ma vẫn không có được một 
mặt con nào, bà cảm thấy xấu hổ và buồn tủi vô cùng. 
Cuối cùng, sau hai mươi năm trời chờ đợi, đứa con gái đầu lòng của hai vợ chồng 
chào đời. Nhưng niềm vui ấy không kéo dài được bao lâu, đứa bé mất khi mới vừa 
được ba tháng. Bốn năm sau, bà sanh thêm một cháu gái thứ hai. Năm kế tiếp, bà 
lại có mang, nhưng đứa con trai, bà không hề thấy mặt, chết trong lúc sanh nở. 
Ngày tháng khóc thương những đứa con khiến sức khoẻ bà Dipa Ma ngày càng trở 
nên suy sụp. 
Vừa khi bà mới lấy lại được chút an ổn, bà lại khám phá ra là mình đang bị một 
chứng bệnh tim rất nặng, bác sĩ sợ bà có thể chết bất cứ lúc nào. Trong khi sức 
khỏe của bà rất mỏng manh với một cái chết có thể xảy ra bất kỳ, chồng bà, một 
người thường ngày rất khỏe mạnh, một hôm từ sở về nhà, cảm thấy khó chịu và lên 
cơn sốt. Và thật không ai ngờ được, ông ta qua đời chiều hôm ấy. 
Tâm thần của bà Dipa Ma từ đó hoàn toàn tan nát. Bà cảm thấy như mình đang 
chết lần mòn vì những khổ đau cứ tiếp đến dồn dập. Bà không ngủ được, mà cũng 
không có đủ sức bước ra khỏi giường. Bà không sinh hoạt gì nổi, nhưng biết rằng 
mình vẫn còn một đứa con nhỏ để nuôi. Một hôm, vị bác sĩ hiểu rõ nỗi khổ đau 
cùng cực của bà, khuyên: “Bà sẽ chết chứ không còn sức để sống đâu, trừ khi bà 
làm một việc gì để chuyển đổi tinh thần của bà. Bà nên học thiền đi.” 
Bà Dipa Ma lắng nghe lời khuyên của vị bác sĩ, bà suy ngẫm thật kỹ lời ông nói. 
Bà kể, giây phút đó bà bắt đầu tự hỏi: “Khi chết tôi sẽ đem theo với mình được 
những gì đây?” Suy nghĩ thật lâu, bà nói tiếp: “Tôi nhìn chung quanh tôi. Tôi nhìn 
lại những của hồi môn của mình - những bộ áo saris đắt tiền, những vòng vàng, 
châu báu - tôi biết tôi không đem theo với mình về cõi chết được. Tôi nhìn đứa con 
gái tôi, tôi biết mình cũng sẽ không thể đem nó theo. Vậy thì tôi sẽ đem theo được 
gì đây? Tôi tự nhủ, ‘Thôi, để mình đi đến những thiền viện. May chăng, mình có 
thể tìm được ở nơi ấy những gì mình có thể mang theo khi mình chết.’” 
Thời gian ấy, bà Dipa Ma vẫn còn đang ở Miến Điện. Bà tìm được một tu viện nơi 
bà có thể đến học thiền. Nhưng khi bà đến nơi, sức khỏe bà sút kém đến nỗi bà 
phải bò lên những bậc thang tu viện để đi vào thiền đường. Dù vậy, nỗi khổ đang 
mang trong lòng đã là một năng lượng thúc đẩy bà tinh tấn thực tập. Trong khi 
hành thiền, bà quán chiếu nỗi khổ của mình một cách sâu sắc, và cuối cùng bà tìm 
được cho chính mình một tình thương rộng lớn, và còn cho cả mọi người và mọi 
loài nữa. Tình thương của bà là biểu hiện của một vết thương được chữa lành. Trải 
qua những khốn khó cùng cực, bà Dipa Ma đã khám phá ra được tính chất mỏng 
manh của cuộc sống, và sự thật là không ai có thể tránh khỏi được những mất mát 
và đớn đau. Và sự tu tập đã đem lại cho bà một niềm an lạc. 
Bà Dipa Ma đã trở thành một vị thầy đáng kính và uyên thâm mà tôi có duyên may 
được theo học tại Ấn Độ. Khi Dipa Ma khuyên tôi nên trở về Hoa Kỳ để đi dạy 
thiền, tôi hoài nghi lời bà nói. Tôi không hề cảm thấy mình hội đủ điều kiện để đi 



hướng dẫn thiền tập. Nhưng bà quả quyết với tôi: “Cô thật sự hiểu nhiều về khổ 
đau, vì vậy cô nên đi dạy.” 
Cho dù khi Dipa Ma tiếp xúc với bất cứ ai, tôi vẫn thấy nơi bà phát ra một tình 
thương và một tâm từ tỏa sáng. Có lẽ nhờ nhận biết sâu sắc rằng ai ai trong chúng 
ta cũng đều đã gặp khổ đau trong cuộc đời, bà đã phá vỡ được hết những bức 
tường ngăn cách, phân biệt trong con tim của bà. 
Mỗi khi nhìn lại sự tinh tấn của chính mình, tôi cảm thấy khích động và khâm phục 
khi tưởng đến hình ảnh một người đàn bà nhỏ thó, yếu ớt và tuyệt vọng, bò lên 
từng nấc thang thiền viện để đi học thiền, vì bà muốn tìm một cái gì không tiêu 
hoại sau khi chết. Mỗi khi tôi cho rằng những khổ đau của mình là một gánh nặng, 
tôi nhớ đến bà Dipa Ma: Bà đã chuyển hóa được khổ đau thành con đường của tình 
thương và an lạc. 
 

---o0o---   
 

Tình thương tự nhiên 
 
Một hôm, tôi có dịp được kinh nghiệm sự chân tình của một người bạn qua 

điện thoại. Tôi vừa trải qua một cuộc giải phẫu thăm dò, thử xem một cục bướu 
trong người tôi có tính chất ung thư hay không. Người đàn bà qua điện thoại, tôi 
không quen biết nhiều, đang mang chứng bệnh ung thư mà tôi vừa được xác nhận 
là mình không có. Tôi cũng mới được báo tin về kết quả cuộc xét nghiệm chỉ vài 
ngày trước đó. Khi nghe tôi nói cục bướu là vô hại, bà thốt lên với một giọng 
mừng rỡ: “Sharon, mấy ngày nay tôi nghĩ về chị nhiều lắm. Nghe tin này tôi mừng 
quá!” Lời nói của bà dường như vượt lên trên một lòng tốt bình thường. Bà có thể 
chỉ cần nói với tôi: “Tôi hiểu chị khổ tâm đến mức nào khi sợ là mình sẽ bị ung 
thư. Tôi mắc chứng bệnh ấy, nhưng mà rất vui khi biết chị không bị gì.” Những lời 
tương tự như vậy cũng đủ là đẹp lắm rồi. Nhưng câu nói của bà dường như có một 
cái gì đó tốt lành hơn thế. Trong khi bày tỏ nỗi quan tâm, bà vẫn không hề có ý 
muốn làm cho mình quan trọng, tình trạng của bà không phải là điều mà bà muốn 
đề cập đến. Sự lo lắng của bà có tính cách sốt sắng và một chân tình, bà mừng vui 
khi thấy tôi được khỏe mạnh, thế thôi. 
Điều làm tôi cảm động nhất là sự tự nhiên trong hành động của bà. Mà kỳ lạ lắm, 
tính cách tự nhiên này không có chút gì là bó buộc hoặc cố gắng hết, nó thường 
được những “bậc nghĩa hiệp” nhắc đến, nhất là những người dám hy sinh mạng 
sống của mình cho một kẻ hoàn toàn xa lạ. Khi được hỏi điều gì đã xui khiến họ có 
những hành động bất vị kỷ ấy, họ thường đáp: “Tôi đâu biết phải làm gì khác hơn 
bây giờ?” Mặc dù đối với chúng ta, hành động ấy có thể như phi thường, nhưng 
đối với họ nó rất hòa hợp với cái nhìn của họ về cuộc đời - rất là bình thường. 



Một vị thầy khác của tôi, ngài Munindra có một người học trò tên là Carol. Trong 
Thế chiến thứ hai, suốt 5 năm trời bà đã làm việc bí mật tại Hà Lan, giúp những 
người Do Thái trốn thoát khỏi sự lùng bắt của quân Đức quốc xã. Bà hai lần bị 
quân Đức bắt và tra tấn, và hầu hết những người bạn làm việc chung với bà đều bị 
giết hại gần hết. Giải thích việc làm của mình, bà chỉ nói: “Tôi lúc nào cũng cảm 
thấy tội nghiệp và xót xa cho thế giới này, đầy dẫy những bất công, hận thù, chiến 
tranh, tàn nhẫn, khủng bố nhau. Mà làm con người ai cũng phải lãnh chịu những 
khổ đau ấy. Đời tôi, tôi muốn sống như là một chiến sĩ chống lại tất cả những gì tôi 
cảm thấy là sai quấy và nhất là những bất công của cuộc đời.” 
Sự tự nhiên và chân tình trong câu trả lời của Carol không có nghĩa việc bà làm là 
dễ dàng, hoặc bà đã không phải trả một giá rất đắt. Thật ra bà đã sống với những 
cơn ác mộng hãi hùng và một nỗi sợ hãi ăn sâu vào tâm trí trong hơn ba mươi năm 
qua. Nhưng tình tương thân và nỗi quan tâm là bản chất cái nhìn của bà đối với 
cuộc đời, và cá tính trung trực đã khiến bà phải hành động theo lối nhìn ấy. 
Chúng ta có thể nhìn Carol, hoặc những người như bà, và cho là mình không thể 
nào có được một tình thương sâu sắc như thế. Mặc dù có thể là một số điều kiện 
đặc biệt nào đó đã giúp cho hành động của bà, nhưng chủ yếu vẫn là chúng đã 
được thúc đẩy bởi cái nhìn của bà về cuộc đời. Và cái nhìn ấy, chúng ta ai cũng có 
thể có được! Con đường Bát Chánh Đạo của đức Phật bắt đầu với chánh kiến, tức 
là thấy biết một cách chân chính, chỉ cho ta một phương cách để thực hiện điều ấy.  
Đức Phật dạy: “Như bình minh đi trước, báo hiệu cho mặt trời sắp mọc, cũng thế, 
chánh kiến là điều đi trước, là dấu hiệu đầu tiên báo hiệu cho những trạng thái tốt 
lành.” Cái nhìn và sự thấy biết của ta sẽ làm khuôn mẫu cho tác ý, và tác ý của ta 
sẽ đúc khuôn cho hành động của mình. Sự thấy biết về cuộc đời là một nền tảng 
cho hành động và cách sống của ta. Với chánh kiến, ta sẽ hiểu được sự liên kết mật 
thiết của mọi sự sống, và ý thức rằng hành động của mình có thể tạo nên sự khác 
biệt, chừng ấy ta sẽ có thể hành động vì người khác mà không hề toan tính. 
Trong tiếng Pali, chữ dùng để diễn tả sự lo âu còn có thể dịch là “tách ra”. Khi ta 
tách rời với kinh nghiệm của mình, khi ta cảm thấy xa lạ và cách biệt với người 
chung quanh, ta sẽ cảm thấy lo âu. Khi chúng ta tự đóng kín mình lại hoặc tách rời 
ra, ta sẽ không cho phép mình có cảm xúc, và cố nhiên ta cũng không còn để ý gì 
đến người khác nữa. Rồi ta cố gắng xua đuổi sự âu lo ấy, trốn tránh nó bằng cách 
càng tách rời ra xa hơn nữa. Thế giới của ta mỗi lúc càng trở nên trống vắng và 
quạnh quẽ. Vì không thấy được chân tướng của sự sống, ta không thể nào tưởng 
tượng được vì sao một người lại có thể dám liều mạng, hy sinh sự sống của mình 
cho người khác được. 
Thực tập thiền quán có thể hàn gắn lại sự tách rời ấy và mang ta trở về với sự nối 
liền ban sơ. Khi sự thấy biết của ta về thế giới thay đổi thì cuộc sống của ta cũng sẽ 
được chuyển hóa. Và từ đó, hành động của ta sẽ bắt nguồn từ một lòng thương yêu 
chân thật chứ không phải bị sai sử bởi những toan tính, lo âu và ích kỷ. Cũng như 



món quà mà người bạn qua điện thoại đã tặng tôi, sự chăm sóc ấy ban niềm vui cho 
người nhận lẫn người tặng, như nhau. Một cái nhìn sáng tỏ sẽ giúp ta ý thức được 
rằng mình nối liền với tất cả vạn vật, và điều đó dẫn đến hành động. Cuộc sống này 
sẽ là một biểu tượng cụ thể cho sự thấy biết của ta về chính mình và cuộc đời. 
 

---o0o---   
 

Chánh tinh tấn là một cơ hội 
 
Trong mỗi giây phút của cuộc sống, tiềm năng của ta thật là mênh mông. 

Trong ta lúc nào cũng có một khả năng vô cùng của sự can đảm, tỉnh thức, và tình 
thương. Dù vậy, đa số chúng ta lại bị giới hạn bởi điều kiện, chịu sống trong một 
tình trạng bất lực, tin rằng mình không có khả năng thực hiện những gì mình 
muốn. Ta đóng kín con tim mình lại. Chúng ta tự nhủ: “Tôi không làm việc ấy 
được. Tôi không đủ khả năng. Tôi không đủ mạnh. Tôi bất tài...” Dần dà theo thời 
gian, những ý nghĩ ấy sẽ kết chặt lại thành một hình ảnh về con người của ta. Và 
rồi ta sẽ chịu giới hạn bởi quá khứ của mình, bởi những lần thất bại, bởi mặc cảm 
tự ti. Tội nghiệp thay, chúng ta vì không biết nhìn sâu nên đã tự xem thường cái 
năng lượng vô cùng đang tiềm tàng trong mỗi người chúng ta. Ta quên mất con 
người thật của mình. 
Chúng ta cần phải hiểu đúng ý nghĩa của chánh tinh tấn vì đây là một vấn đề rất 
trọng yếu. Chánh tinh tấn là một trong tám chi phần của Bát Chánh Đạo. Theo 
truyền thống thì chánh tinh tấn có nghĩa là biết đem năng lượng của mình để ứng 
dụng cho sự tu tập, hướng về một sự tỉnh giác hoàn toàn. Tôi vẫn thường nghĩ, cái 
ý niệm về chánh tinh tấn tự nó cũng đủ là một ví dụ tuyệt vời cho tuệ giác của giáo 
pháp đức Phật rồi. Chánh tinh tấn là một sự công nhận về tình trạng khổ đau đã và 
đang biểu lộ trong ý nghĩ của ta về chính mình, và nó hứa hẹn khi ta chọn con 
đường tỉnh thức, ta sẽ chuyển hóa được cuộc sống. 
Khi nghe chữ tinh tấn, cố gắng, có lẽ chúng ta nghĩ: “Ồ, mệt quá. Từng giây từng 
phút, vất vả nặng nề.” Nhưng thật ra, chánh tinh tấn là một ơn phước rất lớn cho ta, 
vì nó chỉ cho ta thấy cái khả năng phi thường để giải thoát và chuyển đổi mà mỗi 
người chúng ta đều có. Ngài Munindra ân cần bảo tôi, trong những ngày đầu tu 
tập: “Sự giác ngộ của đức Phật đã giải quyết xong vấn đề của ngài, bây giờ cô hãy 
lo giải quyết vấn đề của cô.” Tôi cho đó là một lời khích lệ rất quý báu, vì nó có 
hàm ý là tôi có thể thật sự giải quyết được vấn đề của tôi. Đức Phật dạy rằng không 
một ai có thể giải thoát hoặc giác ngộ giùm ta được, mà thật ra ta cũng chẳng cần 
đến một ai, vì ta có thể tự mình làm được. Và sự tinh tấn của ta đã đem sự sống lại 
cho tiềm năng ấy. 
Tinh tấn là một thái độ sẵn sàng, không bị ép buộc, biết bền lòng trước những khó 
khăn. Đó không phải là một sự cố gắng khắt khe và căng thẳng, mà là một nhắc 



nhở thiết tha và chân tình về khả năng giải thoát của mình. Chánh tinh tấn có nghĩa 
là ta sẵn sàng mở ra những gì còn đang bị đóng kín, dám đến gần những gì ta muốn 
trốn tránh, biết kiên nhẫn với chính mình, và buông bỏ hết những ý niệm sẵn có. 
Khi vị thầy của tôi, bà Dipa Ma, mới bắt đầu tập thiền, bà cứ bị cơn buồn ngủ xâm 
chiếm liên tục. Có lần nhắc lại thời gian ấy, bà kể với chúng tôi: “Hồi mới tập 
thiền, tôi cứ khóc luôn vì muốn thực hành theo lời hướng dẫn cho thật hết lòng, 
nhưng không tài nào, vì cứ bị những cơn buồn ngủ lấn áp mãi. Ngay cả trong lúc 
đi, đứng tôi cũng chỉ muốn ngủ mà thôi. Trước đó, tôi đã khóc suốt năm năm trời, 
tôi không hề ngủ được vì buồn khổ, thương xót và trăm ngàn khổ đau khác. Nhưng 
vừa khi mới bắt đầu tập thiền thì tôi chỉ muốn nằm quay ra ngủ!” 
Khi Dipa Ma đến trình bày với thầy mình về những khó khăn của bà, ông nói: “Đó 
là một dấu hiệu rất tốt, bởi vì năm năm qua bà khổ đau nhiều quá, bà mất ngủ, nên 
bây giờ bà mới cảm thấy buồn ngủ. Hãy nhớ giữ chánh niệm. Cứ tiếp tục hành 
thiền theo như lời hướng dẫn.”  
Dipa Ma tiếp tục ngồi thiền, và tiếp tục ngủ. “Nhưng rồi một ngày,” bà kể, “bất 
thình lình tự nhiên tôi đến một trạng thái mà sự buồn ngủ khi xưa không còn nữa, 
nó không hề đến với tôi mặc dầu có khi tôi ngồi liên tiếp vài giờ.” 
Chánh tinh tấn trong trường hợp của bà Dipa Ma chỉ đơn giản có nghĩa là không 
bao giờ bỏ cuộc. Tin vào khả năng tự giác, bà tiếp tục không ngừng, và hoa trái tu 
tập ấy thật là kỳ diệu. Bà kể lại, sau kinh nghiệm đó, bà đã khuyến khích mọi 
người khác: “Hãy đến thiền viện. Các người đã thấy tôi từng tuyệt vọng đến mức 
nào, chồng mất, con mất, cơ thể bệnh hoạn. Nhưng bây giờ nhìn xem, tôi tươi vui 
và hạnh phúc như thế nào! Không có gì là lạ thường hết. Chỉ đơn giản thực hành 
theo lời chỉ dạy của thầy tôi, tôi có được sự an lạc. Các người hãy đến đây, và rồi 
cũng sẽ tìm được sự an lạc như tôi.” 
Chúng ta cũng thế, cũng có thể tiếp xúc được với sự an lạc. Bản chất của chánh 
tinh tấn chỉ đơn giản là thực tập, đó là một tuyên ngôn về khả năng thật sự của ta. 
Và khả năng ấy thì vô bờ bến. Khi chúng ta nhận thức được điều này, sự tinh tấn sẽ 
trở thành một cơ hội - hơn là một gánh nặng - và một con đường đưa đến sự vẹn 
toàn. “Sự giác ngộ của đức Phật đã giải quyết xong vấn đề của ngài, bây giờ bạn 
hãy lo giải quyết vấn đề của bạn đi!” 
 

---o0o---   
 

Sơ tâm 
 
Tương truyền rằng đức Phật giảng những lời rất đơn giản đến nỗi một đứa 

bé lên bảy cũng có thể hiểu được. Có lẽ vì lý do ấy mà trong Tăng đoàn của ngài 
có nhiều vị tỳ-kheo bảy tuổi nhưng đã hoàn toàn giác ngộ. Tôi đôi khi cũng thắc 
mắc, không biết nếu mình là một cô bé bảy tuổi đi học thiền thì sẽ như thế nào nhỉ! 



Khó mà tưởng tượng được. Nhưng tôi nghĩ, chắc chắn là điều đó sẽ mang lại cho 
tôi một tâm hồn cởi mở và một sự khao khát học hỏi, mà tôi đã khám phá ra nhiều 
năm sau này khi bắt đầu tu tập. 
Lần đầu tiên khi tôi đến học với ngài U Pandita, tôi đã hành thiền hơn mười bốn 
năm trời. Tuy chưa từng gặp vị thiền sư Miến Điện này lần nào, nhưng tôi đã ghi 
danh để tham dự khóa thiền ba tháng dưới sự hướng dẫn của ngài. Ông là một vị 
thầy cứng rắn và nghiêm khắc. Tôi thường viết vào sổ tay những kinh nghiệm đáng 
nhớ sau mỗi thời ngồi thiền và đi kinh hành, để có thể trình bày lại với ngài cho 
thật chính xác. Mỗi ngày, sáu ngày trong một tuần, mỗi chúng tôi đều vào gặp 
riêng ngài để trình pháp. 
Buổi trình pháp đầu tiên, tôi kỹ lưỡng trình bày lại kinh nghiệm của mình trong 
một thời ngồi thiền. Ông nhìn tôi và nói, “À, thì lúc ban đầu mọi việc có thể giống 
như vậy.” Và thế là xong buổi trình pháp của tôi!  
Mỗi ngày, tôi vào gặp ông và sẵn sàng diễn tả cho ông nghe những kinh nghiệm 
mà tôi nghĩ rất là kỳ diệu hoặc khổ sở hoặc là gì gì đó, nhưng không cần biết tôi 
trình bày những gì, lần nào ông cũng chỉ nói, “À, thì lúc ban đầu mọi việc có thể là 
như vậy.”  
Mỗi lần nghe ông nói, trong đầu tôi như có một tiếng hét lên: “Mười bốn năm! 
Mười bốn năm trời!” Tôi tự cãi thầm: “Tôi đã ngồi thiền hơn mười bốn năm rồi. 
Tôi không cho mình là người mới bắt đầu chút nào. Tại sao ông lại coi tôi như là 
người mới bắt đầu tập thiền? Tôi không phải là một người mới đâu!” Và việc ấy cứ 
tiếp diễn hết ngày này sang ngày nọ: Ông ta thách thức tôi, tôi bất mãn, cho đến 
một ngày kia như có một ngọn đèn bật sáng lên trong tâm tôi. 
Trước đó nhiều năm, khi tôi sống ở Ấn Độ, tôi bị mắc kẹt vào một khuôn mẫu tu 
tập có khuynh hướng nhắm về mục tiêu và sự thành đạt. Mặc dầu sự tu tập của tôi 
khá vất vả nhưng tôi tự cho là mình rất tiến bộ, đang tiến bước đều đặn trên con 
đường đi đến Niết-bàn. Tôi có trở về Hoa Kỳ thăm nhà trong một thời gian ngắn. 
Lúc ấy quyển “Zen Mind Beginner’s Mind” (Thiền tâm, sơ tâm) của thiền sư 
Shunryu Suzuki mới được xuất bản. Khi đọc tựa đề ấy, tôi nghĩ: “Ồ, mình biết 
cuốn đó nói gì rồi. Nó có nghĩa là khi mới tu thì ta chỉ có cái sơ tâm, cái tâm lúc 
ban đầu mà thôi. Sau khi tu tập một thời gian, ta tích tụ được tất cả những kinh 
nghiệm siêu việt, cho đến một ngày ta thành tựu hoàn toàn và ta có được cái gọi là 
thiền tâm.” Tôi không mua quyển sách ấy vì cho là mình không cần. 
Vài tháng sau, khi tôi trở lại Ấn Độ, một người quen gởi tặng tôi quyển “Zen Mind 
Beginner’s Mind” ấy. Khi đọc xong, tôi mới biết là mình đã hoàn toàn hiểu sai về 
nó. Nó không phải là về vấn đề làm thăng hoa cái sơ tâm thấp bé của mình, để rồi 
một ngày có được một thiền tâm siêu việt phi thường. Mà nếu có chăng là hoàn 
toàn ngược lại. Sự tu tập là làm sao để ta có thể kinh nghiệm được những sự việc 
bình thường chung quanh mình một cách trọn vẹn, thay vì cứ chạy theo đuổi bắt 
những việc phi thường, viển vông và xa xôi. Chính trong cái tâm bình thường ấy 



mà ta có thể tìm thấy được Phật tánh, khi ta thôi không còn mong cầu một cái gì 
khác đặc biệt hơn xảy ra. Có mặt trọn vẹn với tâm bình thường của mình - không 
kỳ vọng, không so sánh - chính là sơ tâm. Cũng giống như ngài Suzuki Roshi diễn 
tả, sự bao la và tự tại của một sơ tâm, tự nó đã là một sự thành tựu: “Trong một sơ 
tâm nhiều việc có thể xảy ra, nhưng trong tâm của một nhà chuyên môn thì chuyện 
ấy rất là hiếm hoi.” 
Và bây giờ cũng lại là tôi đây, nhiều năm sau, trong khi thực tập với ngài U 
Pandita đối diện với cùng một việc ấy! Tôi chợt hiểu. Một lần nữa, tôi biết rằng 
làm một người mới bắt đầu là điều rất may mắn. Là một người mới bắt đầu có 
nghĩa là ta có một cái nhìn mới, trong sáng, biết cởi mở trước những kinh nghiệm 
và không dè dặt. Nó có nghĩa là ta không bị ràng buộc bởi những tư tưởng và ý 
niệm về việc gì sẽ xảy ra, việc gì nên xảy ra, việc gì phải xảy ra, và việc gì đáng 
xảy ra cho riêng ta. Buông bỏ những ý niệm về cao thấp sẽ khiến cho sự tu tập của 
ta trở nên sinh động hơn, chứ không phải là trì trệ đi. Hiểu được việc ấy, tôi tự nhủ: 
“Tôi chỉ là một người mới bắt đầu, và hy vọng sẽ tiếp tục an vui làm một người 
mới.” 
Và lẽ dĩ nhiên, ngay cùng một ngày tôi ý thức được những điều ấy, thật lạ kỳ, ngài 
U Pandita cũng thôi không còn nói với tôi “lúc ban đầu mọi việc có thể là như vậy” 
nữa! 
 

---o0o---   
 

Buông bỏ 
 
Trong cuộc sống, chúng ta thường ít có những giây phút dừng lại và suy 

ngẫm xem mình thật sự là ai. Và sự thiếu thốn này rất nguy hại. Wordsworth có 
viết: “Sớm và muộn, thu vào và chi ra, chúng ta hoang phí đi năng lực của mình.” 
Nhưng thật ra không phải chỉ có việc “thu vào và chi ra” thôi, mà còn biết bao việc 
làm khác đã khiến năng lực của ta bị phân tán và hoang phí. Một tư tưởng nhỏ khởi 
lên, chúng ta lập tức bị lôi cuốn theo một dòng thác lũ của trăm ngàn ý nghĩ khác 
tiếp nối theo. Khi giật mình dừng lại, có lúc ta tự hỏi tại sao mình lại mơ tưởng đến 
Paris trong khi mình chỉ nghĩ đến giờ ăn trưa!  
Có lúc, dường như bất cứ một cảm xúc nào cũng đều có thể lấn áp ta. Ta cảm thấy 
hân hoan trong giây phút này và rồi buồn khổ trong giây phút kế tiếp. Chúng ta đeo 
đuổi những gì mình nghĩ là mình muốn, và trốn tránh những gì mình không muốn. 
Trôi về quá khứ hay lạc vào tương lai, bị lôi cuốn bởi những lo nghĩ và phê phán, 
ta tiếp tục đi tới trong một trạng thái bất an và phản ứng luôn. Tản mát năng lượng 
của mình ra muôn phương ngàn hướng, chúng ta vô tình tự phá đi cơ hội của sự 
tĩnh lặng và an lạc, và thật sự “hoang phí đi năng lực của mình”. 



Bạn hãy thử tưởng tượng nếu ta có thể tập trung năng lực ấy lại và sử dụng một 
cách có ý thức - thay vì phân tán ra khắp mọi nơi. Khi chúng ta sống trong hiện tại, 
ta sẽ phát triển định lực và có thêm sức mạnh. Chúng ta biết mình nghĩ gì trong khi 
ta đang suy nghĩ. Chúng ta biết mình cảm xúc gì trong khi ta đang cảm xúc. Ta 
không phải bị lôi cuốn theo bất cứ một chuyện gì khởi lên trong tâm. Và khi tâm ta 
định, ta sẽ cảm thấy rất quân bình về mặt tình cảm. Sự tập trung này, trong tiếng 
Pali gọi là samatha, sẽ mang lại trong ta một tâm thức rất bình lặng và vững vàng. 
Nhưng nó không hề có nghĩa là ta cần phải chối bỏ hoặc xua đuổi bất cứ một cảm 
thọ nào. 
Trong truyền thống thiền định, chúng ta đặt sự chú ý vào một đề mục duy nhất, 
như là sự ra vào của hơi thở hoặc một câu niệm về tâm từ, và ta buông bỏ hết tất cả 
những gì khác đi ngang qua các giác quan vật lý và tâm lý của ta. Điều đó cũng 
giống như một thái độ nâng niu đối với đề mục thiền định của mình vậy. Ta bảo vệ 
và giữ gìn đối tượng ấy, nhưng không có nghĩa là ta phải bám chặt, ôm ghì siết nó, 
mà chỉ đơn giản thực tập với trọn con người của mình. Chúng ta để hết tâm ý vào 
đề mục thiền định mà mình đã chọn, ta tiếp xúc với nó, và nhẹ nhàng buông bỏ 
những việc gì có thể làm mình lo ra hoặc xao lãng. 
Một lần, có người hỏi Michelangelo rằng ông tạc tượng con voi bằng cách nào. 
Ông trả lời: “Tôi lấy một tảng đá lớn và đục bỏ đi những phần nào không phải con 
voi.” Tu tập để phát triển định lực cũng tương tợ như thế, ta chỉ cần thấy được 
những gì “không phải con voi” và buông bỏ đi. Nghệ thuật tập trung là một sự 
buông bỏ liên tục. Chúng ta buông bỏ những gì không chủ yếu hoặc làm cho ta xao 
lãng. Nhưng ta buông bỏ một tư tưởng, một cảm thọ, không phải vì ta sợ hãi, 
không phải vì ta chối bỏ nó, mà vì nó không cần thiết. Khi ta ngồi thiền định và có 
một tư tưởng khởi lên trong tâm - một kỷ niệm, một dự án, một sự so sánh, một 
mộng tưởng - ta buông bỏ chúng đi. Nếu có một cơn giận nào khởi lên, một ý nghĩ 
phán xét, hay một dự tính cho tương lai, ta chỉ cần giản dị buông bỏ nó đi, và nhẹ 
nhàng trở lại với đề mục thiền định. Và đó mới chính thật là ý nghĩa của đức buông 
xả. 
Thánh Gandhi diễn tả sứ mạng của đời ông trong vỏn vẹn chỉ có mấy chữ: “Buông 
bỏ và vui sướng.” Đức buông xả của thánh Gandhi là một trạng thái tinh luyện của 
tâm, chứ không phải một sự khổ hạnh khắt khe, cay nghiệt. Và cũng thế, trong sự 
tu tập thiền định, mỗi khi ta buông bỏ một điều gì làm ta xao lãng, ta đâu nhất thiết 
phải ghét bỏ nó? Hành động ấy cũng là một biểu hiện của tâm mong cầu giải thoát 
luôn có mặt trong mỗi người chúng ta. Ta phải biết buông bỏ với cùng một tình 
cảm nồng hậu như khi ta tặng cho ai một món quà vậy. Buông bỏ phải là một hành 
động bố thí, một sự rộng lượng. Khi ta tu tập thiền định, chúng ta “buông bỏ và vui 
sướng”. Chúng ta xả bỏ hết những gì không trọng yếu, buông thư vào sự tĩnh lặng, 
và từ đó ta sẽ an trú trong giờ phút hiện tại. 



Mỗi khi ta mắc kẹt vào những phản ứng như là bám víu hoặc ghét bỏ, thiên về bên 
này hoặc ngã về bên kia, ta sẽ bị khổ đau. Cũng vì không thể kinh nghiệm được sự 
sống một cách trọn vẹn mà ta đã “hoang phí đi năng lực của mình”. Thiền định là 
một phương pháp thực tập mầu nhiệm có thể giải thoát ta ra khỏi sự ràng buộc và 
giới hạn của những bất ổn này. Và cũng vì ước muốn thực tập sâu xa ấy mà chúng 
ta lại tiếp tục buông bỏ, buông bỏ và lại buông bỏ. 
 

---o0o---   
 

Thiền duyệt 
 
Thiền duyệt có nghĩa là sự an vui trong thiền tập. Khi mới bắt đầu tập thiền, 

tôi tưởng muốn an tâm và phát triển định lực ta cần phải có một sự cố gắng vất vả 
ghê gớm lắm. Tôi còn nhớ trong khóa tu thiền đầu tiên, tâm tôi cứ suy nghĩ lung 
tung và chu du đi khắp mọi nơi. Đến một lúc bực mình quá, tôi tự nhủ là nếu điều 
đó xảy ra lần nữa thì tôi sẽ đập đầu vào tường cho biết! Nhưng thật may cho tôi, 
lúc ấy tiếng chuông báo hiệu giờ ăn trưa cũng vừa được thỉnh lên. Trong khi sắp 
hàng chờ lấy đồ ăn, tôi nghe trộm hai người đứng phía sau nói chuyện với nhau. 
Một người hỏi thăm người kia về thời ngồi thiền vào buổi sáng này. Anh ta trả lời 
với một giọng thật vui tươi: “Sáng này tôi ngồi chẳng được yên gì mấy, nhưng 
chiều nay chắc chắn là sẽ tốt hơn.” 
Tôi quay lại nhìn anh ta với một ánh mắt kinh dị và khó tin. “Tại sao anh lại không 
hề bị bực mình như tôi?” Tôi tự hỏi. “Anh ta có coi chuyện hành thiền là quan 
trọng hay không chứ?” Và đó cũng là lần đầu tiên chúng tôi gặp nhau, anh ta là 
Joseph Goldstein. Năm năm rưỡi sau, hai chúng tôi cùng với Jack Kornfield và một 
số bạn có tâm đạo đã cùng nhau đứng ra thành lập Trung tâm thiền tập Insight 
Meditation Society. Đến lúc ấy thì tôi cũng đã hiểu được ý của Joseph khi anh nói 
lên câu đầy hy vọng ấy. 
Khi sự tu tập tiến triển hơn, tôi mới hiểu những điều kiện cần thiết cho sự phát 
triển định lực không phải là cái thái độ tranh đấu, gian khổ mà tôi đã có. Theo tâm 
lý học Phật giáo thì bất cứ một tâm hành thiện nào cũng đều có một nhân duyên 
gần của nó. Đó là một điều kiện cơ bản làm phát khởi lên đức tánh ấy. Ví dụ, nhân 
duyên gần của tâm từ, metta, là thấy được sự tốt lành nơi người khác. Vì vậy, tâm 
metta dễ phát khởi nhất khi ta nhìn thấy những cái hay, cái đẹp của người chung 
quanh. Tôi thì cứ tưởng nguyên nhân để làm phát sinh tâm định phải là một sự 
căng thẳng, tranh đấu mãnh liệt. Nhưng hoàn toàn ngược lại, tôi vô cùng ngạc 
nhiên vì nhân duyên gần để làm phát khởi định lực lại chính là sự an lạc. 
Sau này tôi mới hiểu, cố gắng trói buộc tâm mình vào trong một đối tượng sẽ 
không tạo điều kiện cho định lực phát sinh. Và trái lại, khi tâm ta buông thư, tĩnh 
lặng và hạnh phúc, ta sẽ có thể định tâm rất dễ dàng và tự nhiên. Hạnh phúc tôi 



muốn nói ở đây không phải chỉ là một cảm giác vui thú thoáng qua mà tự nó chứa 
đựng một sự lo âu vì ta sợ sẽ mất đi. Hạnh phúc làm điều kiện cho định lực mà tôi 
muốn nói là một trạng thái tĩnh lặng, khi tâm ta yên ổn, cởi mở và tự tin. Đây là 
một khu vườn phì nhiêu cho cây định đâm hoa, kết trái. Nhưng làm sao ta có thể có 
được trạng thái an lạc ấy? 
Theo tôi nghĩ, muốn có một sự an lạc trước hết ta cần phải có một cái nhìn cho 
đúng. Một cái nhìn mà Joseph đã biểu lộ trong giờ ăn hôm ấy nhiều năm trước đây. 
Trong hành trình tu tập, bao giờ ta cũng sẽ có những kinh nghiệm mà ta cho là sự 
thăng trầm. Thiền tập là một tiến trình tuần hoàn, một vòng tròn, nó thách thức hết 
mọi sự phân tách nhưng đòi hỏi một sự chấp nhận. Và càng tu tập, tôi lại càng 
khám phá rằng khả năng chấp nhận và cho phép những kinh nghiệm thay đổi có 
liên hệ đến mức độ tự trọng của mình. 
Khi đức tự trọng của tôi vững mạnh, tôi có thể trải qua những giai đoạn khó khăn 
mà không hề nản lòng. Vấn đề khó khăn không phản ảnh sự yếu kém của tôi. Và 
khi gặp những lúc an vui, dễ chịu, tôi cũng không bị lệ thuộc vào chúng, vì sợ 
chúng sẽ đổi thay hoặc mất đi. Đối với tôi, đức tự trọng là một yếu tố chủ yếu 
trong việc duy trì sự an lạc và từ đó dẫn đến định lực. Tôi cũng hiểu, mức độ tự 
trọng của tôi còn được cắm rễ trong những việc làm hằng ngày của tôi nữa, chứ 
không phải chỉ giới hạn trong lúc ngồi yên trên tọa cụ mà thôi. Tôi khám phá được 
chân lý này qua sự thực tập và nó cũng đã được ghi chép lại trong kinh điển. 
Kinh điển Phật có trình bày cho ta thấy một trạng thái tâm thức sẽ giúp tạo nên 
điều kiện cho sự phát sinh của tâm thức kế tiếp như thế nào, theo một thứ tự ngẫu 
nhiên. Trong quyển Thanh tịnh đạo luận, Visuddhimagga, một tác phẩm nổi tiếng 
trong bộ Luận tạng của Phật giáo Nam tông, thì sự an lạc là một phần tự nhiên của 
tiến trình đi từ giới luật đến sự giải thoát tối thượng. 
Mở đầu, bộ luận ấy nói rằng giới luật là nền tảng của sự phát triển định lực. Trong 
đạo Phật, giới luật không được xem như những điều lệ bắt buộc, cố định. Giới luật 
có nghĩa là sống với chủ ý phản ảnh tình thương và tâm từ của ta ra đối với chính 
mình và người chung quanh. Như triết gia George Santayana nói: “Giới luật là ước 
muốn làm vơi bớt khổ đau cho cuộc đời.” Khi chúng ta sống hòa hợp với chân lý 
muôn đời là mọi vật trên thế giới này đều có liên hệ với nhau, ta sẽ không bao giờ 
muốn làm hại bất cứ một cái gì. Và giới luật sẽ làm phát khởi lên điều kiện tâm 
thức kế tiếp là sự câu thúc. 
Câu thúc tức là ngăn giữ, kiềm chế, là nền tảng của sự phát triển một tâm không 
hối hận. Khi ta biết dừng lại một sự thúc đẩy nhất thời xúi giục ta hành động gây 
hại, ta có thể thấy được tính chất vô thường và vô ngã của ý muốn vừa khởi lên ấy. 
Tránh được những hành động gây hại, ta sẽ tránh được mặc cảm tội lỗi, sợ bị người 
khác biết, và nỗi bối rối, hối hận khi ta khám phá rằng bất cứ hành động nào cũng 
đều đem lại hậu quả. 



Một điều kiện tích cực phát sinh từ sự câu thúc là trạng thái hỉ, tức vui mừng. Vì 
không hối hận chính là nền tảng của sự phát triển tâm hỉ. Hỉ là một trạng thái nhẹ 
nhàng và dễ chịu mà ta có trong cuộc sống, khi ta bắt đầu biết lo cho chính mình 
và người chung quanh nhiều hơn. Khi chúng ta thật sự cảm thấy một sự liên hệ với 
người chung quanh, ta sẽ buông bỏ những hành động nào có tính cách gây hại, và 
bớt làm những việc gì khiến ta cách biệt với người khác. Từ đó, cảm giác cô đơn, 
xa cách của ta cũng sẽ tan biến mất. Tâm hỉ lại là nền tảng cho sự phát triển an lạc. 
Và ta có được sự an lạc qua phương cách đó - một sự an lạc của vững chãi và thảnh 
thơi. Sự an lạc ấy sẽ không bao giờ bị lay chuyển, cho dù vật đổi sao dời, con 
người có làm cho ta thất vọng, hoặc ta không đạt được những gì mình muốn. Hạnh 
phúc ấy dựa trên ý thức rằng mọi sự sống đều có liên hệ với nhau, và hành động 
của ta bắt nguồn từ một trạng thái nguyên lành và trọn vẹn nhất. Nó bắt nguồn từ 
một tâm thư thái. Ta gọi đó là đức tự trọng. 
Tiếp theo đó, như trong Thanh tịnh đạo luận ghi chép, an lạc lại là nền tảng cho sự 
phát triển một tâm tĩnh lặng. Thay vì là những sôi động, xôn xao mà ta thường kinh 
nghiệm khi lo nghĩ và hối hận, tâm ta trở nên yên lặng hơn. Vì không phải lo đối 
phó và tháo gỡ những rối rắm trong tâm hồn, ta có thể an trú trong phút giây hiện 
tại này hơn. Tĩnh lặng, phát khởi từ sự an lạc, là nền tảng của sự phát triển định 
lực. Sự tĩnh lặng này chính là cái mà tôi đã thiếu trong khóa tu ngày xưa, nhiều 
năm trước đây. 
Định là sự vững vàng của tâm, một cảm giác mà ta có khi sự chú tâm của ta nhất 
điểm và mãnh liệt. Khi ta có định lực, cánh cửa của tuệ giác sẽ mở rộng. Chừng ấy, 
ta có thể nhìn thấy được sự việc như chúng thật sự đang hiện hữu, và không để bị 
méo mó qua những lăng kính của sự ưa thích và ghét bỏ. Chính nhờ bỏ đi những 
lăng kính này mà ta bắt đầu biết tin tưởng vào khả năng cảm nhận sự thật của 
mình. Một cái nhìn và hiểu biết đúng đắn, khi đã thật sự trở thành một phần trong 
đời sống, sẽ là nền tảng cho sự phát triển một tâm bình thản. 
Tâm bình thản không phải là một thái độ lãnh đạm và dửng dưng, mà là một tâm 
thức bao la, trong đó ta cảm thấy trọn vẹn và đầy đủ, cho dù hoàn cảnh cuộc đời có 
thăng trầm đến đâu. Nó là một sự trầm tĩnh trước những biến động của cuộc đời 
mà ta phải liên tục đối diện. Cho dù ta có đạt được những gì mình muốn hay 
không, chúng ta vẫn thấy được vấn đề trong đúng bối cảnh của nó. Ta vẫn có thể 
làm những gì cần làm để vơi bớt khổ đau của mình và kẻ khác, nhưng hành động 
ấy sẽ phát xuất từ một hạnh phúc nội tại. Đó chính là Joseph trong giờ ăn trưa hôm 
ấy, mặc dù lúc đó tôi cho rằng anh ta quá tầm thường, vì anh đã không tự hành hạ 
mình giống như tôi. 
Sự bình thản là nền tảng cho sự phát triển một tâm bớt tham lam và giận dữ. Một 
khi chúng ta đối diện với cuộc đời bằng một tâm quân bình và hạnh phúc, ta sẽ 
không còn bị phản ứng máy móc theo thói quen và tập quán nữa, như là lúc nào 
cũng chạy theo lạc thú và trốn tránh đớn đau. Những tập quán lâu đời ấy sẽ thôi 



không còn cắm rễ vào tâm ta như xưa. Và nếu chúng có khởi lên cũng sẽ rất mềm 
yếu, ta không cần phải sợ hãi vì biết mình có một sự chọn lựa và không để chúng 
sai sử như trước. 
Sự phai mờ của tâm tham lam và sân hận là nền tảng của giải thoát. Giải thoát 
chính là một sự hiểu biết chân lý mãnh liệt đến nỗi ta không còn có thể quay trở lại 
được nữa. Khi ta tiếp xúc với những kinh nghiệm của mình không bằng thành kiến, 
không cố gắng dùng chúng để khỏa lấp một sự trống vắng nào trong ta, ta sẽ thấy 
được rõ ràng những gì đang có mặt. Chúng ta có thể cởi mở với sự sống và học hỏi 
nó, vì chân lý của cuộc đời bao giờ cũng có mặt trong mỗi kinh nghiệm của ta. Khi 
ta có chánh niệm, ý thức rõ ràng và không phê phán, ta sẽ khám phá được nguyên 
nhân của khổ đau cũng như sự chấm dứt của khổ đau. 
Sự tiếp nối này, như đã được diễn tả trong Thanh tịnh đạo luận - giới luật, ngăn 
giữ, hỉ, lạc, tĩnh lặng, định, bình thản, sự phai mờ của tham lam và sân hận, và giải 
thoát - chúng tiếp theo nhau thật tự nhiên như sự chuyển động của một làn gió. Và 
an lạc, khi được nhìn dưới ánh sáng của tiến trình này, sẽ trở thành một phần của 
con đường tu tập. Ta sống với tình thương, lòng từ bi, tâm bất hại, và chúng sẽ dẫn 
ta đến một khung trời giải thoát. 
Mặc dù an lạc tự nó là mục đích, là hoa trái của thiền tập, nhưng nó cũng là một 
phương tiện, một trạng thái tâm thức mà ta có thể có ngay bây giờ và ở đây, chỉ 
cần ta biết tự trọng và sống với tình thương. Và niềm an lạc ấy là một nguyên tố 
chủ yếu giúp ta giải thoát ra khỏi mọi khổ đau trong cuộc đời này. 
 

---o0o---   
 

Hơi thở ý thức 
 
Tương truyền rằng khi còn là một cậu bé, đức Phật tự nhiên đã biết thực tập 

quán niệm hơi thở, và vào đêm thành đạo ngài đã thực hành theo phương pháp này 
trong lúc tĩnh tọa dưới cội bồ-đề. Anapana, tiếng Pali có nghĩa là có ý thức về hơi 
thở vào và hơi thở ra, là một trong những đề mục thiền quán cơ bản nhất mà đức 
Phật đã dạy. 
Vào năm 1970, tôi đi sang Ấn Độ với mục đích duy nhất là để học thiền. Đến 
tháng giêng năm 1971, tôi tham dự một khóa thiền nhiều ngày lần đầu tiên. Tôi 
không có một chút kinh nghiệm gì về hành thiền hết, nhưng tôi có rất nhiều ý niệm 
về những phương pháp thực hành huyền bí, phức tạp mà tôi nghĩ rằng mình sẽ 
được chỉ dạy. Lời hướng dẫn đầu tiên cho tôi là có ý thức về hơi thở của mình. Sự 
đơn giản làm tôi giật mình. 
Anapana, hay quán niệm hơi thở, sở dĩ là một phương pháp nền tảng trong thiền 
quán cũng có một số lý do. Hơi thở là một hiện tượng tự nhiên và không cố gắng. 
Khi tôi mới bắt đầu thực tập, tôi thường hay lo lắng về hơi thở kế tiếp của mình, 



như là tôi phải tạo nên nó vậy. Nhưng khi tôi tự nhủ: “Trước sau gì mình cũng phải 
thở thôi, vậy chỉ cần chú ý đến nó là đủ rồi!” Tôi cảm thấy thoải mái trở lại. Có 
chánh niệm, ý thức về hơi thở tự nhiên của mình, sẽ mang lại một trạng thái thanh 
nhẹ cho thân và tâm ta. 
Hơi thở lúc nào cũng có mặt với ta ngay bây giờ và ở đây. Trong khi chú ý đến hơi 
thở, ta có thể thấy tâm mình trôi dạt về quá khứ, so sánh hơi thở này với một hơi 
thở trước. Hay tâm ta có thể đi vào tương lai, mong chờ lúc ta đứng dậy, ăn sáng 
và đi làm, trong khi một hơi thở trong giây phút hiện tại vẫn chưa xong! 
Một trong những khám phá lớn mà tôi có trong thời gian đầu hành thiền là thấy 
mình thường có một khuynh hướng “nghiêng về trước” để tìm hơi thở kế tiếp. Tôi 
hiểu là mình chỉ cần giản dị an trú trong giây phút hiện tại này thôi. Tôi cảm thấy 
một sự quân bình kỳ diệu và hoàn toàn thoải mái, cũng như một người lạc lối vừa 
tìm về lại được ngôi nhà xưa thân yêu của mình. Dưới ánh sáng của chánh niệm, ta 
có thể ý thức được cả hai khuynh hướng: ngã về quá khứ hoặc nghiêng tới tương 
lai, và từ đó ta có thể giữ cho mình được thư thả và lấy lại quân bình. Cũng nhờ đó 
mà ta có thể cảm nhận được được sự khác biệt giữa những khi mình bị thất niệm, 
và lúc ta kinh nghiệm được sự có mặt trọn vẹn trong giờ phút hiện tại. 
Hơi thở có ý thức cũng có tác dụng giống như một tấm gương sáng, không phải để 
giúp đỡ hoặc chống lại một cái gì, mà là phản ảnh giây phút hiện tại một cách 
trung thực, không để bị cản trở bởi ý niệm và sự ưa thích của ta. Nếu ta biết duy trì 
sự chú ý vào hơi thở, ta có thể để những gì khởi lên trong tâm đến và đi tự do. Có 
thể ta có khuynh hướng phê phán: “Hơi thở tôi không tốt lắm, không dài lắm, 
không sâu lắm, không nhẹ lắm.” Tôi thì thường hay như vậy lắm. Tôi thấy một 
hành động đơn giản như thở thôi, mà cũng đã đầy dẫy những ý tưởng khen chê về 
sự thiếu sót của mình rồi. Trở về với hơi thở, mỗi khi ta tiếp tục buông bỏ những 
sự khen chê này là ta đã phóng rải tâm từ đến chính mình rồi đó. 
Trong phương pháp quán niệm hơi thở, anapana, mỗi hơi thở, trọn từ phần đầu 
ngang qua giữa đến phần cuối, trở thành cái vũ trụ của ta. Cảm xúc được hơi thở 
khi nó ra vào nơi lỗ mũi - thay vì quan sát như một người đứng từ xa - ta trở thành 
một với hơi thở, tiếp xúc được với cảm giác thay đổi của nó. Khi tôi tiếp xúc với 
hơi thở, khuynh hướng rời xa hiện tại của tôi cũng giảm bớt, và tôi tìm thấy một sự 
gần gũi mật thiết hơn với sự sống của chính mình. 
Chánh niệm về hơi thở giúp ta thấy rõ tính chất mong manh vô cùng của sự sống, 
vì chúng ta hoàn toàn bị lệ thuộc vào mỗi hơi dưỡng khí. Và khi ta kinh nghiệm 
được sự thay đổi liên tục của cảm xúc, sinh lên và diệt đi, ta sẽ nhận thấy tính chất 
kiên cố của cơ thể ta cũng tan biến mất, điều đó giúp phát sinh một tuệ giác về vô 
thường. Sự sống sanh diệt theo từng hơi thở. Có lần thầy tôi nói: “Cô có biết 
không, sự sống hoàn toàn tùy thuộc vào hơi thở vào của cô, sau mỗi lần cô thở ra.” 
Điểm tinh túy của phương pháp quán niệm hơi thở - cũng như mọi phương pháp 
hành thiền khác - là khả năng bắt đầu trở lại. Chúng ta có thể bị lạc về quá khứ, lạc 



vào tương lai, lạc trong những sự phán xét, nhưng một khi ta ý thức được mình 
đang bị xao lãng, ngay giây phút ấy ta có thể bắt đầu lại và trở về tiếp xúc với hơi 
thở. Mặc dù ta rất dễ bị quyến rũ theo những sự lo ra, hoặc phí thì giờ tự chê trách 
mình, khi biết buông bỏ và bắt đầu lại ta sẽ lập tức thiết lập lại chánh niệm và sự 
tỉnh thức ngay.  
Lúc mới bắt đầu ngồi thiền, tôi rất thường đánh mất sự chú ý vào hơi thở. Và mỗi 
khi nhớ đến, tôi lại bỏ hết thì giờ ngồi thiền để tự trách móc, trừng phạt mình vì đã 
thiếu chánh niệm: “Tại sao tôi để như vậy? Hôm qua đâu có tệ đến thế này! Không 
có ai lại thiếu tinh tấn như mình, chỉ có mình thôi!” 
Điều đáng buồn cười là sự thất niệm của tôi có thể kéo dài chừng nhiều lắm là năm 
phút, nhưng tôi lại có thể bỏ ra hơn hai mươi phút để tự trách móc mình về việc ấy! 
Đó là chưa kể còn tạo thêm những khổ đau khác không cần thiết nữa. Nếu ta có thể 
thấy rằng, cho dù bất cứ một tư tưởng quyến rũ, khờ dại, điên rồ hoặc khó khăn 
nào có khởi lên, ta vẫn có thể buông bỏ chúng và bắt đầu trở lại, đức tự tin sẽ tăng 
trưởng trong ta. 
Mỗi khi bắt đầu lại là ta đang trở về có mặt trong hiện tại. Danh từ Pali Bhavana 
thường được dịch ra là “thiền tập”. Nhưng dịch sát thì nó có nghĩa là “khiến một 
cái gì đó trở thành”, “làm cho hiện hữu”, hay là “mang ra”. Nó chuyên chở một ý 
niệm về sự phát sinh. Như trong khi ta thực tập quán niệm hơi thở, chúng ta làm 
khởi sinh lên sự thư thả, có mặt, gần gũi, tình thương, tuệ giác và đức tin. Chỉ cần 
trở về có mặt với hơi thở của mình, điều đó sẽ sinh ra sự toàn vẹn của chính ta. 
 

---o0o---   
 

Bốn Thiên trú 

Tôi đi khắp nơi trên thế giới để dạy một phương pháp thiền tập gọi là bốn 
Thiên trú, Brahma-viharas, tức những nơi chốn cư ngụ của bậc Phạm thiên. Thông 
thường còn được gọi là Tứ Vô lượng tâm - từ, bi, hỷ và xả. Tôi rất ngạc nhiên vì 
bất cứ nơi nào tôi đến, đa số đều cho rằng những đức tính này là yếu mềm, là nhu 
nhược. Trong những khóa tu, các thiền sinh thường nói: “Nếu tôi thương yêu, nếu 
tôi có từ bi, người khác sẽ lợi dụng tôi, hiếp đáp tôi.” Hoặc là: “Theo tôi thì những 
đức tánh ấy cao quý lắm, nhưng tôi nghĩ sống như vậy không thực tế chút nào.” 
Buồn thay, thái độ ấy khiến ta không thấy được sức mạnh vô cùng của những 
Thiên trú. Chúng là nguồn năng lượng giúp ta có thể phát triển và tiếp xúc với sự 
sống. 
Nhà văn Wendell Berry nói: “Đơn vị nhỏ nhất của sức khỏe là một tập thể.” Tập 
thể là một cách khác để nói về sự nối liền, và sự nối liền tự nó chính là sự sống. 
Điều này đã được chứng minh rất nhiều lần qua những cuộc nghiên cứu khác nhau. 



Ví dụ, những người bị bệnh động tim bình phục nhanh chóng hơn nếu họ có nuôi 
thú vật trong nhà, so với những người sống một mình. Và những bệnh nhân ung 
thư nào có tham gia vào một nhóm nâng đỡ tinh thần thường sống lâu hơn những 
bệnh nhân khác. Những người bệnh được người khác cầu nguyện cho, mặc dù họ 
không hề hay biết gì về việc ấy, sẽ có triển vọng hơn những người không được. Và 
cái gốc rễ bí mật của sự bình phục chính là mối quan hệ, sự liên kết, sự nối liền. 
Bốn Thiên trú, hay Tứ Vô lượng tâm, là những phương pháp thực tập giúp sự liên 
hệ giữa chúng ta thêm sâu sắc và vững mạnh. Chúng không những có công năng 
chữa lành cho người khác mà còn cho cả chính ta nữa. Trong tiếng Anh chữ 
healing, chữa lành, có gốc rễ từ chữ “wholeness”, toàn vẹn. Chúng ta không thể 
hiện hữu riêng rẽ như là những cá nhân độc lập, một mình được. Chúng ta là một 
phần của tập thể. Đó chính là sự toàn vẹn của ta. Tứ Vô lượng tâm là những sự 
thực tập giúp ta nuôi dưỡng niềm tin vào một con tim thương yêu và vào sức mạnh 
của sự liên kết với kẻ khác. 
Vô lượng tâm đầu tiên là tâm từ, sự thực tập một tình bằng hữu. Chúng ta có thể 
nghĩ rằng, nếu ta không có khả năng thương yêu chính mình thì nói gì đến chuyện 
thương yêu cả thế giới! Kiên trì thực hành quán tâm từ sẽ khơi dậy một khả năng 
yêu thương nội tại vẫn thường nằm sâu kín trong ta. Khi ta phóng rải tình thương, 
hạnh phúc và an lạc đến cho mình và kẻ khác, chúng ta thực tập ôm trọn hết thảy 
mọi sinh linh, mọi khía cạnh của sự sống, trong đó có cả ta, vào con tim của mình. 
Khi tôi mới bắt đầu thực hành quán tâm từ một cách nghiêm túc, có lẽ giây phút kỳ 
diệu nhất xảy đến khi tôi khám phá rằng trong tôi có một khả năng thương yêu rất 
lớn. Tôi ngồi yên đó, cảm thấy choáng váng: “Có phải là tôi đó không?” Sự thật thì 
tất cả chúng ta đều có một khả năng thương yêu rộng lớn, nhưng khi ta còn chưa 
tháo gỡ được hết những dính mắc thì khả năng ấy sẽ luôn bị sai lạc và vùi lấp trong 
ta. 
Bà Dipa Ma, là một hiện thân của tâm từ, có lần đến nhà của chị bạn tôi là Sylvia 
Boorstein để hướng dẫn một lớp thiền tập. Sylvia có một con chó rất to, thuộc 
giống Akita, trông thật dữ tợn. Thường thường khách vào nhà ai cũng đứng yên dè 
dặt, chờ sự trấn an của chủ nhà là con chó vô hại. Nhưng khi bà Dipa Ma bước 
vào, bà tiến thẳng lại con chó ấy ngay. Nó đứng dậy chào bà, đặt hai chân trước lên 
vai bà. Dipa Ma người nhỏ thó, cao không đến 1,5 mét nên cả hai xem cũng cân 
xứng lắm. Dipa Ma để tay lên đầu con chó và chúc lành cho nó! Dường như không 
có một ai bị bỏ ra ngoài lòng thương của bà Dipa Ma, hay ý niệm về tập thể của bà. 
Vô lượng tâm thứ hai là tâm bi, tức là một con tim rung động trước những khổ đau. 
Khổ đau của ta và khổ đau của người khác có thể là phương tiện cho một sự liên 
kết sâu sắc. Thường khi, những lúc bị đớn đau ta có thể cảm thấy vô cùng bất mãn, 
tự hỏi vì sao mình lại phải chịu đựng như thế này. Hay có thể ta cảm thấy rất cô 
đơn, tự trách không ngừng về những gì mình đã nói hoặc làm, hoặc những gì mình 
đã không nói, không làm, mà ta cho là nguyên nhân của đau khổ. Và cũng có khi ta 



không còn muốn nhìn, nghe những khổ đau của người khác nữa, ta sợ mình không 
kham nổi hoặc nó đe dọa đến hạnh phúc của ta. Và tất cả những phản ứng ấy, đối 
với những khổ đau trên cuộc đời, đã khiến ta chỉ muốn trốn tránh sự sống mà thôi. 
Ngược lại, tâm bi biểu hiện trong ta như là một trạng thái nối liền chứ không phải 
là trốn tránh. Vì tâm bi là một trạng thái tâm thức mở rộng, phong phú và bao trùm 
hết cả, nên nó cho phép ta tiếp xúc với khổ đau trực tiếp hơn. Với một cái nhìn trực 
tiếp, ta biết rằng mình không bao giờ cô đơn khi khổ đau, và không ai cần phải 
cảm thấy lẻ loi trong lúc bị khổ đau. Thấy được sự đồng nhất là bước đầu của tâm 
bi, nó cho phép ta thoát ra ngoài ý niệm chia cách, phân biệt, để hiểu rằng tập thể 
của ta bao gồm tất cả mọi người. 
Tâm hỷ là vô lượng tâm thứ ba. Tâm hỷ là sự thực tập vui với niềm vui của kẻ 
khác, thay vì cảm thấy bị mất mát, đe dọa như là hạnh phúc của người khác sẽ lấy 
mất đi một cái gì của ta vậy. Khi bắt đầu thực tập cái nhìn đó, tôi nhận thấy phản 
ứng thông thường của tôi là nghĩ rằng số lượng hạnh phúc trên cuộc đời này có 
giới hạn, và khi người khác có nhiều hơn, phần của tôi sẽ bị sút kém đi. Nhưng 
trong thực tế, với một tâm hỷ, ta sẽ có thể cảm thấy hạnh phúc khi người khác 
được hạnh phúc, và ta có thể vui với niềm vui của họ. 
Cũng như ngài Đạt-lai Lạt-ma đã nói, có biết bao nhiêu người sống trên thế giới 
này. Nếu ta biết lấy niềm vui của người khác làm niềm vui của mình thì cơ hội tìm 
thấy hạnh phúc của ta sẽ tăng lên những “sáu tỷ lần”. Con số ấy cũng lớn lắm đấy 
chứ! Khi hạnh phúc của kẻ khác cũng là hạnh phúc của ta, ta xác nhận sự nối liền 
của mình với người khác. Chúng ta trở thành một phần của tập thể. 
Vô lượng tâm thứ tư là tâm xả. Nó có vẻ hơi khác biệt với ba tâm kia vì đặc tính 
của tâm xả là sự tĩnh lặng. Trong cái không gian tĩnh lặng này của tâm thức, chúng 
ta có thể nối liền được với bất cứ một việc gì đang xảy ra mà không bị sai sử bởi 
thói quen, muốn nghiêng về những gì dễ chịu và né tránh những gì khó chịu. Và 
cũng chính nhờ tâm xả này mà ba vô lượng tâm kia mới có thể phát triển một cách 
vô giới hạn được. 
Thiếu tâm xả, chúng ta chỉ tốt với người khác khi nào lòng tốt của ta được chú ý 
đến, biết ơn, hoặc đền đáp. Chúng ta chỉ dám ban rải tâm từ đến cho mình khi nào 
ta không bị nỗi đau của chính mình lấn áp, và cho người khác khi ta không bị nỗi 
khổ của họ tràn ngập. Ta chỉ có thể vui với niềm vui của người khác khi ta không 
cảm thấy ganh tỵ và hạnh phúc của ta không bị đe dọa. Phát triển được tâm xả rồi, 
khả năng liên kết với những gì đang có mặt chung quanh ta sẽ bừng nở, vì ta không 
phải bám giữ hoặc tránh né bất cứ một việc gì đang xảy ra. 
Đôi khi trong phương pháp ngồi thiền có những lời hướng dẫn như: “Ngồi vững 
như núi. Ngồi với sức mạnh và một nhân phẩm. Vững chãi, uy nghi, tự nhiên và 
thảnh thơi trong tỉnh thức. Cho dù giông tố có nổi lên, cho dù bão lớn có kéo qua, 
cho dù thú dữ có rình rập, vẫn giữ cho mình tiếp xúc với tất cả và ngồi vững chãi 
như núi xanh.” Đó là một hình ảnh rất đẹp của tâm xả. Chúng ta cảm nhận hết tất 



cả, không từ bỏ một điều gì, và ta tiếp xúc với nó bằng chánh niệm, chứ không 
phải bằng những phản ứng theo thói quen. Cũng giống như khi Dipa Ma ban phước 
cho con chó Akita “hung tợn”, chúng ta sẽ tìm thấy sự tự tại trong liên hệ với mọi 
người. 
Sự thực hành Tứ vô lượng tâm được thành tựu bằng cách hướng tâm mình về tình 
thương và sự nối liền. Chúng ta bắt đầu với những người mà ta dễ cảm thấy có từ, 
bi, hỷ, xả nhất. Rồi dần dà, ta nới rộng vòng thương yêu ấy ra để bao gồm hết cả 
những người ta thương, những người không thương, và luôn cả những kẻ ta ghét. 
Và cuối cùng, vòng thương yêu ấy sẽ bao trùm hết tất cả mọi sinh linh khắp mọi 
nơi. 
Thực hành Tứ vô lượng tâm không có nghĩa là ta tập hành động giả tạo, cũng 
không phải là ta gắng bó buộc mình trở thành một mẫu người tâm linh theo một 
quan niệm mơ hồ nào đó. Chúng ta không phải cố gắng tiêu diệt hết những cảm 
giác bất mãn trong ta, nếu có, và ta cũng không phải đè nén những cảm xúc sợ hãi 
nào lành mạnh. Từ, bi, hỷ và xả không hề bóp méo khả năng nhìn nhận sự thật của 
ta, mà ngược lại, khi thấy được mình là một phần của toàn thể, điều đó sẽ chuyển 
hóa lý do ta hành động để tạo sự đổi thay. Và khi sự tu tập Tứ vô lượng tâm đã 
vững vàng, ta sẽ khám phá là mình có thể đối diện với mọi vấn đề và hành động 
cương quyết để giúp mình và người khác. Ta sẽ khám phá được năng lực chữa lành 
nhiệm mầu của sự nối liền giữa mình với tất cả mọi sự sống. 
 

---o0o---   
 

Sự thật chỉ là như vậy thôi 
 
Một mùa thu, một người bạn gọi điện thoại đến tôi. Anh ta vừa trở về sau 

một khóa tu thiền tập vài tháng tại Thái Lan. Khi tôi hỏi thăm, anh đáp: “Tôi cũng 
tốt lắm, chỉ đang mang vác bộ xương của mình mà thôi.” Nghe câu trả lời, tôi 
không hiểu ý anh muốn nói gì, nhưng nhớ lúc đó cũng là vào cuối tháng Mười, tôi 
hỏi thêm: “Ồ, anh sửa soạn cho ngày lễ Halloween đó hả?” 
“Không phải,” anh đáp, “Tôi mới vừa xong một tháng trời thiền tập, quán chiếu về 
đề mục các bộ xương, và tôi rất bị thu hút vào đó.” Tôi hỏi: “Rồi anh cảm thấy thế 
nào?” 
“Mới đầu thì rất là ghê tởm,” anh đáp. “Nhưng sau một thời gian, có một tuệ giác 
đặc biệt dần dần hiển lộ - nó không giả dối, không màu mè che đậy - tôi đi vào 
phòng ăn và thấy mình chỉ là một bộ xương và người chung quanh cũng là những 
bộ xương. Mà sự thật chỉ là như vậy thôi.” 
Khi nghe anh nói, tôi liên tưởng đến một triển lãm tại bảo tàng viện về nghệ thuật 
dân gian tại Santa Fe. Nơi ấy có trưng bày một hoạt cảnh gồm những hình người 
nhỏ đang tiếp xúc với nhau trong những sinh hoạt hằng ngày - như là nấu ăn, nghe 



nhạc - nhưng mỗi hình người chỉ là một bộ xương khô. Những bộ xương đang đọc 
báo, chiên trứng, chơi đàn vĩ cầm, v.v... Hình ảnh ấy nói lên một sự thật sâu kín mà 
chúng ta thường ít ai muốn nghĩ đến! 
Phương pháp mà người bạn tôi đã thực hành là một phần của pháp môn thiền tập 
gọi là asubha, hay cửu tưởng quán, tức quán chiếu về những tính chất bất tịnh của 
thân thể. Mặc dầu phương pháp thực tập này có thể làm khởi lên trong ta một nỗi 
sợ hãi và ghê tởm, nhưng đó không phải là mục đích của nó, mà ngược lại, là để 
làm sao có thể mang lại sự tự do và sáng suốt trong tâm ta. 
Mục đích ấy tuy có vẻ như không đi đôi với phương pháp lắm. Một nghĩa khác 
chính xác hơn của danh từ Pali asubha có thể giúp ta hiểu rõ hơn mục đích và hoa 
trái của phương pháp thiền tập này. Asubha thật ra có nghĩa là “nghịch lưu” hay là 
đi ngược lại dòng. Và phương pháp thực tập này chắc chắn là đi nghịch lại dòng 
của xã hội rồi đó! Chúng đi ngược lại sự tin tưởng rằng thân thể mình là một đối 
tượng mà chúng ta cần phải tô điểm và làm đẹp tối đa, để đúng với tiêu chuẩn của 
xã hội. Chúng đi ngược lại với niềm tin rằng sắc thân ta có thể trẻ trung và khỏe 
mạnh mãi mãi, và ta có thể tin cậy là nó sẽ không bao giờ làm cho mình thất vọng. 
Trong xã hội ngày nay, nhìn thẳng vào bản chất của thân ta là một hành động đi 
ngược dòng. Ta lúc nào cũng bị nhồi sọ - qua báo chí, phim ảnh, quảng cáo - rằng 
có một cơ thể bất toàn hoặc không đầy đủ là một điều rất xấu hổ. Nhưng ai có thể 
thật sự kiểm soát được cơ thể mình? Vì vậy điều kiện xã hội này đã tạo nên biết 
bao khổ đau và những mặc cảm tự ti không cần thiết. Chúng ta đã cố gắng dùng đủ 
mọi cách nhưng không bao giờ hoàn toàn kiểm soát được cơ thể mình. Chúng ta 
không thể nào giữ cho nó đừng thay đổi. Và hoàn toàn không có ai trong chúng ta, 
không cần biết đã bỏ ra bao nhiêu tiền bạc, của cải để theo đuổi cái đẹp, mà lại 
không già, không chết. Nhưng dù vậy, người ta vẫn cứ che giấu cái chết như thể nó 
là một cái gì trái tự nhiên và ô nhục, như thể việc chết đi là một điều gì sai trái lắm. 
Chúng ta sẽ được tự do và bớt khổ đau biết bao nếu ta hiểu, như nhà thơ William 
Butler Yeats nói, chúng ta ai cũng đang “bị buộc vào một con thú đang hấp hối”. 
Quán bất tịnh, hay cửu tưởng quán, chỉ có một mục đích duy nhất là giúp ta thấy 
được bản chất của thân ta như nó thật sự là, và đó là một giải thoát rất lớn. Nó 
không liên quan gì đến việc ta không biết thương mình hoặc không biết quý trọng 
cuộc sống. Nó không dính dáng gì đến một nơi chốn cô đơn và lạnh lẽo trong ta, 
lúc nào cũng sợ rằng mình không đáng yêu. Nó cũng không liên can gì đến sự can 
đảm mở tung ra những gì từ lâu vẫn hằng đậy kín. Chúng ta chỉ đơn giản nhìn để 
thấy sâu sắc được bản chất của sự vật, thế thôi. Và khi ta nhìn thẳng vào sự thật, 
điều đó không có gì để ta sợ hãi, cũng không có gì để ta ghê tởm. Bản chất của sắc 
thân này là một điều mà tất cả chúng ta đều chia sẻ. 
Khi dám sống với sự thật chúng ta sẽ được hoàn toàn tự tại, không bị ràng buộc bởi 
sự giả dối và chối bỏ. Dầu sao, chúng ta cũng sống trong một xã hội mà người chết 
được trang điểm như là sắp sửa đi dự dạ hội; nơi mà người ta thường chết trong cô 



đơn, không hơi ấm của một bàn tay nắm; nơi mà những gì gây khó chịu đều được 
tẩy sạch để ta không bao giờ còn phải nhìn thấy chúng. Như thế làm sao chúng ta 
không cảm thấy lo âu và sợ hãi? Cố gắng trốn tránh không dám nhìn vào sự thật 
cuộc đời là một việc làm rất mỏi mệt và gây nhiều sợ hãi. Nó gây khổ đau không 
những cho chính ta mà còn cho người khác, khi chúng ta cùng thông đồng với 
nhau để tin vào huyền thoại của một sắc thân không bao giờ hoại diệt. 
Bệnh hoạn, sình thối, máu mủ, và xương khô là những hình ảnh rất khó nhìn, 
nhưng đối diện chúng sẽ giúp ta có được một sự thấy biết sáng tỏ hơn. Nhiệm mầu 
thay, khi quán chiếu những phần tử trong cơ thể mình lại có công năng giúp ta giải 
thoát. Vì vậy, nếu ta hiểu rằng người chiên trứng cho ta chỉ là một bộ xương, và ta, 
người ăn trứng, cũng chỉ là một bộ xương, thì có lẽ từ đó ta có thể nhìn sự việc một 
cách rộng rãi hơn, không còn chán ghét cơ thể này khi chúng già yếu, không loại 
bỏ những người bệnh hoạn hoặc hấp hối, không bất mãn khi thực tại chỉ biểu lộ 
như nó thật sự đang hiện hữu! Cũng như anh bạn của tôi kể lại công phu quán 
chiếu đã khiến anh nhìn thấy mọi người như những bộ xương, mà “sự thật chỉ là 
như vậy thôi!” 
 

---o0o---   
 

Trở về nhà 
 
Có lần tôi đi dạo với một người bạn trong nghĩa trang Mount Auburn ở 

Cambridge, Massachusetts. Chị bạn và tôi, hai người cùng đi tản bộ, say mê kể cho 
nhau nghe những câu chuyện, những kinh nghiệm sống ở Ấn Độ nhiều năm trước 
đây. Đi một hồi, trời bắt đầu sụp tối, chúng tôi chợt phát giác ra là mình đã bị lạc 
từ lâu. Không còn biết là mình đang ở đâu, tôi tin chắc thế nào cũng phải ngủ đêm 
lại trong nghĩa trang này. Chúng tôi cứ tiếp tục đi trong khi trời sụp tối dần, cho 
đến lúc không còn ánh sáng nữa. Tôi cảm thấy rất bất an khi chúng tôi lần mò 
trong mê lộ, không còn biết bây giờ mình đang ở đâu. Bạn có thể tưởng tượng là 
trong bóng đêm tấm bia nào cũng giống với tấm bia nào. Chúng tôi thỉnh thoảng 
hỏi nhau: “Tụi mình có đi ngang qua mộ của Carters chưa? Bao lâu rồi? Hồi nãy 
khi đi ngang qua phần mộ này thì tụi mình đi về hướng nào?”  
Và cuối cùng sau vài giờ lần mò tìm kiếm, chúng tôi ra lại được cổng chính, đã 
đóng kín từ lâu. Sau một hồi chờ đợi dường như là vô tận, người gác cổng xuất 
hiện và chúng tôi được giải thoát. 
Kinh nghiệm bị hoàn toàn lạc lối ấy là một ví dụ rất thích hợp cho một trạng thái 
tâm thức si mê. Khi ta bị si mê, ta không hề biết là mình đang ở đâu hay đang đi về 
đâu! Khi tâm ta bị si mê chế ngự, ta sẽ cảm thấy như lúc tôi bị lạc trong nghĩa 
trang tối đen ấy - tràn ngập âu lo, có khi là sợ hãi - và sự bất an sẽ cứ tăng lên dần. 



“Cái gì sẽ xảy ra nếu tôi bước sang trái một bước? Cái gì sẽ xảy ra nếu tôi bước 
sang phải hai bước? Rồi sau đó? Và rồi tiếp theo nữa là gì?” 
Trong tiếng Pali, danh từ dùng cho chữ si mê là moha, có nghĩa là bị mê hoặc. 
Trong trạng thái này ta cảm thấy lạc lối và vô vọng. Tâm ta lù mù, bối rối và bất 
an. Trong trạng thái si mê, ta cảm thấy bất an ngay trong chính thân tâm mình, như 
chúng không phải là của ta, như ta đang sống ở một nơi chốn xa lạ nào khác. Cuộc 
sống trở thành những mảnh nhỏ vụn vỡ mà dường như không dính dáng gì với 
nhau. Ta không nhìn thấy được sự vật có quan hệ với nhau ra sao, liên kết với nhau 
như thế nào. Cũng vì không thấy được sự vật như chúng thật sự hiện hữu, ta không 
hề cảm thấy chúng có liên quan gì đến ta. Và đôi khi, chỉ cần thấy được sự liên kết 
giữa mọi vật một lần thôi, dầu chỉ là thoáng qua, chúng ta cũng có thể được thúc 
đẩy để buông bỏ sự si mê của mình, và phát triển tuệ giác. 
Sự chú ý trong tỉnh thức, hay chánh niệm, sẽ chuyển hóa si mê thành tuệ giác. 
Năng lực của chánh niệm sẽ giúp ta thấy được sự vật với tự tánh của chúng. Chánh 
niệm có nghĩa là tiếp xúc với kinh nghiệm của mình mà không để bị phản ứng theo 
tập quán và thói quen. Năng lượng này sẽ làm tan rã sự si mê, cho phép ta tìm lại 
được nhân phẩm của chính mình và mối liên hệ với mọi sự sống. Bạn nên nhớ 
rằng, cho dù bất cứ một biến cố gì xảy ra, ta vẫn có thể đối diện bằng sự sáng suốt 
và tĩnh lặng. 
Nếu tôi và chị bạn đã tìm thấy sự an lạc rồi thì chúng tôi vẫn có thể cảm thấy an lạc 
cho dù là giữa nghĩa trang trong đêm tối. Ngài Ajahn Chah, một vị sư người Thái, 
đã ví dụ sự si mê với tình trạng không nhà ở. Ngài nói: “Khi chúng ta không có 
nhà, chúng ta giống như một người khách du hành không chí hướng, lang thang 
trên đường, mai đi về hướng này rồi mốt lại sang hướng khác. Trừ khi ta trở về căn 
nhà thật của mình, nếu không thì làm bất cứ việc gì ta cũng không bao giờ cảm 
thấy an ổn.” Và đa số chúng ta đến với thiền tập cũng chỉ vì muốn tìm về ngôi nhà 
chân thật của mình mà thôi. 
 

---o0o---  
  

Trái tim của thiền tập 
 
Khóa tu đầu tiên chúng tôi tổ chức đặc biệt cho gia đình tại trung tâm Insight 

Meditation Society được dành riêng cho các bậc cha mẹ của các thiền sinh. Đem 
thiền tập giới thiệu đến với họ là một cách để giải trừ những lo âu của họ về cái 
mốt mới ưa chuộng kỳ lạ của con cái. Một thiền sinh, hiểu rõ về thái độ của mẹ 
mình khi đến học thiền, nói: “Má tôi chắc chắn sẽ than phiền rằng: ‘Con chim khốn 
kiếp kia làm ta mất ngủ cả đêm.’” Mà quả thật, bà ta đã nói y như vậy sau đêm đầu 
tiên ngủ tại trung tâm! Nhưng đến cuối tuần thì cách lắng nghe của bà đã hoàn toàn 



thay đổi. Bà đã tập được cách chỉ đơn giản lắng nghe thôi, buông bỏ hết những sự 
phê phán của mình về tiếng chim kêu trong đêm khuya. 
Có nhiều cách để nghe một âm thanh. Chúng ta có thể nghe một tiếng động nào đó 
rồi trở nên bực mình và phản ứng, cảm thấy khó chịu. Trong trường hợp âm thanh 
đối với ta là dễ chịu, ta sẽ muốn nó tiếp tục mãi. Còn với những âm thanh không dễ 
chịu cũng chẳng khó chịu, có lẽ ta chỉ nghe chúng có “nửa tai” thôi. Và ta cũng có 
thể trực tiếp lắng nghe một âm thanh mà không phê phán, không thêm bớt - chỉ 
đơn giản là một tác động của thính giác - chừng ấy, cả một thế giới mới sẽ phơi 
bày trước mặt ta. Kinh nghiệm được mọi hiện tượng trong cuộc sống này bằng 
phương cách trực tiếp ấy chính là tinh túy của chánh niệm. 
Chánh niệm là một đặc tính của ý thức, có khả năng tiếp xúc trực tiếp với những 
kinh nghiệm của ta, đối diện chúng thẳng mặt, không để bị bóp méo hoặc làm sai 
trật bởi những tham muốn, sân hận và si mê. Thói quen tham muốn thường thúc 
đẩy ta cố gắng vô vọng, muốn làm sao để giữ cho những kinh nghiệm dễ chịu được 
tồn tại mãi. Thói quen sống theo tâm sân hận và sợ hãi khiến ta tránh né những 
kinh nghiệm đớn đau, như thể là ta có khả năng ngăn chặn chúng được vậy. Và 
thói quen sống theo sự si mê đã khiến ta trở nên thất niệm, xa rời giây phút hiện 
tại, khi những kinh nghiệm của ta không đặc biệt dễ chịu mà cũng không khó chịu. 
Nếu chúng ta cộng hết những giây phút ta không thể kinh nghiệm sự sống của 
mình trọn vẹn, vì sự tham muốn và dính mắc khiến ta không thật sự có mặt, vì sự 
sân hận và ghét bỏ khiến ta xa cách, vì sự si mê khiến ta lạc lối, những giây phút ấy 
sẽ là một con số khổng lồ. Và những giây phút của chánh niệm, khi ta thật sự biết 
sống, chỉ là một con số rất nhỏ nhoi. Đó là một lối sống vô cùng giới hạn và rất là 
tội nghiệp. 
Sống tỉnh thức trong giờ phút hiện tại với một sự quân bình, tĩnh lặng và hiểu biết, 
cho dù kinh nghiệm của ta có là dễ chịu, khó chịu hoặc trung hoà, là một chuyện 
có thể được. Đó là nhờ sức mạnh của chánh niệm. Chánh niệm là một ý thức thẩm 
thấu và sâu sắc, không hời hợt bề ngoài. Trong kinh điển, tính chất của chánh niệm 
được ví dụ như khi ta thảy một cái nút bần xuống nước so với thảy một hòn đá. Ý 
thức hời hợt bên ngoài cũng giống như cái nút bần, sẽ nổi lềnh bềnh trên mặt nước. 
Ngược lại, hòn đá sẽ chìm sâu thẳng xuống đáy nước. 
Một ví dụ khác cho tính chất của chánh niệm là hình dung đến việc gì xảy ra khi ta 
đổ nước vào một cái hang. Nước không nằm yên một chỗ mà nó tràn lan đi khắp 
nơi, làm đầy hết những khoảng trống trong hang. Cũng vậy, chánh niệm ôm trùm 
và tràn lan khắp nơi trên đối tượng của nó. Khi chúng ta có chánh niệm, ta bao 
trùm khắp kinh nghiệm của mình trong một ý thức trọn vẹn. Khi ta nghe một âm 
thanh, ý thức ta hòa nhập thẩm thấu vào cái nghe ấy. 
Khi ta có chánh niệm, khi ta có thể tiếp xúc trực tiếp với những gì đang xảy ra, thế 
giới này sẽ trở nên vô cùng sinh động. Thay vì nhìn sự vật qua những lăng kính 
của hy vọng và sợ hãi, ta có thể có mặt với sự việc đúng thật như chúng đang hiện 



hữu. Với chánh niệm, chúng ta nhìn bằng con mắt quán chiếu, như các nhà tu Sufis 
thường nói: “Với con mắt không bị mê mờ vì sự mong muốn.” 
Thật ra, lối nhìn ấy cũng giống như khi chúng ta mới gặp một người lạ. Khi gặp 
một người nào lạ, ta thường có khuynh hướng đem người đó sắp vào một khuôn 
mẫu nào đã có sẵn trong ta. Ta không chịu nhìn và quan sát, mà tự phóng chiếu nên 
một ý tưởng về người đó hoàn toàn dựa trên bề ngoài của họ. Dần dà, khi sự phóng 
chiếu của mình giảm bớt, ta bắt đầu chú ý rõ hơn và thấy xuyên qua được những 
chi tiết giả tạo bên ngoài ấy. Và từ đó, ta mới có thể tiếp xúc được gần gũi với con 
người thật sự của họ. Cũng vậy, chánh niệm sẽ giúp ta đến gần với thực tại sinh 
động của kinh nghiệm mình hơn. 
Chánh niệm có thể có mặt ở mọi nơi. Nó không bị giới hạn trong bất cứ một 
trường hợp đặc biệt nào hết. Bạn có thể nói, như mẹ của một thiền sinh: “Tôi 
không thể nào giữ chánh niệm được vì ồn quá!” Nhưng đó là một quan niệm rất sai 
lầm về chánh niệm. Chúng ta có thể có chánh niệm về sự yên lặng, và ta cũng có 
thể có chánh niệm về sự ồn ào. Chúng ta có thể có chánh niệm ngay cả về những 
âm thanh chói tai nhất! Ta có thể có chánh niệm về bất cứ việc gì nằm trong kinh 
nghiệm của mình. Chánh niệm là một đức tính của tâm thức có thể bao gồm và 
tàng chứa hết tất cả. 
Một đặc tính của chánh niệm là không hề bị đối tượng của nó ảnh hưởng. Có nghĩa 
là ta có thể có chánh niệm về niềm vui trong giây phút này, nỗi buồn trong giây 
phút kế, và rồi tiếp đến là chán chường chẳng hạn, tự tính của chánh niệm vẫn 
không hề thay đổi. Cho dù đối tượng của nó là bất cứ một việc gì, tự tính của 
chánh niệm bao giờ cũng rộng lớn, cởi mở và tự do. 
Sự tu tập chánh niệm cũng giống như ta đang đi trên một hành trình hoặc là đang 
khám phá một bí mật lớn vậy. Trong cuộc sống hằng ngày, sẽ có biết bao nhiêu lần 
ta bị rơi vào thất niệm, phản ứng theo thói quen hoặc tách rời với giây phút hiện 
tại. Nhưng một khi ý thức được điều ấy, ta chỉ cần bắt đầu lại là đủ. Thật ra, ngay 
khi ta vừa ý thức được mình đánh mất chánh niệm là ta đã tìm lại được nó rồi, vì 
sự nhận diện ấy tự nó đã là một chức năng của chánh niệm. 
Mỗi khi chúng ta tiếp tục bắt đầu lại là mỗi lần năng lực của chánh niệm sẽ hiển 
bày. Sự thực tập có kết quả ngay trong mỗi giây phút hiện tại, cũng như trong 
những giây phút tương lai. Chánh niệm không phải là một cái gì mơ hồ, viển vông 
hoặc xa vời; nó sống dậy trong mỗi giây phút ta lại bắt đầu, và bắt đầu lại. Và đó 
chính là trái tim của thiền tập. 
 

---o0o---   
 

Từng giọt một 
 



Trong những khóa tu, khi vào trình pháp các thiền sinh thường cảm thấy xấu 
hổ vì thấy rằng mình đã không có chánh niệm trong các giờ thiền tập. Họ có cảm 
tưởng như mình bị tuột xuống núi và không biết bao giờ mới leo lên lại được! Đôi 
khi, họ không chắc là mình có nên tiếp tục chăng vì đã bị sụt lùi quá xa. Nhưng 
thật ra thì không có một khoảng cách nào để đi đến chánh niệm, hoặc thương yêu, 
hoặc từ bi cả! Chúng ta chỉ cần đơn giản ý thức rằng những đức tính ấy bao giờ 
cũng có mặt ngay lúc này, trong mỗi giây phút ta tỉnh thức. 
Trong sự thực tập của tôi, có một hình ảnh đức Phật dùng để ví dụ đã giúp tôi rất 
nhiều. Đức Phật nói: “Tâm ta thu thập đầy những đức tính như chánh niệm, từ bi, 
trong mỗi giây mỗi phút - cũng giống như một thùng nước được làm đầy bởi từng 
giọt nước một.” Khi nghe hình ảnh ấy, tôi thấy rõ hai khuynh hướng có mặt trong 
tâm ta: Một khuynh hướng là đứng cạnh bên thùng nước, ta lạc trong mơ mộng, 
tưởng đến niềm vui sướng biết bao khi thùng được đầy nước. Và khi lạc trong 
mộng tưởng về một ngày mai giác ngộ huy hoàng ấy, ta quên tiếp tục nhỏ thêm 
vào đó một giọt nước kế tiếp! Khuynh hướng thứ hai là đứng cạnh bên thùng nước, 
ta thất vọng vì nó còn cạn quá, buồn nản không biết khi nào mới được đầy. Và 
cũng thế, ta đứng đấy trong thất vọng, mà quên nhỏ thêm một giọt nước vào trong 
giây phút này, bằng chánh niệm. 
Không những chúng ta chỉ bị kẹt vào hai khuynh hướng ấy thôi, mà đôi khi ta còn 
hay bỏ thì giờ nhìn sang thùng nước của người khác để so sánh xem mình hay dở 
đến đâu. Thùng của họ đầy hơn của ta không? Hay là cạn hơn? Họ đang làm gì bên 
đó? Thật ra những việc ấy rất vô ích và còn dễ bị sai lạc nữa! Trước hết, những gì 
chúng ta thấy bên ngoài chỉ là sự phóng chiếu, tưởng tượng của ta về kinh nghiệm 
của người khác. Thật ra, “thùng nước” đâu có được làm đầy bằng sự thu thập 
những kinh nghiệm đặc biệt! Nó được làm đầy bằng những giây phút chánh niệm, 
những giây phút từ bi. Điều quan trọng không phải là những gì xảy ra cho một 
người, mà là do phản ứng của họ đối với việc ấy. Đem kinh nghiệm ra so sánh với 
nhau, điều đó không liên quan gì đến việc nhận diện được mức độ tuệ giác, từ bi 
hoặc chánh niệm của kẻ khác. 
Tự so sánh mình với người khác, hoặc ngay cả với quan niệm của mình về tiến bộ, 
sẽ đưa đến việc đối tượng hóa những đức tính như chánh niệm và từ bi. Ta biến 
chúng thành những vật mình cần phải đạt được nếu muốn trở thành người tốt. Khi 
ta đối tượng hóa một người nào hoặc một đức tính nào, ta sẽ nghĩ đến đối tượng ấy 
như là những gì mình có hoặc không có. Và việc đó sẽ tạo nên một không gian, 
một khoảng cách giữa ta và đối tượng ấy. Một khi đã có sự cách biệt thì chắc chắn 
sẽ có một nỗi lo sợ bị mất mát, và rồi ta lại kẹt vào vòng lẩn quẩn của sự vướng 
mắc và lo âu. 
Chánh niệm và tâm từ không phải là những cái mà ta có thể có hoặc là không có. 
Vì có bao giờ ta có thể đánh mất chúng được đâu? Chúng ta có thể không nhận 
thấy những đức tính ấy trong tim mình, nhưng ngay bây giờ và ở đây ta có thể tiếp 



xúc với chúng ngay, nếu ta muốn. Không cần phải có một sự tranh đấu nào, một sự 
thay đổi nào để khôi phục lại chúng. Trong mỗi giây mỗi phút, cho dù bất cứ việc 
gì đang xảy ra, ta vẫn có thể có chánh niệm và tâm từ. Chỉ trong một khoảnh khắc, 
tâm ta có thể quay trở về và tiếp xúc được với chúng ngay. Sự tu tập là nhận thức 
được rằng chánh niệm có thể có mặt bất cứ lúc nào và ở đâu. Và chiếc thùng của ta 
sẽ được tràn đầy nhờ từng giọt nước một. 
 

---o0o---   
 

Đối tượng của sự ham muốn 
 
Tôi có người bạn sống nhiều năm trong một tu viện ở Hàn quốc, tu tập với 

một thiền sư nổi tiếng ngày nay. Có lần, chị mời ông ta sang Hoa Kỳ. Thành phố 
mà ông ta muốn thăm viếng nhất là Las Vegas. Khi nghe chị kể, tôi giật mình. Tôi 
hỏi: “Ông ta đâu có đánh bài, phải không chị?” “Ồ, không không,” chị nói. “Có 
nhiều người Hàn quốc sang thăm Hoa Kỳ, trở về kể cho ông ta nghe về những ánh 
đèn sáng choang, rực rỡ ở Las Vegas. Nên ông muốn đi thử một lần cho biết.” Một 
thiền sư ở Las Vegas chắc chắn phải có một cái nhìn khác biệt hơn là một du khách 
rồi. Đa số thì có lẽ bị thu hút, quyến rũ bởi những ánh đèn màu rực rỡ, lộng lẫy đầy 
hứa hẹn. Tôi có thể tưởng tượng vị thiền sư đi theo đám đông, không hề bị cám dỗ 
bởi những hứa hẹn của chúng, nhưng vẫn cảm thấy vui thú với ánh đèn màu. 
Tôi nghĩ, cuộc sống của ta cũng giống như một đại lộ ở Las Vegas vậy. Nó rực rỡ, 
lấp lánh với những hứa hẹn về hạnh phúc, lạc thú, cám dỗ... ta vói tay ra nắm bắt. 
Và nếu muốn thật sự có hạnh phúc, ta cần phải biết cách vui hưởng những gì ta 
thấy nhưng đừng để bị vướng mắc vào chúng. Con đường tu tập tâm linh là một 
con đường hạnh phúc - một hạnh phúc rất to lớn - nhưng trên con đường ấy ta 
không bao giờ bị đam mê hoặc bối rối, vì nó là một hạnh phúc vững bền. 
Chúng ta ai cũng ưa những kinh nghiệm dễ chịu, vui thích, và chúng ta cũng rất 
may mắn vì có thể hưởng được chúng. Nhưng nếu chúng ta bị dính mắc, niềm vui 
ấy sẽ trở thành một sự bám víu và rồi ta khổ đau. Trong một khóa hội thảo về Phật 
giáo và Thiên chúa giáo mà tôi có lần tham dự tại tu viện Gethsemani ở Kentucky, 
ngài Đạt-lai Lạt-ma kể lại buổi đi thăm viếng tu viện trong ngày hôm đó. Ngài nói 
ngài rất là cảm phục khi thấy tu viện đã có thể tự sinh sống bằng nghành sản xuất 
phô-mai và các loại bánh trái cây. Giữa bài nói chuyện, trong một không khí trang 
trọng, trong khi máy truyền hình vẫn đang quay, đức Đạt-lai Lạt-ma nói: “Tôi 
được mời ăn thử một miếng phô-mai nhà, ngon lắm, nhưng thật ra thì tôi muốn 
được thử một miếng bánh trái cây hơn!” Rồi ngài phá lên cười thật to và tiếp: 
“Nhưng mà không may cho tôi, tôi cứ hy vọng là sẽ có người mời tôi ăn bánh, mà 
rồi không có ai nói gì hết!” Sự thật thà trẻ con của ngài thật là tuyệt vời, không có 
một chút gì là mánh lới trong đó. Thật ra, không được mời ăn bánh cũng chẳng làm 



ngài buồn gì đâu. Hạnh phúc của ngài đã biểu lộ qua khả năng khôi hài được về ý 
thích ăn bánh của mình, cũng như kể nó ra thoải mái trước mặt những nhân vật cao 
trọng đại diện cho hai tôn giáo, và trước ống kính thu hình. 
Có được những gì mình muốn là một hạnh phúc tuyệt vời. Nếu chúng ta may mắn 
được mời một miếng bánh trái cây, chắc là sẽ vui sướng lắm. Nhưng nếu chúng ta 
ham muốn với mục đích để thỏa mãn một tham vọng nào đó trong tâm, hoặc để tìm 
một sự khỏa lấp, ta sẽ bị dính mắc. Chúng ta cố làm đầy một khoảng trống mà 
không một vật gì có thể khỏa lấp được. Khoảng trống ấy chỉ có thể được làm đầy 
bằng chánh niệm và lòng từ bi, chứ không thể bằng bất cứ một đối tượng mỏng 
manh, phù du nào khác. 
Thông điệp ta nhận được trong xã hội ngày nay là cuộc sống của ta rất thiếu thốn. 
Chúng ta không có đủ, lúc nào cũng thiếu một cái gì đó, và chỉ cần mua thêm một 
vật này nữa thôi là ta sẽ có hạnh phúc. Chúng ta muốn tin rằng mình có thể có 
được một hạnh phúc bền vững và an ổn, chỉ đơn giản bằng cách đạt được một cái 
gì đó. Vì đạt được một cái gì là việc mà đôi khi chúng ta có thể làm. Và cũng thế, 
ta hy vọng là mình có thể giữ được mãi trong tay mà chúng sẽ không bao giờ thay 
đổi. Nhưng đó là chuyện không bao giờ có được. Trong cuộc sống, thỉnh thoảng ta 
hướng ngoại, dán mắt vào một người, một sự vật, hoặc một kinh nghiệm nào đó 
mà ta muốn, và rồi ta cố gắng nắm bắt nó, kiểm soát nó, giữ đừng cho nó đi nơi 
khác. 
Tâm ta kỳ lạ lắm, nó có thể dính mắc vào bất cứ một cái gì. Ta có thể bị dính mắc 
vào một cảm giác tĩnh lặng và ta cũng có thể dính mắc vào một cảm giác sôi động. 
Ta có thể bị dính mắc vào những biến cố, những xúc động, những thăng trầm - đủ 
hết mọi việc. Ta nhất định là mình phải có được cái đối tượng mà mình ham muốn, 
không cần biết đó là gì, để cảm thấy hoàn tất, để được thấy là mình đang sống. 
Điều tội nghiệp là ta bị kẹt vào trạng thái dính mắc này vì một ước muốn được cảm 
thấy nối liền, chứ không phải muốn bị chia cách, cô đơn. Chúng ta lầm tưởng rằng 
thái độ nắm giữ ấy sẽ giúp ta trở nên được liên kết hơn, tươi mới hơn và sâu sắc 
hơn. Nhưng sự sống thì cứ thay đổi luôn. Hành động của ta chỉ là một sự tranh đấu 
thách thức với chân lý vô thường của cuộc sống. Chúng ta sẽ cứ phải sửa chữa, 
thay đổi “đối tượng” của mình mãi để cố gắng duy trì hạnh phúc, nhưng rồi hạnh 
phúc ấy cứ nằm ngoài tầm tay với. 
Sự dính mắc, hay tham dục, là một trong ngũ cái, tức năm điều chướng ngại trên 
con đường tu tập của ta. Tham dục thường khởi lên trong tâm khiến ta mất định 
lực, dụ dỗ ta ra khỏi chánh niệm, xúi giục ta làm những việc mà cuối cùng chỉ 
mang lại khổ đau. Bốn chướng ngại còn lại là sân hận, mê ngủ (thụy miên), xao 
động (trạo hối) và nghi ngờ. Thật ra, ngũ cái, hay năm điều chướng ngại, chỉ là 
những biểu hiện sự ngăn cách của ta mà thôi. Nếu không ý thức được việc ấy để 
rồi bị chúng sai sử, ta sẽ chịu khổ đau. Và ngược lại, nếu chúng ta biết khéo léo 
tiếp xúc với chúng dưới ánh sáng quán chiếu của chánh niệm, chúng có thể dâng 



hiến cho ta một cơ hội quý báu để khám phá ra mối liên hệ cố hữu của mình với sự 
sống đang có mặt chung quanh. 
Nhưng làm thế nào để ta có thể khéo léo tiếp xúc với tham dục? Chúng ta thường 
có khuynh hướng chú tâm nhiều quá trên đối tượng tham muốn mà bỏ quên đi 
chính cái cảm thọ ham muốn. Những “ánh đèn rực rỡ, sáng choang” thu hút mạnh 
quá khiến ta không còn biết chú ý đến cái kinh nghiệm dính mắc của mình nữa. 
Bạn biết không, chỉ cần trực tiếp kinh nghiệm được cảm thọ dính mắc ấy thôi, ta sẽ 
không còn bị nó làm say mê nữa, ta sẽ được giải thoát. Một khi ta đã trực tiếp cảm 
nhận được nỗi đau của sự dính mắc rồi, ta sẽ không còn để chúng sai sử cũng như 
cướp đi khả năng sống an lạc và nối liền của mình nữa. 
Đem ánh sáng chánh niệm chiếu soi lên tâm dính mắc sẽ đem lại cho ta một sự tự 
do rất lớn. Chúng ta sẽ biết vui hưởng những lúc ta có được những gì mình muốn, 
và không để bị thất vọng, buồn khổ khi ta không có. Chánh niệm mang đến cho ta 
một khoảng không gian thênh thang và rộng lớn trong tâm. Chúng ta sẽ buông bỏ 
được thói quen nắm bắt, lúc nào cũng chỉ nghĩ đến những gì mình muốn. Nó cũng 
còn giúp ta có được một tâm từ, khi chứng kiến những đau đớn mà ta và kẻ khác 
gặp phải khi hành động theo sự thúc đẩy của tâm tham dục. Và cuối cùng, ta biết 
rằng không cần phải nắm giữ một cái gì hết, không cần phải có được cái mình 
muốn mới có thể có hạnh phúc. Thật ra, nghị lực, tâm rộng rãi và từ bi, tự chúng 
chính là những nguyên tố cơ bản của một hạnh phúc vững bền. 
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Sân hận 
 
Một hôm có người gửi điện thư cho tôi hỏi về tự tánh của tâm sân hận. Tôi 

trả lời: “Theo tôi thấy thì một trong những khổ đau của tâm sân hận là khi giận dữ 
ta có khuynh hướng nhốt người khác vào trong một cái hộp.” Chúng ta trói cột đối 
tượng sân hận của mình, có thể là chính ta hay một người khác, vào một cái khung 
giới hạn cứng nhắc, và không còn nhìn thấy gì xa hơn nữa. Vừa ngay sau khi tôi 
gửi câu trả lời ấy đi thì máy vi tính của tôi và máy in trở nên “bất hòa.” Bực mình 
quá, tôi bò xuống bàn, gỡ dây này, cắm dây kia, cố gắng tìm cách sửa chúng. 
Người biết nhiều nhất về máy vi tính tại trung tâm thì lại không có mặt ở đây, anh 
ta đã đi nghỉ hè. Tôi thấy bực tức anh ta vô cùng. Trong đầu tôi cứ cằn nhằn: “Tại 
sao những khi mình cần đến thì không bao giờ anh ta có mặt cả!” Tôi quên đi sự 
thật chính tôi là người đã bắt anh phải nhận mấy ngày nghỉ, và còn tự tay sắp đặt 
cho chuyến đi xa của anh nữa. Rồi tôi quay lại trách móc chính mình vì không chịu 
học gì về máy vi tính hết. Nhưng cuối cùng, sau một hồi loay hoay, tôi cũng sửa 
xong. 



Sau khi mở máy lên trở lại, tôi nhận được thư phúc đáp từ người kia, viết: “Tôi 
không hiểu rõ bà muốn nói gì khi bảo là lúc giận dữ ta có khuynh hướng nhốt 
người khác vào trong một cái hộp.” Tôi lập tức trả lời cho anh ta ngay, kể lại kinh 
nghiệm vừa mới xảy ra cho tôi, tôi đã đối xử với anh bạn giỏi máy vi tính và chính 
tôi nữa, như thế nào! 
Sân hận là một trạng thái tâm thức không thích những gì đang xảy ra và muốn 
chống đối nó. Sân hận tạo nên một khoảng cách và chia rẽ. Tâm thức này không 
bám víu vào đối tượng, mà ngược lại, cố gắng tìm lỗi và xua đẩy nó đi. Hãy tưởng 
tượng việc gì xảy ra khi ta nổi giận: tâm ta sẽ trở nên rất nhỏ nhoi và chật hẹp. Nó 
cô lập hóa “vấn đề”, và đổ thừa tất cả vào chỉ một người hay một sự việc nào đó. 
Trong trạng thái ấy, cái nhìn của ta chỉ có một chiều và không có lối thoát. Ta cũng 
không còn nhớ đến định luật vô thường của cuộc đời nữa. Ta bỏ nhốt người khác, 
chính ta, và hoàn cảnh vào trong một cái hộp: “Đó, vấn đề là như vậy đó, và nó 
vĩnh viễn sẽ là như vậy mãi!” Vì không thấy có một lối thoát, không thấy gì ngoài 
những thương đau, hư hao của vấn đề trước mắt, ta cảm thấy sợ hãi và bị tràn 
ngập. Nhưng ta quên rằng cái gì rồi cũng qua, việc gì rồi cũng sẽ thay đổi. 
Những khi giận dữ, ta thường nghĩ rằng mình phải có khả năng kiểm soát được 
những khó khăn trong đời mình. Ta tự trách móc khi ta cảm thấy mình bất lực, mặc 
dù rất nhiều khi những biến cố ấy hoàn toàn nằm ngoài khả năng của ta. Tôi đâu có 
làm gì để cho máy vi tính và máy in tôi không chạy nữa, nhưng tôi vẫn bực tức vì 
sự bất lực của mình, mà quên rằng thật sự là tôi đang cố sửa nó. 
Mỗi khi trong tâm ta có một sự tức giận, thường thì bao giờ thái độ bên ngoài của 
ta cũng sẽ biểu lộ ra sự bất mãn bên trong ấy. Người nào ta nhìn cũng thấy có vấn 
đề. Bước vào một căn phòng, ta chắc chắn sẽ thấy toàn những điều mình không 
thích. Ta không ưa cách phục sức của người này, ta không thích bạn của người kia, 
ta không chịu nổi màu của loại giấy dán tường... Trong chúng ta chắc ai cũng đã 
từng biết một người mà không bao giờ hài lòng với bất cứ một hoàn cảnh nào, họ 
có một nét khó chịu muôn đời hiện trên gương mặt, họ lúc nào cũng phản ứng. Tất 
cả những việc ấy, thật ra, cũng chỉ là năng lực của tập quán sân hận mà thôi. 
Sân hận, tự nó, ta không nên phê phán là tốt hay xấu. Nó chỉ đơn giản là một tâm 
hành khởi lên theo sự phản ứng của ta đối với hoàn cảnh. Đôi khi cảm thấy giận dữ 
cũng là chuyện hết sức tự nhiên, nhất là khi ta đối diện với những tàn nhẫn và bất 
công của cuộc đời. Thật ra, năng lượng ấy có thể giúp phá tan được tấm màn sương 
mù thờ ơ, dửng dưng của ta đối với những vấn đề đó. Mỗi khi gặp những cảnh ngộ 
mà ta cảm thấy mình bị khinh thường, không ai chú ý, khi người khác bỏ ta vào 
một cái hộp, ta cũng có thể phản ứng bằng một sự bất bình. Mặc dù sự bất bình ấy 
có thể hiểu được, nhưng nó rất giới hạn và gây nhiều bất lợi cho ta. Khi giận, tâm 
ta bị nhỏ lại và con tim ta đóng kín. Ta cảm thấy rất cô đơn và hành động trong khi 
mình vẫn chưa hoàn toàn hiểu rõ vấn đề. 



Chúng ta cần nên hiểu rõ tâm hành sân hận chuyển vận như thế nào, ảnh hưởng 
đến ta ra sao, hơn là chỉ chê trách mình vì có sự tức giận. Ta cần tự hỏi rằng, sự tức 
giận có mang cho ta thêm năng lượng để thay đổi vấn đề bằng một phương cách 
thích hợp không? Nó có cho phép ta nhìn thấy sáng suốt không? Nó có thật sự giúp 
ta kiểm soát được hoàn cảnh, con người, thân ta, hoặc tâm ta không? Nó có đem lại 
cho ta sự khôn ngoan để hành động không? Hay là khi nổi giận, ta chỉ đùng đùng 
phản ứng mà cuối cùng không đem lại một sự thay đổi hữu hiệu nào hết? 
Tìm hiểu tự tánh của tâm sân hận là một điều quan trọng, vì nó là một năng lượng 
mãnh liệt và có một sức tàn phá rất lớn. Khi nào ta có thể đối diện với cơn giận 
mình mà không sợ hãi, không bực tức, không cảm thấy bất lực, chừng ấy ta mới có 
thể đến gần nó được. Khi nhìn một cơn giận cho sâu sắc, ta thấy nó được tạo dệt 
nên bởi nhiều cảm xúc khác nhau - buồn đau, lo âu, sợ hãi... quyện kín lại với 
nhau. Khi khám phá ra rằng, chính sự bất lực, vô vọng đã từng là gốc rễ nuôi 
dưỡng tâm sân hận, ta sẽ có thể chuyển hóa được nó. Và khi ta có chánh niệm về 
những cảm thọ ấy, ta sẽ có thể sử dụng năng lượng của chính cơn giận, mà không 
bị lôi cuốn theo, để làm hiển lộ tánh can đảm và lòng từ bi, từ lâu vẫn bị nó vùi lấp. 
 

---o0o---   
 

Chờ đợi sự sống 
 
Khi tập thiền ở Miến Điện, theo truyền thống tôi có thọ Bát quan trai giới, 

trong đó có giới không được ăn sau giờ ngọ, tức sau mười hai giờ trưa. Thật ra, khi 
bữa ăn trưa được dọn lên lúc mười giờ sáng, thì bữa ăn cuối trong ngày chấm dứt 
vào khoảng 10 giờ rưỡi sáng. Sau đó thì ta không được ăn, không được uống trà, 
không còn một xao lãng nào dính dáng tới chuyện ăn uống nữa.  
Tôi nhớ những lần thả bộ trên con đường thật dài đi từ phòng ăn trở về phòng, biết 
rằng trọn hết ngày hôm nay mình không còn gì để ăn nữa, cho tới ngày mai. Những 
gì đang đón đợi tôi trong thời gian còn lại, từ 10 giờ rưỡi sáng cho đến 11 giờ tối, 
là thiền tập tích cực: chỉ có ngồi thiền rồi đi kinh hành, đi kinh hành rồi lại ngồi 
thiền, và hết ngồi thì lại đi. Trên con đường dài từ phòng ăn trở về phòng, dưới ánh 
nắng ban mai, tôi dường như cảm thấy trở nên mỏi mệt hẳn lên, theo mỗi bước 
chân đi. Khi bước vào phòng thì tôi đã cảm thấy buồn ngủ ghê gớm. Thật ra không 
phải là tôi cần ngủ, nhưng vì cái viễn tượng của một ngày thiếu những sự thú vị 
kích thích, nó đáng sợ quá, khiến tôi chỉ muốn nằm xuống ngủ cho qua hết tất cả. 
Trong cuộc sống, ta đã quá quen với một mức độ kích thích. Thật ra, chúng ta còn 
lệ thuộc vào nó để giữ cho mình tỉnh thức, để giúp ta cảm thấy sinh động. Trong 
thiền tập, khi ta bắt đầu trở nên bén nhạy đối với những chi tiết, ta sẽ khám phá ra 
mình là những tên “ghiền” kinh nghiệm, mà mức độ thèm khát ấy mỗi ngày một 
tăng. Nhưng sau một thời gian thực tập thiền quán, chúng ta sẽ trở nên quen với 



tĩnh lặng hơn, và cuối cùng ta có thể làm bạn với sự lặng yên của cảm xúc mình. 
Mặc dù việc ấy cũng đòi hỏi một thời gian để điều chỉnh, và trong thời gian ấy ta 
có thể cảm thấy những triệu chứng như là những cơn buồn ngủ ghê gớm. 
Trạng thái này, đức Phật gọi là hôn trầm, lười biếng - tâm ta trở nên rất nặng nề, 
mờ mịt và thụ động. Nó là một cảm giác buồn chán và xa cách, không thiết tha gì 
đến những gì đang xảy ra trong ta cũng như chung quanh ta. Trong khi ngồi thiền 
ta cảm thấy như được ru ngủ, một cảm giác mơ màng, chậm chạp. Trong trạng thái 
ấy, ta như không có một năng lượng hoặc một sự tỉnh thức nào hết. Thế nhưng, khi 
có một cái gì báo hiệu một sự kích thích mới, ví dụ như tiếng chuông báo hiệu giờ 
ăn trưa, là tự nhiên cơn buồn ngủ của ta tan biến ngay tức thì. 
Lúc còn tu tập tại một tu viện ở Ấn Độ, những ngày đầu tôi được hướng dẫn là 
phải ghi nhận trong đầu những kinh nghiệm nào nổi bật nhất. Trọn ngày, tôi phải 
ghi nhận xem là mình đang ngồi, đang đứng, đang đi, đang nằm, hay là bất cứ một 
việc nào xảy ra mà nổi bật nhất. Tôi bắt đầu để ý có một điều mà tôi ghi nhận 
thường nhất, và nhiều nhất, là “chờ đợi”. Trong ngày, khi tôi đi đây đó trong tu 
viện, tôi nghe mình thầm niệm trong đầu: “Chờ đợi... chờ đợi... chờ đợi... chờ 
đợi...” Cuối cùng tôi tự hỏi: “Thật ra mình chờ đợi cái gì đây chứ?” Ngay giây phút 
ấy, tôi chợt hiểu là mình đang chờ đợi một cái gì mà phải đủ thú vị, hoặc đủ quan 
trọng, hoặc đủ “thiền tập” xảy ra để có thể ghi nhận! Tôi sống như là một chiếc 
máy thu băng đang bị bấm nút tạm ngừng. Tôi đang chờ đợi sự sống xảy ra - sắp 
sửa đến. 
Không tiếp xúc được với những gì đang xảy ra trong giờ phút hiện tại chính là nền 
tảng của tâm hôn trầm và lười biếng. Trong thiền tập, tâm hành ấy hiển lộ bằng 
những cơn buồn ngủ. Trong cuộc sống hằng ngày thì nó có nghĩa là ta chờ đợi sự 
sống bắt đầu. Chúng ta có thể sống một cách trọn vẹn hơn, thay vì chỉ chờ đợi một 
cái gì khác xảy ra, cho dù nó có hay ho đến đâu. Cuộc đời đâu phải chỉ là ngủ vùi 
cho đến khi có một biến cố thú vị xảy đến!  
Ở Miến Điện, cuối cùng tôi khám phá ra rằng, ngồi và đi, đi và ngồi, đều chứa 
đựng hết những kinh nghiệm kỳ diệu và trọn vẹn nhất của tôi. Không còn gì hơn 
thế nữa để tôi chờ đợi! Trong những giây phút “chờ đợi”, cuộc sống vẫn đều đặn 
trôi ngang qua trước mặt ta. Nhưng cho đến lúc thôi chờ đợi một cái gì khác xảy 
ra, tôi đã không hề ý thức được nó. Biết an trú trọn vẹn trong giờ phút hiện tại, tỉnh 
thức trong từng giây phút, là một món quà quý báu nhất mà thiền tập có thể dâng 
tặng cho ta. 
 

---o0o---   
 

Bất an 
 



Trên bề mặt, thiền đường trong những khóa tu có vẻ giống như một nơi 
nương náu của sự an lạc và hạnh phúc. Nhưng bên dưới sự yên tịnh đó là những 
trận bão tố, phong ba, những cuộc chiến đang diễn ra, trong khi các thiền sinh cố 
gắng tháo gỡ những gút mắt rối ren trong tâm mình. Trong ngũ cái còn có một trở 
ngại nữa trong việc tu tập là sự bất an, một hình thức của tâm xao động (trạo hối). 
Khi mỗi thiền sinh ngồi yên trong hiện tại, tâm họ có thể đang bị lạc vào những lo 
âu về quá khứ hoặc tương lai. 
Tôi còn nhớ một khóa thiền vào những ngày đầu tu tập. Trong thời gian ấy tôi đang 
sống ở Ấn Độ và quyết định chắc chắn là tôi muốn sống ở đấy cho đến trọn đời. 
Tôi rất muốn, nhưng sợ chánh quyền không cho phép. Và rồi trong lúc ngồi thiền 
tôi cố họa ra trong đầu một kế hoạch để làm thế nào đạt được mục tiêu sống ở Ấn 
Độ này mãi. Tôi nghĩ: “Năm tới, khi cần xin phép gia hạn giấy nhập cảnh, tôi sẽ đi 
đến văn phòng nọ, vì tôi nghe nói nhân viên ở đó rất có cảm tình với các thiền sinh, 
và chắc chắn thế nào họ cũng sẽ gia hạn cho mình. Và năm sau nữa, tôi sẽ đi đến 
chỗ kia, vì tôi nghe đồn là nhân viên ở đó rất dễ hối lộ, cho chút đỉnh quà cáp là 
xong chuyện ngay. Và năm kế tiếp, tôi sẽ đi xin chỗ khác, đến lúc đó thì tôi cũng 
đã sống ở Ấn Độ hai năm rồi, thế nào họ cũng tội nghiệp và hiểu cho ý định thật 
lòng muốn ở lại của tôi. Và rồi năm sau nữa, tôi sẽ trở lại chỗ đầu tiên...” Cứ vậy 
mà tôi tiếp tục. Tâm tôi bị chế ngự bởi sự bất an. Tôi đứng dậy đi kinh hành, trở lại 
ngồi thiền, và rồi lại duyệt qua cái kế hoạch của mình một lần nữa, tin rằng nó sẽ 
không thể nào thành công nếu tôi không dự tính cho thật hoàn toàn. Đó chính là 
tâm hành xao động, một trong năm chướng ngại cho sự tu tập của ta. 
Sự xao động thường bắt nguồn từ một ý muốn kiểm soát những gì mà tự chúng 
không thể kiểm soát được. Và lẽ dĩ nhiên, khi ta cố gắng làm việc ấy, chắc chắn 
điều đó sẽ đưa đến một khổ đau rất to lớn. Dưới cái nhìn của đạo Phật, sự xao động 
là một chướng ngại lớn, vì khi ta lo âu, suy nghĩ nhiều quá, ta sẽ không thể nào 
nhìn thấy vấn đề rõ ràng được nữa. 
Đôi khi tâm ta lại thường bị chiếm ngự bởi một nỗi lo lắng về quá khứ hơn là bị 
chi phối bởi sự lo nghĩ đến tương lai. Nhiều lúc trong những giờ thiền tập, khi ta 
bắt đầu nhìn sâu vào tâm hồn mình, những ký ức xa xưa sẽ được khơi dậy: những 
gì ta đã làm hoặc không làm mà đã gây nên khổ đau cho chính mình hoặc người 
khác. Có một lần, khi tôi đang hành thiền tại Miến Điện với ngài U Pandita, giờ 
trình pháp của tôi được sắp ngay sau giờ của Joseph Goldstein. Và vì vậy, trong 
khi đứng chờ đến phiên mình, tôi có thể nghe được hết cuộc trao đổi giữa hai 
người với nhau. Anh ta nói với U Pandita: “Tôi nhớ lại một chuyện không tốt mà 
tôi đã làm nhiều năm trước đây. Giờ nghĩ lại việc ấy tôi thấy đau đớn quá!” 
Lúc ấy, tôi và Joseph cũng đã quen nhau rất thân, hơn mười sáu năm trời, nên việc 
ấy cũng đã đánh động tánh hiếu kỳ của tôi không ít. Vì tôn trọng sự giữ im lặng 
tuyệt đối trong khóa tu nên tôi không hề đề cập gì đến việc ấy. Mấy tháng sau, tôi 
mới có dịp. Sau khi trở về từ Miến Điện, tôi tình cờ hỏi anh: “À, anh có nhớ ngày 



hôm đó không, anh chẳng được vui chút nào, anh nhớ lại một việc làm xa xưa nào 
mà có vẻ quan trọng quá vậy?” Joseph nhắc lại một câu chuyện đã xảy ra hơn hai 
mươi sáu năm về trước. 
Một cô bạn mời Joseph đến dự tiệc sinh nhật mười sáu tuổi của cô. Hôm ấy, vì cảm 
thấy không muốn đi đâu nên Joseph đã không đến. Nhưng kết quả là buổi tiệc hôm 
ấy có rất ít người đến dự nên cô gái cảm thấy buồn tủi lắm. Hai mươi mấy năm 
sau, cảm giác đau buồn vì bị chối từ của cô ta đã nổi dậy, tràn ngập Joseph trong 
khi anh ngồi thiền. Mặc dù đó có vẻ là một chuyện không đáng kể, nhưng đôi khi 
chỉ cần một ký ức nhỏ về việc gây khổ đau cho kẻ khác, khi nó khởi lên trong tâm 
cũng có thể tạo nên những sóng gió xao động cho ta. 
Nhưng ta đâu thể nào kiểm soát được những gì đã xảy ra trong quá khứ, cũng như 
những gì chưa xảy ra trong tương lai! Và ta cũng không thể cấm cản đừng cho 
chúng khởi lên trong tâm được. Điều mà ta có thể chọn lựa là phản ứng đối với 
những cảm xúc đau đớn về các hành động bất thiện trong quá khứ. Chúng ta có thể 
nắm giữ chúng, kẹt vào mặc cảm tội lỗi và tự phê phán, hay ta có thể tha thứ cho 
mình và buông bỏ chúng đi. 
Môn tâm lý học Phật giáo có phân biệt giữa hai trạng thái: tàm quí và tội lỗi. Tàm 
quí là biết tự xấu hổ với lỗi lầm của mình, được xem như một tâm hành thiện. Ta 
thừa nhận rằng lời nói hoặc hành động của mình đã tạo nên một đổ vỡ nào đó, và ta 
cảm thấy khổ đau. Nhưng vì ta có thể tha thứ cho mình được nên ta cũng có thể 
buông bỏ được, và ta có thể sử dụng năng lượng của kinh nghiệm ấy để tránh sự tái 
phạm. Ngược lại, mặc cảm tội lỗi là một tâm hành bất thiện, vì yếu tố phẫn hận 
trong đó. Chúng ta cứ lặp đi, lặp lại mãi trong đầu lỗi lầm của mình, rồi tự trách 
móc cho đến lúc mệt nhoài. Hậu quả là ta không còn năng lượng để chuyển hóa 
những hành động của mình nữa. Tâm ta vì vậy mà cứ mãi bất an. 
Cho dù nguyên nhân bất an của ta có là vì những nỗi lo của quá khứ hay tương lai, 
mục tiêu của sự tu tập vẫn là để giải thoát. Muốn dừng lại vòng quay của bánh xe 
khổ đau, chúng ta cần phải biết chọn cho mình những hành động nào thiện xảo. 
Lời khuyên của ngài U Pandita cho Joseph ngày hôm ấy là: “Thành thật ý thức 
được lỗi lầm của mình là một điều không phải dễ, điều đó có thể gây đau đớn lắm. 
Nhưng anh là một chứng nhân của mình, anh đâu thể nào trốn tránh chính anh 
được. Bây giờ thì buông bỏ nó đi và tiếp tục lên đường. Hãy nhìn những cảm thọ 
đau buồn đó cho sâu sắc bằng sự an lạc, không ghét bỏ, và tâm anh sẽ được tĩnh 
lặng trở lại.” 
Khi tôi xin phép Joseph được kể lại câu chuyện này, anh hỏi tôi muốn trình bày ý 
gì. Tôi đáp: “Là chúng ta có thể khổ đau, hối hận về một việc rất nhỏ nhoi.” Anh 
đáp: “Việc ấy đâu có nhỏ nhoi. Cô ta buồn tủi lắm!” Không biết đó là việc gì, hễ 
làm cho người khác đau khổ thì chắc chắn sẽ đem khổ cho ta, và hậu quả có thể là 
một sự bất an trong tâm. 



Khi chánh niệm giúp ta tiếp xúc được với những cảm xúc hoặc tình cảm nằm sâu 
kín trong tâm, bên dưới những ý nghĩ, nó cũng sẽ tạo nên những bất an, nhưng 
những bất an ấy rất là quan trọng. Chúng là hậu quả của một sự trốn tránh, không 
dám đối diện với những lo âu và mặc cảm tội lỗi trong ta. Sự tu tập của ta là làm 
sao để có thể lắng yên xuống bên dưới những tư tưởng xao động của mình, tiếp 
xúc được với những cảm thọ nào ta đang thật sự kinh nghiệm, bằng ánh sáng của 
chánh niệm và từ bi. 
Và nhờ đó, ta sẽ kinh nghiệm được một sự buông bỏ và giải thoát. Nhiều khi ta còn 
có thể tìm thấy được sự an ổn giữa một cơn đau nữa. Nhưng hạnh phúc ấy không 
phải là do ở việc gì xảy đến cho ta, mà là do phản ứng của ta đối với nó. Ta đối 
diện với những cảm thọ của mình trong chánh niệm, biết rằng: “Không sao hết. Tôi 
không cần phải trốn chạy. Tôi không cần phải xua đuổi cơn đau của mình. Tôi 
không cần phải để nó sai sử. Ý thức được nó thôi, bấy nhiêu đó là đủ rồi.” 
Tính chất cởi mở trong việc tiếp xúc với cảm thọ là liều thuốc giải độc cho sự bất 
an, mặc cảm tội lỗi và lo âu. Khi chúng ta có khả năng cởi mở ra với những cảm 
thọ sâu kín, ta có thể chuyển hóa mặc cảm tội lỗi thành một sự hối tiếc sáng suốt. 
Ý thức được những gì mình đang kinh nghiệm với một thái độ an lạc sẽ giúp ta an 
trú được trong giờ phút hiện tại. 
 

---o0o---   
 

Biết tự tha thứ 
 
Nhà thơ Rumi viết: “Một cái nhìn sâu thẳm vào nội tâm sẽ làm phát khởi 

một nỗi đau lớn, nhưng nỗi đau ấy sẽ giúp ta bước ra được phía sau tấm màn che.” 
Mỗi khi chúng ta nhớ lại những việc nào mình đã làm gây khổ cho kẻ khác, ngay 
trong giây phút ấy, ta sẽ kinh nghiệm một nỗi đau. Và nỗi đau đó có thể trở thành 
một phương tiện giúp ta chuyển hóa. Khi ta có thể “bước ra được phía sau tấm màn 
che” của vọng tưởng, ta sẽ không còn cho mình là “xấu xa” nữa, và ta biết cởi mở 
đối với tự tánh khổ đau của mọi kinh nghiệm. 
Mỗi khi tưởng nhớ lại những lần mình đã làm khổ kẻ khác, chắc chắn điều đó sẽ 
gây cho ta nhiều khổ tâm. Tôi đã từng ngồi thiền chung với một người chồng đánh 
đập vợ mình tàn nhẫn mỗi khi nổi giận, với một người đàn ông chờ án tử hình vì đã 
phạm tội sát nhân trong một lần ăn cướp, hơn hai mươi năm về trước. Và tôi cũng 
đã từng ngồi với những ký ức buồn đau của chính mình về những nỗi khổ tôi đã 
gây cho người khác. Không cần biết việc lớn hay nhỏ, hễ khi ta làm cho người 
khác khổ đau là ta cũng sẽ chịu một sự đớn đau. 
Có thể ta nghĩ rằng, mỗi khi ta nhớ lại những lỗi lầm của mình rồi tự hành hạ và 
giày vò, thì đó cũng là một hình thức chuộc tội. Nhưng thật ra, chính tâm từ mới là 
một sự hối lỗi, chuộc tội chân chính. Khi ta bị một mặc cảm tội lỗi chế ngự, điều 



đó sẽ làm cái tôi của ta trở nên vô cùng giới hạn và nhỏ bé: “Đây mới là con người 
thật của tôi, một người đã có những hành động xấu xa này...” Và một khi cái tôi đã 
bị giới hạn, ta sẽ càng cảm thấy tự trừng phạt bởi những sự khổ đau, xa cách, cô 
đơn và vô vọng của mình. Ta cho là mình xứng đáng bị như vậy. Và khi nghe đức 
Phật dạy, mọi chúng sinh đều muốn sống hạnh phúc và đều có khả năng sống hạnh 
phúc, ta lại càng cảm thấy cô độc hơn. 
Nhiều năm trước đây, trong giờ ngồi thiền của một khóa tu, tôi thấy mình nhìn lại 
một quãng đời khó khăn trong cuộc sống. Nhớ lại những việc làm xưa chẳng làm 
tôi vui sướng gì. Nhưng khi hiểu rằng hành động của tôi chỉ là một phần của những 
biến cố nối liền, liên tiếp theo nhau, tôi có thể nhìn lại mình với một ánh mắt hiểu 
biết hơn và tha thứ hơn. Tôi có thể thấy rõ rằng khi một việc này khởi lên, nó sẽ 
làm nền tảng cho một việc kế tiếp phát sinh theo. 
Kinh Phật có dùng một ví dụ để diễn tả tính cách nối liền, nhân quả của những sự 
kiện xảy ra với nhau. Khi nước trong đại dương theo thủy triều dâng lên cao, nước 
trong các con sông cũng sẽ dâng lên theo; khi nước sông dâng lên, nước trong các 
hồ lớn, kinh rạch cũng sẽ dâng lên. Khi nước trong đại dương theo thủy triều hạ 
xuống thấp, nước trong trăm con sông cũng sẽ hạ thấp, và nước trong hồ, kinh, 
rạch cũng thế. Sức hút của mặt trăng tác dụng lên khối lượng nước trên quả đất, trừ 
những trường hợp rất hiếm, khiến chúng chuyển động rất tương hợp với nhau. Khi 
một cái này khởi lên, sẽ khiến một cái kia có liên hệ với nó phát khởi theo. Bất cứ 
một sự kiện nào có mặt chắc chắn cũng sẽ bị điều kiện bởi một cái khác. Cũng thế, 
tất cả mọi yếu tố có liên hệ đến sự hiện hữu của ta - thân này, tâm này, thế giới bên 
trong, thế giới chung quanh ta - đều có một kết cấu rất mật thiết với nhau. 
Trong khóa tu, tôi thấy được những sự kiện của đời mình, giống như sông và biển, 
chúng xảy ra theo một thứ tự rõ rệt. Tôi thấy mình đã cố gắng làm hết sức mình 
trong hoàn cảnh đang có mặt. Trong tình trạng ấy, với những điều kiện ấy, có lẽ tôi 
đã không thể nào làm gì khác hơn thế được. Vì một thái độ khác sẽ đòi hỏi một sự 
hiểu biết khác dựa trên những dữ kiện và kinh nghiệm khác. 
Chúng ta không thể nào hốt lại nước đã đổ và chúng ta cũng không thể nào trốn 
tránh được hậu quả về hành động của mình. Nhưng thay vì tự oán trách hoặc cứ 
ôm một mặc cảm hổ thẹn mãi, ta có thể thay đổi nó bằng cách tưới tẩm hạt giống 
xấu ấy bằng chánh niệm và tâm từ. Đó chính là nền tảng của sự tu tập. 
Theo luật nhân quả, karma, thì cái tác ý đứng sau hành động mới là yếu tố chánh 
quyết định cho sự tốt, xấu của hạt giống ta gieo trồng trong mỗi giây phút. Một hạt 
giống, khi đủ điều kiện, đủ nhân duyên, nó sẽ nở hoa kết trái. Nhưng luật nhân quả 
không bao giờ vận chuyển một cách máy móc và cứng nhắc hết. Vì nếu thế thì 
chắc ta sẽ không bao giờ có thể làm gì để thay đổi được cuộc đời mình hết. Sẽ 
không có cách nào để ta chuyển hóa được khổ đau, cũng như sự tu tập sẽ chẳng 
đem lại cho ta một lợi ích gì. 



Như thiên nhiên đã cho phép rất nhiều điều kiện khác nhau đóng góp vào sự chín 
mùi của một hạt giống; cũng thế, hạt giống chủ ý của ta không bao giờ hiện hữu cô 
lập. Hoa trái của một hành động không phải chỉ tùy thuộc vào hạt giống của nó mà 
thôi, mà còn lệ thuộc vào tất cả những đặc điểm của mảnh đất trong đó nó được 
gieo trồng. Vì chúng ta luôn thay đổi để ảnh hưởng sự sống của mình, nên miếng 
đất mà hạt giống ấy đang cắm rễ cũng sẽ biến đổi luôn. Và cũng vì thế, mục tiêu 
giải thoát và cơ hội chấm dứt khổ đau của ta là chuyện có thể thực hiện được. 
Giả sử chúng ta đã lỡ có một hành động bất thiện hoặc gây hại cho ai, nhưng nếu 
biết trở lại sống trong chánh niệm và từ bi, ta sẽ có thể ảnh hưởng chuyển hóa được 
thửa vườn mà hạt giống xấu ấy được gieo trồng, và rồi tất cả sẽ được thay đổi. Đó 
cũng chính là một sự chuyển hóa mà ta có thể bắt đầu ngay trong giờ phút này. 
Chúng ta hãy bắt đầu bằng cách dùng chánh niệm và tâm từ nhìn sâu vào những 
khổ đau ta đã gây cho kẻ khác, cũng như nỗi đau của chính mình. Chúng ta hãy 
nhìn sâu vào những mặc cảm tội lỗi, những hổ thẹn, sợ hãi bằng một tâm hiểu biết 
và bao dung. Chúng ta thấy được sự khác biệt giữa việc cho rằng “Tôi là một 
người xấu xa” với “Tôi đã làm một việc xấu và tôi rất hối tiếc về hành động đó.” 
Khi ta có thể kinh nghiệm được dòng sông cảm xúc của mình với một sự tĩnh lặng, 
sáng tỏ, và thương yêu - không phán xét và hẹp hòi - tâm ta sẽ trở thành một tấm 
gương trong vắt, phản chiếu được hết những gì đang có mặt. Trong tiến trình ấy, 
tấm gương tâm ta cũng sẽ phản chiếu luôn cả tự tánh của chính nó: tỏa chiếu, thanh 
tịnh và ngời sáng. Như đức Phật dạy: “Chân tâm bao giờ cũng trong sáng.” 
Chúng ta sẽ tìm lại được khả năng tỉnh thức, biết yêu thương và bắt đầu lại của 
mình. Mặc dù trong quá khứ có thể ta đã có những hành động bất thiện, nhưng ta 
vẫn biết rằng sự trong sáng, tĩnh lặng mới chính là bản chất thật sự của mình, chứ 
không phải là những tâm tham sân thường xúi giục ta gây hại cho kẻ khác. Thật ra, 
ta không cần phải làm gì mới có thể xứng đáng có được cái bản chất thanh tịnh ấy - 
vì nó là bản tánh tự nhiên của ta. Dẫu trong quá khứ ta có thể sống mà không hề 
biết đến nó, nhưng chân tánh ấy vẫn không bao giờ bị mất đi hay lu mờ một chút 
nào hết. Chúng ta có thể xem thường nó, chà đạp nó, nhưng bản tánh thanh tịnh ấy 
không bao giờ thay đổi và vẫn chờ đợi ta một ngày khám phá lại. 
Khi khổ đau giúp ta bước ra được “phía sau tấm màn che” của một ảo tưởng về sự 
chia cách, ta sẽ tiếp xúc được với sự sống trọn vẹn, trong đó có chính ta. Sự sống 
lúc nào cũng chấp nhận ta, nó chỉ chờ ta tự chấp nhận chính mình mà thôi. Tha thứ 
không có nghĩa là bỏ qua hết những gì ta đã làm, hoặc tưởng tượng rằng một ngày 
nào đó những nỗi đau trong ký ức rồi sẽ giản dị biến mất. Nó chỉ có nghĩa là ta ý 
thức được mạng lưới chằng chịt nối liền của nhân duyên, của những điều kiện đã 
tạo nên hành động của mình. Và nhờ sự hiểu biết đó, ta sẽ biết thương mình và kẻ 
khác hơn. 
 

---o0o---   



 
Nhìn xuyên qua sự nghi ngờ 

 
Ngay trong giây phút đầu tiên khi tôi mới thực tập thiền quán, tôi có cảm 

tưởng như mình vừa được trở về nhà. Tôi không hề có một chút ngờ vực nào về lợi 
ích của thiền tập cũng như giáo lý của đức Phật. Nhưng tôi có một nỗi ngờ về 
chuyện khác: về khả năng tu tập của tôi, tâm tôi có bao giờ được an ổn không, lòng 
từ bi tôi có được đến đâu! Và có thời gian tôi đã có một nỗi nghi lớn về việc nên 
chọn phương pháp tu tập nào cho đúng. 
Vị thầy đầu tiên của tôi xuất thân từ truyền thống Miến Điện, và tôi đã thực tập 
theo phương pháp này cũng được hơn vài tháng. Rồi có người cho tôi xem tấm ảnh 
của một vị lạt-ma Tây tạng. Tôi cảm thấy rất tò mò và quyết định muốn đi gặp 
ngài. Sau cùng ông ta đã trở thành vị thầy thứ nhì của tôi. Ông theo một truyền 
thống Phật giáo khác, một dòng tu khác, với một phương pháp thực tập hoàn toàn 
khác. Và rồi tôi bị kẹt vào một hoàn cảnh khó xử. Tôi không biết mình nên thực 
tập theo phương pháp nào đây.  
Mỗi khi ngồi xuống thiền, tôi lại bị ám ảnh bởi ý nghĩ: “Mình hành thiền theo lối 
này, hay nên ngồi theo lối kia? Tôi dám cuộc là lối này nhanh hơn. Mà cũng có thể 
là lối kia nhanh hơn! Nhìn những người thực hành theo phương pháp đó kìa. Ta 
nghĩ sao về họ? Còn những người theo phương pháp kia thì sao?” Mỗi khi tôi ở 
gần những vị thầy Miến Điện, tôi tìm cách hỏi ý kiến của họ về phương pháp hành 
thiền của Tây Tạng. Và khi tôi gần với những vị Lạt-ma, tôi lại hỏi họ nghĩ sao về 
lối thiền tập của Miến Điện. Suốt đời chỉ biết nỗ lực tu tập theo truyền thống của 
mình, những vị thầy này biết rất ít về đường lối của một truyền thống khác, và ý 
kiến của họ lại thường được dựa theo kinh điển hoặc những giáo điều xưa cũ. 
Và kết quả là tôi đã không thật sự lãnh hội được từ một truyền thống nào hết. Thay 
vì ngồi thiền, tôi cứ ngẫm nghĩ suy xét xem phương pháp nào là hay hơn. Vì không 
biết phương pháp nào là “hay nhất” hoặc “đúng nhất”, tôi lại càng không thể tập 
trung tâm ý vào một đề mục thiền định nào được. Sau cùng, tôi quyết định theo dõi 
hơi thở của mình, thay vì cứ ngồi đó thắc mắc không biết là nên niệm chú hay quán 
tưởng hình ảnh một vị Phật. Và thay vì hỏi thầy mình về những vấn đề họ biết rất 
rõ, tôi cứ khăng khăng chất vấn các ngài về những gì ngài biết rất ít. 
Tình trạng phân vân của tôi là một khía cạnh của tâm nghi ngờ, một trong năm 
chướng ngại của ngũ cái. Một trong những chức năng nổi bật và tai hại nhất của 
tâm nghi ngờ là nó khiến ta không thể nào thật sự lắng nghe. Nó ngăn chặn chặn 
không cho phép ta để cho sự thật được hiển bày. Khi tâm ta bị vướng mắc vào sự 
nghi ngờ, khi chúng ta tin và ban cho nó quyền năng, ta sẽ khó có thể tiến bộ trong 
bất cứ một phương pháp tu tập nào. 
Ngoài ra, sự nghi ngờ còn ngăn chặn không cho phép ta tu tập hết lòng. Chúng ta 
không dành đủ thời gian cho một phương pháp thực tập nào để nó có cơ hội được 



hiển lộ. Thay vì chờ đợi một câu trả lời xuất phát từ trực giác, tâm nghi ngờ đòi hỏi 
ta phải biết câu trả lời ngay lập tức. Thay vì tiến gần hơn đến kinh nghiệm của 
mình để tìm hiểu, tâm nghi ngờ lại bước lùi ra, tách rời với những gì đang có mặt 
trong giờ phút hiện tại, và rồi phân tách chi ly - thường là để có thể so sánh với 
những cái khác. Và cứ thế, chúng ta ngồi nghĩ ngợi: “Ta có thực hành đúng không? 
Có hoàn toàn đúng không? Mà điều đó có đáng không? Ta làm gì ở nơi này đây?” 
Nhưng càng so sánh, phán xét và suy tính ta lại càng bị mắc kẹt và không thể nhìn 
sâu sắc được. 
Nhưng việc ấy không có nghĩa là ta phải trở nên khờ khạo và giản dị tin vào tất cả 
những gì mình nghe. Dĩ nhiên là ta cũng phải cần có một đầu óc thực tế để xét 
đoán những gì người khác nói, xem đó có phải là sự thật hay không! Khi đức Phật 
khuyên chúng ta đừng vội tin những gì ngài nói mà không chịu quán xét, là ngài 
khuyên ta phải biết dùng sự nghi ngờ như là một động cơ thúc đẩy mình tự chứng 
nghiệm sự thật. Muốn tiếp xúc được với sự thật, ta phải biết để cho kinh nghiệm 
của ta nói lên trực tiếp với mình. Khi ta đã có thời gian để kinh nghiệm một 
phương pháp nào đó thật trọn vẹn rồi, chừng ấy ta sẽ sẵn sàng để quyết định: “Cái 
này có nghĩa gì đối với tôi? Nó có đáng không? Nó có quan trọng không? Hay là 
hoàn toàn là vô dụng? Tôi có nên quên nó đi không?” 
Sau khi ý thức là tôi đang tự trói cột mình vì sự phân vân giữa hai pháp tu, tôi biết 
mình cần phải tự tháo gỡ. Tôi phải chọn một trong hai đường lối ấy và rồi nỗ lực tu 
tập. Đường lối nào tôi chọn không quan trọng lắm, miễn là tôi biết thực hành cho 
tinh tấn. Tôi tự nhủ: “Cứ thực hành một cái gì đi. Mình đâu cần phải thực hành 
trọn đời đâu. Nó cũng đâu cần phải là một phương pháp hoàn toàn thích hợp với 
mình. Thực tập trong sáu tháng, một năm, hay một khoảng thời gian nào đó mà 
mình chọn. Thử thực hành đi rồi để xem việc gì sẽ xảy ra.” Nghĩ vậy, lập tức tôi có 
thể tu tập tinh tấn trở lại ngay. Và tôi cũng đã có thể học hỏi từ vị thầy của tôi, 
bằng cách nêu lên những vấn đề mà ông ta thật sự biết và đã chứng nghiệm. 
Có nhiều cách giúp ta nhìn xuyên qua được màn sương mù của tâm nghi ngờ. Một 
trong những phương cách hiệu nghiệm nhất là sử dụng nó như một đề mục của 
thiền quán - ghi nhận sự bối rối, phân vân trong ta, những câu hỏi, nghi vấn nào 
không bắt nguồn từ sự tìm hiểu chân thật, mà từ một sự ngờ vực. Nhận thức được 
điều ấy sẽ giúp ta nhớ lại mục tiêu của thiền quán. Ta nhớ rằng sự tu tập là một 
phương tiện để giúp cho chân lý tự chính nó hiển bày. Đôi khi ta cũng có thể tìm 
câu trả lời từ một vị thầy hoặc từ sách vở, để biết được sự nghi ngờ nào là chính 
đáng và sự nghi ngờ nào sẽ trói buộc ta. Và nhiều khi ta chỉ cần dành cho nó một 
thời gian, như trong trường hợp của tôi khi cố gắng chọn lựa giữa những hình thức 
tu tập khác nhau. 
Khí cụ quan trọng nhất trong việc đối trị tâm nghi ngờ là sự tự tin vào khả năng 
thấy được chân lý của mình. Khi tôi không còn bị xao lãng vì vấn đề phải chọn lựa 
một phương pháp nào, tôi có thể thật sự đối diện với nỗi nghi ngờ sâu thẳm nhất 



trong tôi, nó nằm bên dưới những ý nghĩ hời hợt bề ngoài - đó là tôi có khả năng 
đạt đến mục tiêu của sự tu tập hay không! Trong tất cả các loại nghi ngờ, sự nghi 
ngờ về chính mình này có lẽ là loại cơ bản và nguy hiểm nhất. 
Trong khoa tâm lý học ngày nay, người ta có một ý niệm về tự dụng (self-
efficacy). Đó là một khả năng giúp ta đối diện với những thử thách mỗi khi chúng 
khởi lên. Với đức tự dụng, chúng ta biết tin vào chính mình, vào khả năng đối diện 
với những khó khăn. Một người với đức tánh tự dụng mạnh mẽ sẽ dám liều, dám 
thử, dám đối diện với mọi thử thách trước mặt. Điều này chứng tỏ rằng đức tin có 
một ảnh hưởng trực tiếp rất lớn đến khả năng của mình. Khả năng phát triển, hiểu 
biết, thương yêu và kết hợp của ta không hề có một số lượng nhất định hoặc giới 
hạn. Nhưng chúng ta đã tự giới hạn chúng vì thiếu niềm tin vào chính mình. 
Mỗi khi có một nỗi nghi ngờ nào khởi lên trong tâm, ta có thể chuyển hóa nó thành 
một khí cụ hữu ích. Chúng ta dùng nó như một dấu hiệu nhắc nhở ta phát huy sự tự 
tin, sẵn sàng đối diện với những trở ngại tự nhiên trên hành trình tu tập. Đức tự tin 
căn bản này sẽ giúp ta nhìn thẳng vào mọi sự nghi ngờ. Và từ đó, ta sẽ có thể kinh 
nghiệm mọi việc một cách chân tình và trọn vẹn, không hề kềm chế lại một phần 
nào của mình trong sự tu tập cũng như sự sống. 
Chìa khóa để nuôi dưỡng sự tự tin là ý thức rằng ta có quyền tự mình chứng 
nghiệm được chân lý. Trong kinh ghi lại, có một số dân làng đến thưa với đức Phật 
rằng có nhiều vị tu sĩ đến giảng đạo, ai cũng nói giáo lý mình là đúng hết. Rốt cùng 
họ không biết tin vào ai. Đức Phật dạy: “Quý vị đừng tin vào điều gì chỉ vì được 
nghe nói lại. Đừng tin điều gì chỉ vì đó là tập tục xưa truyền lại. Đừng tin điều gì 
chỉ vì đã được ghi chép trong kinh điển. Đừng tin điều gì chỉ vì đã được nói ra bởi 
một bậc tu sĩ... Khi quý vị thấy rằng những điều ấy không hợp với luân lý, hành 
động theo chúng sẽ dẫn đến khổ đau và phiền muộn, thì quý vị hãy từ bỏ, không 
làm. Khi quý vị thấy rằng, những điều ấy hợp với luân lý, hành động theo chúng sẽ 
dẫn đến an vui và hạnh phúc, thì quý vị nên hành động đúng theo như vậy.” 
Khi ta hiểu rằng tiếp nhận được chân lý là một quyền cơ bản của mình, ta sẽ có thể 
vượt qua những sự nghi ngờ lúc nào cũng cố gắng tách rời ta với kinh nghiệm của 
mình. Và từ đó ta có thể tiếp xúc được với giây phút hiện tại này, không bằng sự 
bối rối mà bằng một tuệ giác sáng tỏ. 
 

---o0o---   
 

Nghỉ ngơi tâm mỏi mệt 
 
Khi trung tâm Insight Meditation Society mới mở, một trong những người 

hướng dẫn là Steve Armstrong có làm một tờ quảng cáo nhỏ đùa chơi, trong ấy anh 
có đăng một câu châm ngôn thật tuyệt: “Thà là ngồi yên không làm gì hết còn hơn 
là hoang phí thời giờ của bạn.” Mặc dù câu châm ngôn của anh đã không xuất hiện 



trên tờ quảng cáo thật sự, nhưng nó đã diễn đạt rất chính xác về mục đích của thiền 
tập. Cơ bản là vậy, chúng ta thực tập chánh niệm, thiền quán là học cách không 
làm gì hết, để khỏi hoang phí thời giờ cũng như sự sống của mình. Chúng ta tập 
không hành xử theo tập quán và thói quen, không làm những hành động thất niệm 
có khuynh hướng tạo khổ đau cho ta và kẻ khác. Không làm gì hết, trong đạo Lão 
gọi là vô vi, không có nghĩa là ta đóng kín tâm mình lại và đi ngủ, nhưng nó có 
nghĩa là an nghĩ. Ta an nghĩ tâm mình bằng cách có mặt với bất cứ một việc gì 
đang xảy ra trong giờ phút hiện tại mà không cộng thêm một cố gắng hoặc một sự 
kiểm soát nào hết. Vô vi có nghĩa là an trú. 
Ở trạng thái bình thường, trong tâm thức ta vẫn có một tiến trình có mặt mà thuật 
ngữ Phật giáo gọi là bhava, có nghĩa là “trở thành”. Trong trạng thái “trở thành” 
này, chúng ta thường kín đáo nghiêng về phía tương lai, muốn có được một sự an 
toàn, một cái gì mà ta có thể nắm bắt được, ta muốn giữ cho sự vật đừng thay đổi. 
Trong trạng thái ấy ta không thể nào có được sự quân bình, nó thôi thúc ta đi tìm 
một hơi thở kế tiếp trong khi hơi thở trước mặt vẫn còn đó. 
Khi các thiền sư nói về sự buông bỏ hoặc xả ly, là các ngài nói đến việc buông thả 
cái gánh nặng “trở thành” này và trở về với tự tánh của ta, một trạng thái an lạc tự 
nhiên. Hành động hữu ích nhất trong thiền tập là sự trở lại, sự nghỉ ngơi, không 
nghiêng về tương lai, biết buông bỏ. Chúng ta có thể buông bỏ được hết, cho dù đó 
là sự mong đợi một hơi thở kế tiếp, để ta ngồi yên lại, trở về với giây phút hiện tại, 
trở về với chính mình. Và vô vi chỉ có nghĩa là vậy. 
Thiền tập không phải là xây dựng một cái gì xa lạ bên ngoài ta. Nó cũng không 
phải là cố gắng đạt được một kinh nghiệm nào đó để cho ta bám giữ. Có lẽ, ta có 
một ước mơ thầm kín là qua thiền tập ta sẽ thu thập được một số kinh nghiệm kỳ 
diệu, hay là một vài điều nổi bật, để rồi ta có thể đem ra khoe khoang với kẻ khác. 
Có lẽ, ta tưởng rằng mình sẽ trở nên cao trọng hơn nhờ những thành quả tâm linh 
thu lượm được, với một ý niệm sở hữu, như là “sự giác ngộ của tôi,” “tuệ giác của 
tôi”. Tâm thức chúng ta đã bị ảnh hưởng nhiều bởi văn hóa ngày nay, xem việc 
giác ngộ như là một sự trình diễn nghệ thuật hoặc một cấp bậc trong xã hội: 
“Người ta chắc chắn thế nào cũng nhận ra tôi là người đã giác ngộ.” 
Buông bỏ được gánh nặng của cái tham vọng thu góp và nặng phần trình diễn này, 
ta sẽ giúp cho tâm mình được nghỉ ngơi thoải mái. Như một vị thầy của tôi, ngài 
Nyoshul Khen Rinpoche diễn tả: “Hãy đem tâm hồn mỏi mệt về nghỉ ngơi trong 
một sự an lạc rộng lớn tự nhiên.” Và từ đó, thay vì hoang thí thời giờ của mình, 
thái độ không làm gì hết, vô vi, có thể đưa ta đến một tuệ giác và sự an nghỉ bất 
tận. 
 

---o0o---   
 

Nỗi hành hạ của sự liên tục 



 
Trong khóa tu đầu tiên với ngài U Pandita, tôi thường cẩn thận ghi chép lại 

vắn tắt những kinh nghiệm của mình sau mỗi giờ ngồi thiền và đi kinh hành. Tôi 
làm như thế vì muốn có thể báo cáo với ngài thật chính xác trong những giờ trình 
pháp. Buổi trình pháp đầu tiên, tôi bước vào và sắp sửa trình bày những kinh 
nghiệm của mình. Trong khi tôi vừa bắt đầu kể thì ngài U Pandita ngắt lời: “Thôi 
bỏ việc đó đi. Hãy nói cho tôi nghe tất cả những gì cô ghi nhận trong khi cô mang 
giày vào!” Tôi đáp: “Thật ra thì con không có chú tâm gì đặc biệt lắm trong khi xỏ 
giày.” Ông bảo tôi lần sau nên cố gắng hơn, và thế là xong buổi trình pháp. Tôi bỏ 
hết thời gian còn lại trong ngày để tập ngồi thiền, đi kinh hành, và đặc biệt chú tâm 
rất cẩn thận mỗi khi tôi xỏ giày vào, ghi nhận từng tác ý, từng cử động và cảm xúc 
của mình. 
Ngày hôm sau vào trình pháp, tôi sắp sửa báo cáo lại những kinh nghiệm ngồi 
thiền, đi kinh hành, và trong khi mang giày của tôi thì ngài U Pandita nói: “Cô hãy 
nói cho tôi nghe tất cả những gì cô đã ghi nhận trong khi cô rửa mặt.” Xui thật, tôi 
không có chú tâm gì nhiều trong lúc rửa mặt, nên chỉ biết đáp: “Dạ thưa, con 
không có ghi nhận gì hết.” Buổi trình pháp thế là xong. Tôi đi ra ngoài để ngồi 
thiền, đi kinh hành, mang giày và rửa mặt trong chánh niệm. 
Mỗi ngày U Pandita lại hỏi tôi một câu khác. Vì không biết ngài sẽ hỏi đến việc gì 
kế, nên cuối cùng tôi khám phá là mình cần phải thực hành chánh niệm trong mọi 
hành động - mang giày, chải tóc, đánh răng, tắm giặt, nhìn đồng hồ đeo tay... Lúc 
đầu tôi cảm thấy điều đó nặng nề vô cùng - tôi phải chú ý trong mỗi giây mỗi phút. 
Trong tâm, tôi thầm đặt tên cho khóa tu này là “nỗi hành hạ của sự liên tục”. 
Nhưng rồi tôi khám phá được sự hữu ích vô cùng của việc duy trì chánh niệm liên 
tục. Khi tôi không còn chống cự nữa, nó mở rộng ra cho tôi thấy một sự hiểu biết 
sâu sắc về thế nào thật sự là thiền tập. 
Trong kinh điển nhà Phật có đề cập về Mười chín phương cách giữ chánh niệm và 
liệt kê hầu hết tất cả những hành động của thân ta trong đời sống hằng ngày. Ngoài 
việc duy trì chánh niệm trong bốn uy nghi đi, đứng, nằm ngồi, trong số này còn liệt 
kê thêm những chi tiết như là giữ chánh niệm trong khi đi tới hay đi lui, khi nhìn 
đến trước hay nhìn sang hai bên; giữ chánh niệm khi ta co giãn chân tay hay thân 
mình. Danh sách ấy nói, khi nhai đồ ăn hay uống nước cũng là lúc để ta thực tập 
chánh niệm. Nó còn gồm cả việc mặc áo vào, thay áo ra, đi vào phòng tắm, bước 
xuống giường, mở mắt ra... Bản danh sách ấy chấm dứt bằng lời nhắc ta giữ chánh 
niệm trong những lúc ta phải nói và trong khi ta im lặng. Bản kinh trình bày cho ta 
thấy rõ rằng thiền tập không phải chỉ có ngồi và đi mà thôi, thiền tập bao gồm hết 
tất cả mọi hành động của ta trong đời sống hằng ngày. 
Đó là phương pháp tu tập mà ngài U Pandita đã trao truyền cho tôi, “nỗi hành hạ 
của sự liên tục” thật ra đã trở thành một hạnh phúc lớn. Thay vì cảm thấy rằng tôi 
cần phải bỏ những gì mình đang làm, đi vào thiền đường để kinh nghiệm thiền 



quán, tôi hiểu là bất cứ một việc gì tôi đang làm trong giờ phút này chính là điều 
mà tôi cần phải giữ chánh niệm. Cho dù uống một tách trà hay ngồi yên trong thiền 
đường, sự tu tập của ta là phải thật sự có mặt và giữ chánh niệm cho trọn vẹn. Co 
tay, duỗi chân, đứng lên, ngồi xuống, thấy, nghe, nếm, ngửi... Mỗi bước chân đi về 
thiền đường cũng quan trọng như bất cứ một kinh nghiệm nào khác tôi có trong khi 
ngồi yên trên tọa cụ. Tôi không cần phải đi tìm kiếm bất cứ một kinh nghiệm kỳ 
diệu hay một cảm thọ khác thường nào hết. Thiền tập là một lối sống. Sau khóa tu 
ấy, những ý tưởng của tôi cho rằng thiền tập chỉ xảy ra trong thiền đường hoàn 
toàn tan biến mất. 
Bài học này cũng đã giải quyết giùm tôi một vấn đề lớn khác. Luôn luôn duy trì 
chánh niệm có nghĩa là ta không có thì giờ để phán xét. Chẳng hạn, tôi không thể 
nào nhìn lại một giờ ngồi thiền và phê phán rằng nó tốt hay xấu, vì ngay trong 
hành động xả thiền, đứng dậy, tôi cũng phải giữ chánh niệm về kinh nghiệm đang 
xảy ra trong lúc ấy. Nếu tâm tôi có xao lãng, mà việc đó rất là thường, lúc nào 
cũng sẽ có một việc khác xảy ra trong giờ phút hiện tại bắt tôi thu thúc lại chánh 
niệm - một mùi vị, một âm thanh, một sự co giãn, một sự xúc chạm... Không có 
thời giờ nào dành cho sự tiếc nuối: “Nãy giờ mình nghĩ bâng quơ gì vậy? Tại sao 
mình lại dễ duôi quá vậy? Thiền sinh như thế này thì hỏng hết!” Khi gánh nặng của 
sự phán xét và đánh giá được bỏ xuống, mỗi giây phút đều trở nên quý báu và quan 
trọng như nhau. 
Tôi ý thức được sâu sắc rằng, tôi không cần gì khác hơn ngoài những việc đang 
xảy ra ngay bây giờ... và ngay bây giờ... và bây giờ... để thực tập chánh niệm Mục 
tiêu tu tập của ta không hề nằm ở một tương lai xa xôi nào hết, nó có mặt ngay bây 
giờ và ở đây, dầu là bất cứ việc gì đang xảy ra. 
 

---o0o---   
 

Thực tập hằng ngày 
 
Một người bạn của tôi, Kamala Masters, học thiền với vị thầy đầu tiên là 

ngài Munindra. Khi Munindra đến Hawaii dạy, chị đã mời ông đến cư ngụ ở nhà 
chị. Trong thời gian đó, chị một mình nuôi ba đứa con nhỏ nên phải làm cùng lúc 
hai công việc để kiếm sống.  
Khi mới đến, Munindra đã mạnh mẽ khuyên chị Kamala nên dành riêng ra một 
khoảng thời giờ mỗi ngày để ngồi thiền. Hình như đó bao giờ cũng là một câu thần 
chú ngàn đời của các thiền sư: “Ngồi thiền mỗi ngày. Ngồi thiền mỗi ngày. Ngồi 
thiền mỗi ngày.” Kamala nhiều lần chỉ cho ngài Munindra thấy là không có cách 
nào trên đời này giúp chị có thể có thì giờ để ngồi mỗi ngày được. Sau cùng, có lẽ 
cũng nhận thấy được nỗi khó khăn của chị, ông hỏi trong ngày chị bận rộn làm 
việc gì nhiều nhất. Chị nghĩ ngợi một hồi rồi đáp: “Rửa chén.” Munindra đi đến 



bồn rửa chén với chị, và hai người cùng thực tập rửa chén trong chánh niệm. Và đó 
cũng là phương pháp thực tập thiền quán mỗi ngày cho chị. 
Và ngài Munindra cũng để ý thấy ở một hành lang ngắn và tối, nối liền giữa phòng 
ngủ của Kamala và phần còn lại của căn nhà, nơi mấy đứa con thường để cho chị 
yên. Ông khuyên chị nên sử dụng hành lang ấy như là thiền đường để thực tập đi 
kinh hành. Mỗi khi vào hành lang ấy, chị thực tập đi những bước chân hoàn toàn 
trong chánh niệm. Kamala kể, vì chị cảm thấy mình rất tỉnh thức mỗi khi bước vào 
nơi ấy, chị đã xem dãy hành lang ngắn đó như một thánh địa vậy. 
Một khía cạnh rất nhiệm mầu của giáo pháp đức Phật là nó không bao giờ xa rời 
với sự sống của con người. Vì ngài cũng là một người như ta, đức Phật đã dạy cho 
ta biết thế nào là một con người thật sự, một con người hạnh phúc. Tâm từ bi bao 
la của đức Phật đã được phản ảnh qua tính chất cụ thể của giáo pháp ngài. Ngài đã 
dâng tặng cho chúng ta một con đường đi thẳng, thực tiễn và có thể ứng dụng cho 
mọi khía cạnh của sự sống, không trừu tượng, và cũng không xa lìa với đời sống 
của một người bình thường. 
Những nguyên lý căn bản của giáo lý đức Phật không phải để tôn vinh truyền 
thống, mà là để chỉ cho ta thấy được khả năng giải thoát và giác ngộ của chính 
mình. Chúng là hiện thân của một tâm linh sinh động, có thể được nâng đỡ bởi 
truyền thống nhưng sẽ không bao giờ bị nó thay thế. Cắm rễ nơi sự đơn giản và sự 
liên kết, con đường ấy vượt thoát ra khỏi ý niệm giới hạn của chính mình, hòa nhập 
vào cái mênh mông của sự sống, và nếm được mùi vị giải thoát. Đức Phật dạy, 
giáo lý của ngài chỉ duy có một vị mà thôi: đó là vị giải thoát. 
Con đường của chúng ta, một hành trình tâm linh, đòi hỏi sự tinh tấn nghiêm túc, 
thành thật và liên tục. Nhưng việc ấy không có nghĩa là ta phải bị căng thẳng, bận 
rộn, hoặc gian khổ. Thật ra, nó chỉ có một nghĩa duy nhất là tự biết được mình. 
Hành trình tu tập ấy đặt nền tảng trên việc ta cảm thấy tự nhiên và thoải mái với 
chính mình, với tiến trình của mình, và với hoàn cảnh đặc biệt của mình. Nhờ vậy, 
mặc dù tinh tấn và nghiêm túc, ta vẫn giữ được một thái độ biết ơn và thoải mái 
trong sự thực tập. Chúng ta vẫn có thể cảm thấy tự nhiên, thư thái mặc dù ta đang 
tu tập hết lòng. Chúng ta vẫn có thể cố gắng hết sức mình và vẫn sống an lạc. Sự 
thoải mái, tự nhiên ấy phát xuất từ một thái độ tinh tấn không giả tạo, biết sử dụng 
mỗi giây phút của cuộc sống mình để nhìn thấy rõ hơn. Cũng như chị Kamala rửa 
chén trong chánh niệm hoặc đặt những bước chân tỉnh thức trên dãy hành lang nhỏ, 
sự tu tập của ta cũng có thể được biểu hiện bằng mỗi giây phút trong cuộc sống 
hằng ngày của mình. 
 

---o0o---   

PHẦN HAI - CON ĐƯỜNG CHUYỂN HÓA 

- Như là bầu trời 



Có lần tôi hỏi một người quen: “Từ ngày anh tập thiền quán đến giờ, cuộc 
sống anh đã thay đổi như thế nào?” Không một chút do dự anh đáp, trước khi tập 
thiền, những gì xảy ra trong tâm, anh có cảm tưởng như chúng diễn ra trong một 
rạp hát nhỏ hẹp, tối tăm, và chúng dường như rất kiên cố và rất thực. Anh nói tiếp, 
và kể từ ngày thực tập thiền quán, anh thấy những gì đang xảy ra trong tâm mình 
cũng giống như một vở tuồng trình diễn trên một sân khấu rộng lớn ngoài trời vậy. 
Ví dụ về sân khấu ngoài trời này của anh cũng khá ngộ nghĩnh. Trước lần nói 
chuyện đó, vài người bạn có rủ tôi đi xem một buổi nhạc kịch (opera) - trình diễn 
trong một nhà hát ngoài trời tại Santa Fe, New Mexico. Những hàng ghế của khán 
giả được sắp đặt sao cho chúng tôi vừa có thể nhìn thấy sân khấu và cũng vừa nhìn 
thấy bầu trời chung quanh nó. Mà bầu trời của New Mexico rất là bao la. Nhìn 
những nhân vật trên sân khấu diễn xuất những tình cảnh rối ren, phức tạp của đời 
sống, phía sau là một bầu trời rộng mở mênh mông, quả là một sự đối xứng thật 
tuyệt diệu. Cho dù vở tuồng có kịch liệt đến đâu, nhân vật có khổ đau đến mức 
nào, sung sướng ra sao trên sân khấu, tất cả cũng đều nằm trong cái khung cảnh 
của một bầu trời mênh mông và rộng mở. 
Thực tập thiền quán sẽ giúp ta nới rộng cái nhìn của mình ra. Chúng ta sẽ khám 
phá một không gian mới không có bờ mé, một tâm thức mới có thể chấp nhận hết 
mọi việc. Và sự tu tập của ta là để nuôi dưỡng cái thấy biết rộng lớn và bao la ấy. 
Đôi khi chúng ta có thể lầm tưởng rằng những gì trước mắt mình là thật, là cứng 
chắc, nhưng thật ra chúng chỉ là một tuồng hát trên sân khấu mà thôi. Nếu ta biết 
lùi lại để nhìn cho rộng, cho rõ, kinh nghiệm của ta có thể sẽ thay đổi hoàn toàn. 
Nhưng vì chúng ta không có được cái nhìn lớn rộng ấy, mà đôi khi ý thức và năng 
lượng của ta thường bị dính mắc vào một vài sự kiện nhỏ bé nào đó. Chúng ta bị sự 
sai sử của thói quen, như William Blake nói, cứ tạo nên những cặp “còng tay tâm 
thức” để tự giam giữ mình lại trong những cái nhìn giới hạn và khiếm khuyết. 
Thiền tập không có nghĩa là ta cố gắng chế ngự hoặc uốn nắn tâm mình theo một 
khuôn thức nào đó. Nhưng nó có nghĩa là ta kiên nhẫn dìu dắt tâm mình hướng về 
chánh niệm, từ bi, xả bỏ, và một tình thương rộng lớn. Cho dù bất cứ việc gì xảy 
ra, ta vẫn tiếp tục đem tâm mình đến một nơi tĩnh lặng qua công phu thiền tập, và 
kinh nghiệm được sự thênh thang của một tâm thức từ bi và tuệ giác. Cho dù trăm 
ngàn hạnh phúc hoặc muôn vạn khổ đau có xảy ra trong cuộc đời ta, nhưng cái 
không gian thênh thang ấy, như sự có mặt của bầu trời, sẽ có thể chuyển hóa được 
tất cả. 
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Không bao giờ cô độc 
 



Quán tâm từ, hay metta, là một trong những phương pháp thiền tập chủ yếu 
trong truyền thống Phật giáo. Theo phương pháp này, ta phóng rải tâm từ của ta 
đến cho chính mình, và rồi nới rộng ra đến những người thân yêu, bạn bè, người 
quen, những kẻ khó thương, và cuối cùng đến tất cả mọi chúng sinh trên khắp mọi 
nơi. 
Có lần, khi tôi đang hướng dẫn một khóa tu về quán tâm từ, một thiền sinh kể cho 
tôi nghe về ảnh hưởng của pháp tu này trong cuộc đời cô. Cô kể trong năm vừa 
qua, cô đã gặp toàn những mất mát và thất vọng trong cuộc sống. Nhưng có một 
việc đã giúp cô cảm thấy bớt sầu khổ rất nhiều. Cô nghĩ rằng, có một nơi nào đó 
trên quả đất này, một người nào đó đang phóng rải tâm từ của họ đến cho tất cả 
chúng sinh ở khắp mọi nơi. Theo định nghĩa thì trong số tất cả người nhận phải có 
cả cô nữa. Có một người ở một nơi chốn xa lạ, chưa bao giờ gặp cô, không hề biết 
hoàn cảnh của cô, không có một liên hệ gì đến cô, mà vẫn phóng gởi những tư 
tưởng thương yêu của họ đến cho cô. Người ấy đang mở rộng trái tim của mình ra, 
và cầu mong cho cô được hạnh phúc, bình an và tự do. Việc ấy xảy ra chỉ đơn giản 
bởi vì cô có mặt, vì cô là một sự sống. Bấy nhiêu đó thôi cũng đủ để cô xứng đáng 
được tiếp nhận tình thương của người kia rồi. Ý nghĩ ấy, cô kể lại, là sức mạnh duy 
nhất giúp cô đứng vững, cho cô can đảm để tiếp tục sống, giữ con tim cô khỏi tan 
nát trong những giờ phút tuyệt vọng nhất. 
Biết được rằng trong giây phút này, lúc nào cũng có một người nào đó đang phóng 
rải tình thương của họ đến cho ta và cho tất cả mọi người, thật là kỳ diệu! Không 
hề biết gì về bạn, không biết bạn là ai, không biết bạn tốt xấu ra sao, không đòi hỏi 
một sự trả ơn nào, cũng không phải vì bổn phận, nhưng chỉ vì bạn hiện hữu - có 
một người ngay trong giây phút này đang thật sự cầu mong cho bạn được hạnh 
phúc và bình an. Nếu ta ý thức được việc ấy giống như cô thiền sinh trong khóa tu, 
ta sẽ hiểu rằng mình không bao giờ cô lập trong nỗi khổ của mình. Cho dù bất cứ 
là một tình cảnh nào đi chăng nữa, ta cũng không bao giờ hoàn toàn cô độc, chúng 
ta đều đã và đang tiếp nhận một năng lượng thương yêu từ mọi nơi. Và khi ta thực 
tập từ bi quán phóng rải tâm từ của mình, là ta đang dâng tặng một món quà rất 
chân thật và mãnh liệt. Và chắc chắn rằng có một người ở một nơi xa xôi nào đó 
đang tiếp nhận năng lượng tình thương ấy và cảm thấy hạnh phúc. 
 

---o0o---   
 

Tiếp xúc với cơn đau 
 
Kinh nghiệm nổi bật và chế ngự tôi nhiều nhất khi tôi mới bắt đầu tập thiền 

là cái đau của cơ thể. Trước đó, chẳng những tôi chưa bao giờ biết thiền là gì mà 
cũng chưa từng tập ngồi tréo chân lần nào. Rồi đột nhiên tôi ở Ấn Độ, cố gắng 
ngồi trên sàn nhà trong tư thế kiết già. Không có ghế để ngồi, không có tọa cụ, mà 



lúc ấy cũng chưa có sự sáng chế ra chiếc đòn gỗ giúp cho tư thế quỳ gối. Tôi phải 
ngồi trên một túi ngủ cuốn tròn lại hoặc trên một chồng quần áo của mình. 
Trong cơ thể tôi thì cố hữu đã có biết bao nhiêu là những sự căng thẳng rồi, và khi 
ngồi xuống trong một tư thế chỉ gần giống như kiết già thôi, đầu gối tôi sát với hai 
vai hơn là mặt đất. Tôi kinh nghiệm nhiều cường độ đau đớn khác nhau, không 
phải chỉ vì cái tư thế khó khăn, mà còn do một sự căng thẳng đã bị đè nén lâu ngày 
trong thân tâm. Thấy được những tư tưởng và sự phán xét khởi lên trong tôi khi đối 
diện với cơn đau là một khai phá lớn. Chúng là một phản ảnh rất chính xác cho cái 
khuynh hướng muốn trốn tránh nỗi đau và những kinh nghiệm khó chịu của mình. 
Mỗi khi cơn đau khởi lên trong khi ngồi thiền - mà dường như là luôn luôn - tôi lập 
tức thay đổi vị thế ngay. Sau một thời gian, tôi quan sát và thấy rằng không phải tôi 
cử động là vì cơn đau quá lớn hay quá khó chịu. Tôi cử động khi vừa cảm thấy một 
cơn đau nhỏ, phản ứng theo ý nghĩ: “Thôi rồi, cơn đau này sẽ kéo dài suốt ngày 
cho coi!” Hoặc là: “Mình sẽ bị đau y như thế này mỗi khi mình ngồi thiền cho đến 
suốt cuộc đời.” Hay là: “Mình sẽ không bao giờ có thể ngồi cho đến hết giờ được.” 
Tôi tin chắc là cái mà tôi đang kinh nghiệm trong giây phút này sẽ chỉ mỗi lúc 
càng trở nên tệ hơn. Khi nuôi dưỡng ý nghĩ ấy, thật ra là tôi đang cộng giờ phút, 
ngày tháng, hay cả một đời của một cơn đau không thật, vào một nỗi đau nhỏ trong 
giây phút này. Và khi đối diện với chúng lẽ dĩ nhiên tôi sẽ cảm thấy vô vọng và bị 
đè bẹp. Sự thật thì tôi có thừa khả năng để chịu đựng những gì đang có mặt trong 
bất cứ lúc nào, nhưng chính nỗi sợ về tương lai đã khiến cơn đau này trở thành 
không thể vượt qua. 
Thêm vào đó, tôi còn so sánh giữa kinh nghiệm của mình và những gì mà tôi tưởng 
tượng là mọi người khác trong thiền đường đang kinh nghiệm: “Không có ai bị đau 
đớn như mình đâu!” Tôi tin rằng người chung quanh đang có một giờ ngồi thiền 
thoải mái và an lạc. Rồi những ý nghĩ này kết nhau lại thành một hình ảnh rất tiêu 
cực về chính mình: “Nếu ta là một người có tiến bộ về tâm linh, luồng năng lượng 
của ta sẽ được thông thương khắp nơi trong cơ thể, không có gì bị nghẹt lối, không 
có gì cản trở, và ta sẽ không cảm thấy đau đớn. Bởi vì cơ thể ta còn bị nhiều sự 
ngăn chặn cho nên mới phải cảm thấy đau đớn.” Chúng ta vô tình cộng thêm một 
mức độ khổ đau tinh thần to tát, vào một cơn đau thể chất thật ra chỉ là trung bình 
mà thôi. 
Cuối cùng, tôi hiểu là tôi có một thói quen phản ứng theo điều kiện trước bất cứ 
một kinh nghiệm khó chịu nào, của tinh thần hoặc thể chất - tôi muốn tránh né nó 
và tự chê trách mình vì đã có nó. Những phản ứng ấy lúc nào cũng diễn ra trong 
tâm thức tôi, mặc dù tôi không hề hay biết, chứ không phải chỉ có trong những lúc 
ngồi thiền mà thôi. Chỉ nghĩ đến chữ đau thôi, trong tâm tôi cũng đã cảm thấy đó 
như là một cái gì xấu xa, ghê gớm và đáng sợ lắm, mà mình cần phải né tránh bằng 
mọi giá. 



Suốt cuộc đời, chúng ta được dạy phải biết tránh né cái đau, dù là của thân hay 
tâm, hoặc là che giấu nó như là một cái gì rất xấu xa. Chúng ta thường tin là mình 
có thể làm cơn đau biến mất được. Và ít khi nào ta chịu ngồi xuống trong sự cởi 
mở, thoải mái và không phán xét để thật sự khám phá một cơn đau trong cuộc sống 
mình. 
Thiền tập là một khí cụ rất mãnh liệt có thể phơi bày những phản ứng có điều kiện 
của ta đối với những kinh nghiệm khó chịu, nó cho phép ta tiếp xúc với chúng một 
cách sâu sắc. Cởi mở với những kinh nghiệm đớn đau không hề có nghĩa là ta phải 
thụ động tiếp nhận nó. Ngược lại, chúng ta học cách tiếp xúc trực tiếp với trái tim 
của hiện tại, cho dù trong giây phút này kinh nghiệm ấy có là dễ chịu hay đớn đau. 
Vì chính ngay nơi ấy, không bị phủ che bởi những điều kiện, ta có thể khám phá ra 
được sự sống của mình. Khi ta cố gắng xua đuổi những gì khó chịu, khi ta phóng 
chiếu những viễn tượng đau đớn vào tương lai, khi ta cộng thêm những lời giải 
thích - tất cả những việc ấy khiến ta không thể có một sự hiểu biết sâu sắc và trực 
tiếp với những gì ta đang thật sự kinh nghiệm. Chỉ khi nào ta nhìn được nó - cái 
đau chẳng hạn - một cách trực tiếp, chừng ấy ta mới có thể thấy được tự tánh chân 
thật của nó. Và cũng như mọi sự việc khác, cái đau cũng chỉ là một hiện tượng biến 
đổi luôn, nó không có một thực thể nào hết. 
Cuối cùng, tôi đã cảm thấy đôi chân mình buông thả hơn, hai đầu gối chạm mặt 
đất, và tôi có thể ngồi lâu hơn mà không thấy đau. Tôi đã giải thoát khỏi nỗi sợ về 
cơn đau sau khi tôi nhìn xuyên qua được tính chất kiên cố giả tạo của nó. Thay vì 
xem nó như một thực thể vững chắc, bất biến đang chế ngự cơ thể “của tôi”, tôi 
nhìn nó như một thế giới của kính vạn hoa (kaleidoscopic) gồm những cảm thọ 
thay đổi luôn: tê ngứa, nóng, lạnh, rung động, siết chặt, và hàng ngàn cảm xúc 
khác nhau. Những yếu tố mà tôi đã gom chung hết lại với nhau, rồi gọi đó là “đau”. 
Thấy những phần tử khác biệt này rồi - mà tự thể của chúng đều là biến đổi và 
chóng tàn - tôi nhận diện được kết cấu của cơn đau, thay vì để nó lấn áp. 
Và tôi cũng có thể sử dụng phương pháp này để quán chiếu những nỗi khổ về tinh 
thần nữa, như sự chán nản chẳng hạn. Cũng như một cơn đau, chúng ta thường 
nghĩ đến sự chán nản như là một “vật” gì có thực thể đang chế ngự tâm mình. 
Nhưng khi ta có thể nhìn nó như nó thật sự chỉ là - gồm có, một vài giây phút sân 
hận, một vài sự tiếc nuối, một vài muộn phiền, một vài sự thất vọng - một tập hợp 
ngẫu nhiên và tình cờ của thực tại. Nó không cứng nhắc và bất biến mà lưu chuyển 
và thay đổi luôn, và không có gì để ta phải sợ hãi hết. Tinh hoa của phương pháp 
đối diện với cơn đau là vậy: Hãy nhìn cho rõ thay vì bỏ chạy hoặc tự chê trách, rồi 
từ đó ta sẽ tìm được một sự kết nối lành mạnh với nó. Bạn biết không, ta có thể 
buông bỏ được nỗi sợ về cái đau của mình và tìm lại chính ta. 
 

---o0o---   
 



Phán xét 
 
Trong thời gian đầu tu tập, tôi có một ý tưởng là những thiền giả giỏi lúc nào 

cũng được bao phủ bởi một vùng ánh sáng trắng. Mặc dù không ai bảo tôi phải 
kinh nghiệm được vùng ánh sáng này, nhưng không hiểu sao tôi cứ tưởng tượng 
rằng nó là một dấu hiệu tiến bộ của sự tu tập. Và tôi cứ thầm nghi là đến khi nào 
tôi chứng nghiệm được vùng ánh sáng ấy, vị thầy sẽ nói cho tôi nghe hết sự thật: 
“Ta chờ mãi bây giờ cô mới được! Ta tưởng là hết hy vọng gì ở nơi cô rồi chứ!” 
Nhưng tôi đã không kinh nghiệm được một vùng ánh sáng trắng nào cả. Chỉ có cái 
đau nơi đầu gối mà thôi. Sau một thời gian, khi sự thực tập của tôi cũng bắt đầu 
thâm sâu, tôi có nhiều kinh nghiệm khác nhau nhưng không có cái nào về ánh sáng 
hết. Mà tôi chỉ muốn thấy ánh sáng thôi! Bất cứ điều gì tôi kinh nghiệm, tôi vẫn 
không thấy là đủ tốt đẹp. “Ánh sáng đâu rồi? Tại sao nó vẫn chưa đến?” Tôi cứ 
thầm lặp đi lặp lại câu ấy trong đầu như một câu thần chú. Tôi cảm thấy khinh 
thường sự thực tập của chính mình và phán xét luôn, so sánh nó với những gì mà 
tôi nghĩ đáng lẽ phải xảy ra. Con tim tôi rất là khổ sở. 
Trong sự thực tập, cũng như trong cuộc đời, chúng ta thường hay phán xét những 
kinh nghiệm khó khăn của mình - như là bất an, tiêu cực, đau đớn... - là không 
đúng, là không cần thiết hoặc vô ích. Và chúng ta thường cố gắng kéo dài những 
kinh nghiệm dễ chịu, như là chỉ có chúng mới thật sự xứng đáng mà thôi. Với sự 
kiên trì và tuệ giác, thiền tập có thể giúp ta vượt thoát ra khỏi những phản ứng 
hoàn toàn bị điều kiện này. 
Trong thiền tập, chúng ta nhìn bất cứ một việc gì khởi lên với một thái độ chấp 
nhận và rộng lượng, với một tâm rộng mở và bao la. Mục đích của sự chấp nhận ấy 
không phải để ta trở nên thụ động, mà là giúp ta có thể đến gần với kinh nghiệm 
của mình hơn. Khi thoát ra những phản ứng bị điều kiện, cái nhìn của ta sẽ trở nên 
thân thiết và được gần gũi với sự thật. Mọi phạm trù của sự hiểu biết, của cảm thọ, 
của ham muốn, của sợ hãi... những gì thuộc về con người, đều có mặt đầy đủ trong 
mỗi chúng ta. Mỗi kinh nghiệm là một sự phô bày trọn vẹn của sự sống. Vì vậy bất 
cứ trong giờ phút này kinh nghiệm của ta là gì, ý thức được nó chính là con đường 
đi đến tuệ giác. 
Có lần khi tu tập với ngài U Pandita, tôi để ý thấy hình như có một khuôn mẫu lặp 
đi lặp lại trong cách trình pháp của tôi với ngài. Mỗi khi tôi trình bày cho ngài 
nghe về một kinh nghiệm thiền tập nào mà tôi nghĩ là rất kỳ diệu và đáng khen, câu 
trả lời lúc nào cũng là: “Cô có ghi nhận nó không?” Trong truyền thống thực tập 
của ngài thì “ghi nhận”, hay còn gọi là “niệm”, có nghĩa là ta thầm đặt tên cho mỗi 
kinh nghiệm, ví dụ như “suy nghĩ”, “đau”, “lo ra”, “buồn ngủ”... để có thể ý thức 
được nó trực tiếp hơn. Nhưng tôi chỉ ngồi đó và thắc mắc: “Ông ta hỏi vậy là nghĩa 
lý gì chứ? ‘Có ghi nhận nó không?’ Nó kỳ diệu vô cùng. Làm sao mà mình có thể 
chỉ đơn giản ghi nhận nó như những việc tầm thường khác được?” Có những lần 



khác, tôi vào gặp ngài và trình lại những kinh nghiệm khó khăn, đau đớn xảy ra 
trong giờ ngồi thiền. Ngài chỉ nhìn tôi và hỏi: “Cô có ghi nhận nó không?” Và tôi 
lại nghĩ: “Vậy là nghĩa lý gì? ‘Có ghi nhận nó không?’ Nó đau đớn vô cùng. Bộ 
ông ấy không hiểu sao chứ?”  
Nhưng sau một thời gian, tôi bắt đầu hiểu và biết ơn cái tính cách đơn giản và quan 
trọng trong phương pháp của ngài U Pandita. Câu hỏi của ngài nhắc nhở tôi phải 
biết ý thức mọi kinh nghiệm với một tâm thức rộng lớn và sáng tỏ. Ngài không 
nghĩ nội dung của những gì tôi kinh nghiệm là quan trọng, nhưng vấn đề thiết yếu 
là tôi có giữ chánh niệm hay không. Mục đích của sự tu tập là thấy được tự tánh 
của sự sống, và việc ấy không hề đòi hỏi một kinh nghiệm đặc biệt nào hết, ngoại 
trừ một ý thức rộng mở không từ bỏ một sự việc nào. 
Thiền tập cũng giống như đi vào một căn gác cũ và mở đèn lên. Nó không phải là 
một thứ ánh sáng trắng kỳ diệu như tôi thường mơ tưởng, nhưng là một ánh sáng 
bình thường, trung bình, và tự do của chánh niệm. Dưới ánh sáng ấy, ta có thể nhìn 
thấy được hết tất cả mọi vật. Ta khám phá ra những ngọc ngà, châu báu, và chúng 
đem lại cho ta một sự bàng hoàng vui sướng. Ta cũng nhìn thấy những góc xép dơ 
bẩn, bụi bặm, khiến ta muốn chùi dọn lau sạch. Và ta cũng khám phá lại những vết 
tích đau thương của quá khứ vẫn còn đó sau bao nhiêu năm, mà ta cứ tưởng mình 
đã loại bỏ được từ lâu. Ta nhìn tất cả bằng một con mắt tình thương rộng mở và 
trọn vẹn. 
Tính chất thân thiết và bao dung của chánh niệm phản ảnh được tự tánh của tình 
thương. Chúng ta khám phá là chánh niệm có thể có mặt ở mọi nơi, và ta có thể có 
tình thương trong bất cứ hoàn cảnh nào. Sự khám phá này sẽ là một nguồn suối yêu 
thương và hạnh phúc mà thiền tập có thể mang lại cho cuộc đời chúng ta. Chánh 
niệm và tình thương có tàng chứa một sức mạnh mà tâm phán xét không thể nào có 
được. 
Chân lý có mặt ở khắp mọi nơi, trong tất cả mọi kinh nghiệm của chúng ta. Ta đâu 
cần phải vất vả cố gắng để có được một kinh nghiệm thăng hoa, huyền bí nào để 
làm gì! Nhiều khi trong sự cố gắng đó, ta lại vô tình khinh miệt những chân lý 
đang hiện hữu trước mắt. Chúng ta đâu cần phải tranh đấu để tìm sự thật. Mỗi giây 
phút chính là một hiện thân của chân lý của cuộc đời. Chỉ cần ta biết mở mắt ra để 
nhìn mà thôi. Như thánh Augustine nói: “Nếu bạn đi tìm kiếm một điều gì có mặt ở 
khắp mọi nơi, bạn đâu cần phải đi đâu xa làm gì, cái mà bạn cần chính là một tình 
thương.” 
 

---o0o---   
 

Cá tánh 
 



Tôi có một kinh nghiệm khá buồn cười vào một buổi sáng sớm trên đường 
đi bộ từ nhà đến trung tâm Insight Meditation Society. Khi đi ngang qua chỗ tôi 
vẫn đậu xe thường ngày, tôi để ý thấy chiếc xe mình không còn nằm ở đó nữa. 
Tôi nghĩ: “Lạ lùng thật, chiếc xe biến đâu mất rồi. Sao kỳ vậy?” Đêm hôm trước 
tôi có lái xuống Cambridge để nói chuyện, trên đường trở về xăng đã cạn nhiều, 
vẫn chưa tỉnh hẳn, tôi bối rối suy nghĩ: “Hay là có ai đem nó đi đổ xăng giùm mình 
chăng?” Tôi đi vào phòng ăn của trung tâm. Người tôi gặp đầu tiên là một anh 
nhân viên mà tôi nghĩ là người rất có thể lấy xe tôi, vì vậy tôi hỏi ngay: “Anh có 
lấy xe tôi không?” Anh đáp: “Không, tôi không có lấy xe của chị.” Tôi lặp lại: 
“Anh không có lấy xe của tôi?” “Không!” “Xe tôi nó biến đi mất rồi!” Anh hỏi lại: 
“Chị có chắc không chứ?” 
Mà chiếc xe đâu phải một vật gì nhỏ đâu, nên tôi đáp: “Tôi thấy dường như nó biến 
mất thật đấy. Nó mất tiêu rồi.” Nhưng ngay sau đó, tôi bắt đầu ngờ vực chính 
mình. Tôi nghĩ, có lẽ nó vẫn nằm ngay đó và tôi đi ngang qua mà không chịu để ý. 
Lúc ấy có một anh bạn khác nghe câu chuyện, xen vào: “Chị có cho ai mượn rồi 
không nhớ không?” Tôi đáp: “Chắc là vậy, có lẽ tôi quên.” Nhưng rồi tôi lại nghĩ: 
“Mà mình cho ai mượn đây chứ?” Tôi không thể nghĩ ra được một người nào hết. 
Tôi bỏ ra trọn buổi sáng hôm ấy thắc mắc không biết việc gì đã xảy ra cho chiếc xe 
của mình. Khi tôi đi ăn trưa, thấy một người bạn khác vừa bước vào tôi hỏi ngay: 
“Chị có lấy xe tôi không?” “Không, không có.” Vừa lúc ấy, Joseph đi ngang qua 
và bảo: “Ồ, tôi biết xe chị ở đâu.” Anh ta giải thích rằng chính anh đã cho một 
người quen nào đó mượn vì họ phải cần khẩn cấp, mà không còn chiếc xe nào khác 
có thể dùng được, và từ sáng đến giờ anh không có dịp để báo cho tôi biết. 
Câu chuyện này nhắc tôi nhớ đến những loại cá tánh khác nhau đã được diễn tả 
trong kinh Phật. Theo hệ thống này thì tôi thuộc về loại si mê, và tôi nhận thấy rõ 
rằng những phản ứng của tôi đối với việc mất xe là một sự biểu lộ tính chất của 
hạng người có cá tính si mê ấy. 
Trước hết, hạng người si mê không được sáng suốt lắm vào buổi sáng sớm. Vì vậy 
mà tôi đã cảm thấy thật bối rối sáng hôm ấy. Hạng người si mê có khuynh hướng 
thiếu tự tin vào nhận thức của mình, và vì vậy dễ bị rối ren trong những cảm giác 
lúng túng và lưỡng lự. Và đó là những gì đã xảy ra cho tôi khi tôi khám phá là xe 
mình bị mất. 
Khi gặp một biến cố gì, có người phản ứng bằng cách nhìn về khía cạnh tích cực 
của vấn đề, có người tự nhiên chỉ biết chú ý vào những điểm tiêu cực, và có người 
lại cảm thấy thật bối rối. Những phản ứng đó rất phù hợp với ba hạng cá tánh đã 
được diễn tả trong khoa tâm lý học Phật giáo: hạng người tham lam, hạng người 
sân hận và hạng người si mê. Đa số chúng ta là một tập hợp với những mức độ 
khác nhau của cả ba loại cá tánh ấy. Nhưng cũng có một số người đã biểu lộ một 
trong ba loại cá tính ấy mạnh mẽ hơn, nó trội hơn hẳn hai cái kia. 



Ví dụ, nếu bạn là hạng người tham lam, khi nghe ai nói về hệ thống cá tánh đặc 
biệt trong Phật giáo này, bạn sẽ cẩn thận ghi nhận hết tất cả những chi tiết, tự nhủ 
đây là một hệ thống phân tích tánh tình rất mới lạ, bạn sẽ cố gắng học hỏi hết. Nếu 
bạn thuộc vào hạng người sân hận, bạn có thể tự nghĩ: “Làm sao mà tất cả mọi 
người lại chỉ có thể được sắp vào ba cái khuôn khổ nhỏ bé này thôi. Tôi chẳng ưa 
mấy thứ này chút nào hết. Nó làm tôi cảm thấy mình bị giới hạn, thu hẹp lại theo 
sự sắp đặt, phán xét của kẻ khác.” Còn nếu bạn là hạng người si mê, có thể bạn 
cảm thấy hơi lộn xộn một chút, rồi tự hỏi: “Mình thuộc về hạng nào đây?” Và nếu 
bạn là một hỗn hợp của cả ba cá tánh ấy, phản ứng của bạn có thể sẽ có sự pha lẫn 
của cả ba. 
Qua những khám phá trong môn tâm lý học Phật giáo này, ta có thể tự hiểu thêm 
về mình rất nhiều. Điều quan trọng nhất là ta nên biết rằng, sự phân loại ấy chỉ là 
những khuynh hướng tâm lý đã được nhận diện trước đây mấy ngàn năm, vì vậy ta 
không cần phải nhận nó hoặc cho đó là một phần cái Ta của mình. Chúng chỉ đơn 
giản là những khuynh hướng bị điều kiện của cá tánh con người. 
Trong Thanh tịnh đạo luận, Visuddhimagga, một bộ luận của truyền thống Phật 
giáo Nam Tông, có diễn tả mỗi hạng cá tánh một cách rất chi tiết. Bạn thử xem 
những dòng dưới đây có quen thuộc lắm không: 
“Một người thuộc cá tánh tham lam sẽ nhìn thấy một đối tượng thú vị cho dù có 
nhỏ nhoi đến đâu. Họ nhìn thật chăm chú như là ngạc nhiên lắm. Họ bị thu hút bởi 
những điểm tốt thật tầm thường và bỏ qua hết những khuyết điểm cho dù tệ hại đến 
đâu. Khi phải giã từ họ chần chừ, lưu luyến không muốn rời bước. 
“Một người thuộc cá tánh sân hận nhận thấy một đối tượng bất mãn cho dù thật 
nhỏ nhoi. Họ không muốn nhìn nó, như là đã chán chường lắm. Họ chỉ thấy những 
cái dở cho dù không quan trọng, và bỏ qua những điều hay cho dù chúng là chân 
thật. Khi phải giã từ, họ đi thật vội vã mà chẳng chút gì hối tiếc. 
“Khi một người thuộc hạng si mê nhìn thấy một đối tượng, họ thường bắt chước 
theo hành động của kẻ khác. Nếu họ nghe kẻ khác khen, họ sẽ khen theo. Nếu họ 
nghe kẻ khác chê, họ sẽ chê theo. Nhưng sự thật thì chính họ cảm thấy bình lặng, 
một sự bình lặng của si mê!” 
Chúng ta chắc ai cũng biết đến hạng người thứ nhất. Hạng người mà lúc nào cũng 
chật vật khi phải đối diện với những vấn đề khó khăn, trong bất cứ một tình cảnh 
nào. Và thường thường thì họ rất muốn làm ngơ chúng đi. Lúc nào họ cũng muốn 
mọi việc đều được tốt đẹp. Và có lẽ chúng ta cũng đã từng gặp hạng người thứ hai, 
lúc nào họ cũng chỉ nhìn thấy những điểm tiêu cực của hoàn cảnh, đôi khi lại thích 
chỉ cho người khác thấy những vấn đề mà không ai để ý đến - nhưng không có 
nghĩa là họ có thể giúp giải quyết gì được. Và chúng ta cũng biết đến hạng người 
thứ ba, lúc nào cũng dễ bị lộn xộn. Họ không biết chắc là mình cảm nghĩ ra sao 
hoặc có ý niệm gì. Họ thường lệ thuộc vào quan điểm của kẻ khác. Và lẽ dĩ nhiên, 



trong chúng ta ai cũng có đầy đủ hết cả ba cá tánh ấy, nhưng đôi khi cũng có một 
cá tánh này nổi bật hơn hai cái kia. 
Có người khi đọc những dòng này sẽ mỉm cười khi nhận diện được mình hoặc 
người quen qua sự diễn tả của ba hạng cá tánh ấy. Còn bằng không, lời diễn tả sau 
đây trong Thanh tịnh đạo luận về cách đi, đứng, nằm, ngồi của mỗi hạng người có 
thể giúp ta thấy rõ hơn: 
“Ta có thể biết được một người thuộc tánh gì qua tướng đi, hành động, cách ăn, 
cách nhìn của họ. 
“Người tánh tham, khi đi tự nhiên, bước đi cẩn thận, đặt chân xuống từ từ, khoan 
thai, nhấc chân lên khoan thai, bước đi như lò xo bật. 
“Người có tánh sân bước đi như thể đào đất bằng những đầu ngón chân, đặt chân 
xuống rất nhanh, giở lên nhanh, bước đi kéo lê thê. 
“Người tánh si đi với dáng bối rối, để chân xuống một cách do dự, nhấc lên cũng 
do dự, bước chân nhấn xuống đột ngột. 
“Dáng đi của một người tham có vẻ chắc chắn, nhịp nhàng, của người sân thì cứng 
cỏi, của người si thì rối ren. Ngồi cũng thế. Và một người tham trải giường một 
cách thong dong, không vội vàng, từ từ đặt lưng xuống, sắp đặt tay chân cho ngay, 
và ngủ một cách an ổn. Khi thức dậy, thay vì đứng dậy ngay, người này phản ứng 
từ từ, như thể còn hoài nghi chưa quyết định. Người sân trải giường vội vàng, thế 
nào cũng xong, gieo mình xuống ngủ với một gương mặt nhăn nhó. Khi thức dậy 
thì đứng lên một cách mau lẹ, và trả lời người khác như thể rất bực mình. Người si 
trải giường lệch lạc và phần nhiều ngủ úp mặt, thân thể bò dài ra. Khi dậy, từ từ 
đứng lên, “hử” một cái.” 
Thanh tịnh đạo luận còn có liệt kê nhiều ví dụ khác nữa. Trong truyền thống thì sự 
phân loại theo cá tánh này được sử dụng trong việc chọn lựa đề mục thiền quán 
cho thiền sinh, cũng như giúp họ bớt bị kẹt vào việc nhận những khuynh hướng 
này làm mình. Hiểu biết ấy sẽ giúp ta tìm lại được một sự quân bình hơn trong 
cuộc sống. Ví dụ, đối với hạng người có cá tánh sân hận, ta có thể thực tập từ bi 
quán để chuyển hóa. Đối với người có cá tánh tham lam, ta có thể thực tập bố thí 
và xả bỏ. Để đối trị tánh si mê, chúng ta thực tập định tâm. 
Thật ra, không có một cá tánh nào là tốt hơn một cá tánh nào, chúng đều bị điều 
kiện như nhau. Dưới ánh sáng của chánh niệm những phần tử ấy sẽ được chuyển 
hóa. Chúng ta vẫn có thể kinh nghiệm được phương diện tích cực của mỗi cá tánh 
ấy, mà không bị chúng sai sử và giới hạn. Theo kinh điển, chúng là hình thái của 
một cá tánh đã được thanh lọc. 
Ví dụ, khuynh hướng của tánh tham lam cũng còn là ý muốn được tiến gần hơn 
đến đối tượng, muốn kinh nghiệm sự sống trọn vẹn hơn, muốn dâng hiến hết cho 
kinh nghiệm. Vì vậy, sự biểu lộ thanh cao của tánh tham lam chính là đức tin. Đức 
tin cho phép ta tiến gần đến đối tượng, tiếp xúc sâu sắc với sự sống, biết dâng hiến 
trọn vẹn mà không hề có một dính mắc và vướng vít nào của đam mê. 



Cá tánh sân hận có thể chỉ muốn chú tâm đến khía cạnh tiêu cực của một hoàn 
cảnh, nhưng nó cũng có một sự sẵn sàng chịu nhìn sâu vào vấn đề hơn những kẻ 
khác, biết thật sự chấp nhận những gì không ưa thích hoặc không dễ chịu. Nhờ 
những yếu tố đó mà sân hận có thể chuyển hóa thành tuệ giác. Vì tuệ giác cũng đòi 
hỏi chúng ta phải biết nhìn thẩm thấu xuyên qua bề mặt nông cạn của ý thức, tiếp 
xúc được với những sự khó chịu nằm sâu kín trong ta. Từ đó ta mới có thể hiểu 
được hết mọi vấn đề của sự sống. Tuệ giác vẫn có thể biểu lộ mà không bị ảnh 
hưởng bởi tính chất đớn đau và cô lập của sân hận. 
Và cá tánh si mê thì cảm thấy xa cách với những gì đang xảy ra mà không biết 
cách phản ứng cho thích hợp. Nhưng với chánh niệm, ta có thể chuyển hóa cũng 
một khuynh hướng ấy thành một sự tĩnh lặng rộng lớn. Thay vì là dửng dưng, xa 
cách với những gì xảy ra, ta có thể phản ứng bằng sự an tịnh, nhờ tiếp xúc được 
với chúng trọn vẹn hơn trong chánh niệm. 
Cho dù ta thuộc hạng cá tánh nào đi nữa, điều quan trọng là ý thức được rằng mình 
đều đang bị giam giữ, bằng cách này hay cách khác, trong những tâm thức bị điều 
kiện. Chánh niệm là một lưỡi gươm giải thoát. Với chánh niệm ta có thể tìm được 
đức tin, trưởng thành trong tuệ giác, và đạt được sự tĩnh lặng. Không cần biết con 
đường nào ta đang đi, sự giải thoát của ta có thể đạt được bằng cách giữ chánh 
niệm trong từng giây phút. 
 

---o0o---   
 

Sóng thần 
 
Joseph Goldstein và tôi có lần đi hướng dẫn một khóa tu trên đảo Big Island 

tại Hawaii. Một ngày, trong khi tôi đang hướng dẫn giờ ngồi thiền đầu tiên sau giờ 
ăn trưa, tôi cứ nghe tiếng chuông điện thoại reo vang liên tục trong văn phòng bên 
dưới thiền đường. Tôi biết Joseph đang ở phía bên kia căn nhà nên không hay biết, 
nhưng tôi hy vọng sẽ có một nhân viên nào đó bắt điện thoại lên. Nhưng không 
một ai trả lời. Và khi nó tiếp tục reng, tôi bắt đầu nghĩ: “Chắc là phải có việc gì 
đây. Có chuyện gì quan trọng đây.” Tôi chấm dứt giờ ngồi thiền, đi xuống văn 
phòng chờ đợi, chỉ chừng vài giây sau, điện thoại lại reng. Tôi trả lời. Người gọi là 
nhân viên của Cơ quan Phòng thủ dân sự của Hawaii, báo cho biết là có một ngọn 
sóng thần lớn nhất trong lịch sử sẽ xảy ra trong ngày hôm ấy! Vì chúng tôi đang ở 
một nơi rất gần bờ biển, nên chúng tôi có chừng bốn mươi lăm phút để di tản. Họ 
bảo rằng nơi an toàn nhất cũng cách chỗ chúng tôi khoảng một giờ đồng hồ. 
Tôi nói với người trên máy: “Cô biết không, chúng tôi có độ bảy mươi người ở 
đây, và chỉ có hai chiếc xe. Con đường nào dẫn ra khỏi nơi này cũng chạy dọc theo 
bờ biển. Tôi nghĩ là chúng tôi không thể di tản kịp thời được.” Cô ta trả lời: “Tôi sẽ 
gọi lại cho chị!” 



Vài phút sau cô ta gọi lại, nói là họ sẽ gởi đến một chiếc xe buýt, nhưng rồi vài 
giây sau lại bảo rằng không còn đủ thì giờ nữa. Cô bảo chúng tôi phải tìm một nơi 
nào cao nhất mà chúng tôi có thể lên được. Vì vùng đất phía trên trung tâm không 
thể đến được, nơi an toàn nhất mà chúng tôi có thể đến chỉ cao bằng lầu hai của tòa 
nhà chúng tôi mà thôi. Ngọn sóng thần lớn nhất trong lịch sử của Hawaii sắp sửa 
đổ ập xuống, mà chúng tôi không có một chỗ ẩn náu hoặc tìm được một nơi nào có 
độ cao an toàn! 
Bàng hoàng, tôi gác máy điện thoại và đi vào phòng của Joseph để bàn thảo. Anh 
ta đang có giờ trình pháp chung với một số thiền sinh. Khi tôi đứng yên lặng phía 
sau chờ đợi, tôi nghe một thiền sinh than phiền rất nhiều về cái đau nơi đầu gối của 
anh trong khi ngồi xếp bằng. Tôi tự nhủ: “À, anh nghĩ là anh có vấn đề lớn với cái 
đau nơi đầu gối hả, anh cứ chờ xem!” Nhưng không phải là tôi không hề bị đau 
trong khi ngồi thiền, tôi có chứ, và tôi cũng than phiền luôn. Trước khi nghe cú 
điện thoại ấy, có lẽ tôi đã có một phản ứng khác hơn đối với vấn đề của anh ta. 
Nhưng trong giờ phút này, tôi đang mang trong đầu cái tin về một nguy cơ sắp đến, 
và nhận định của tôi về cái gì là quan trọng đã thay đổi rất nhiều. 
Cuối cùng, chúng tôi quyết định mang hết vật dụng cần thiết lên một nơi cao nhất 
trên căn lầu, mặc dù không ai biết nước sẽ dâng cao đến đâu. Và rồi chúng tôi ngồi 
thiền trong khi chờ đợi ngọn sóng thần. Trong khi ngồi, thời gian trở nên rất là co 
dãn, một phút có thể dường như cả giờ, và nhiều giờ trôi qua tưởng chừng như chỉ 
trong một vài phút. Buổi ngồi thiền ấy mãnh liệt vô cùng, mọi người đối diện với 
cái chết của mình, nó có thể đến bất cứ lúc nào, bị cuốn trôi bởi một khối nước 
hung tợn. Có người cầu nguyện, có người khóc, có người ngồi yên lặng. 
Đối với tôi, mỗi giây phút buông bỏ trong giờ ngồi thiền ấy như là một tấm gương 
phản ảnh cái chết của mình. Tôi cương quyết buông bỏ hết tất cả. Mỗi giây phút 
dính mắc và nghiêng tới tương lai để nắm bắt giây phút kế tiếp đều đau đớn vô 
cùng. Mỗi giây phút ngồi yên và có mặt trong hiện tại đều an lạc vô cùng. Tôi 
thỉnh thoảng cũng nghĩ đến anh thiền sinh bị đau nơi đầu gối, không biết anh giờ 
này ra sao! 
Cuối cùng, không có chuyện gì xảy ra. Ngọn sóng thần ấy đã hụt hòn đảo của 
chúng tôi. Chúng tôi yên lặng thu dọn những vật dụng của mình và đi trở xuống 
lầu. Chúng tôi vừa phải đối diện với một nguy cơ rất lớn. Và chúng tôi chắc hẳn 
cũng đã có những cảm nghĩ đổi khác hơn về cái đau nơi đầu gối, cũng như về 
những nỗi khó khăn thường ngày của mình. Trong một khoảng thời gian, chúng tôi 
đã được đánh thức dậy để xét lại những gì mới thật sự là có giá trị trong đời sống 
và biết trân quý những gì đã bảo vệ mình trong những lúc cảm thấy sợ hãi và rối 
ren. 
Chúng ta thực tập thiền quán là để duy trì cái nhìn đổi mới ấy, vì nó là sự thật. 
Cuộc sống của chúng ta phù du và mong manh. Chúng ta có ai biết chắc được về 
cái chết của mình không, khi nào và ở đâu? Chúng ta tu tập là để thay vì đuổi theo 



cái mình không có, hoặc vô vọng nắm giữ những gì luôn đổi thay, ta có thể an trú 
trong giây phút này và tìm được nơi trú ẩn trong sự buông bỏ. Ta tu tập vì không 
muốn hoang phí cuộc sống quý báu này. 
 

---o0o---   
 

Thần thông lớn nhất 
 
Tôi biết điều này sẽ làm rất nhiều người khó tin, nhưng người ta nói rằng vị 

thầy của tôi, bà Dipa Ma có thể nấu chín một củ khoai trong lòng bàn tay của bà, 
hay hơn nữa, bà có thể làm cho nó có vị giống như kẹo sô-cô-la. Bà có thể đi 
xuyên qua tường. Bà có thể hóa thân hiện ra ở hai nơi khác nhau cùng một lúc. Đôi 
khi, đi trên đường phố Rangoon vào ban đêm, bà hóa ra hai người đi như một đôi 
bạn. Cũng có khi bà đột nhiên hiện ra như từ đâu đâu vì có hẹn với thầy mình. 
Bà Dipa Ma có thể đọc được ý nghĩ của bạn và nói hết ra những gì bạn giấu kín 
trong tâm. Có lần, bà nhìn một tháng vào tương lai và diễn tả lại chính xác nội 
dung của bài nói chuyện mà vị Tổng thư ký Liên Hiệp Quốc, ông U Thant, sẽ đọc. 
Bà có thể phóng tâm mình đến những cõi thế giới khác, hoặc đi ngược lại mấy 
ngàn năm trước để nghe đức Phật thuyết pháp. Bà Dipa Ma có thể làm những việc 
mà chúng ta cho là không thể làm được. 
Dipa Ma không bao giờ sử dụng những quyền năng ấy để phô trương với người 
khác, nhưng đôi khi bà dùng chúng như những phương tiện thiện xảo để dạy những 
người bà tin tưởng. Lúc nào bà cũng sử dụng những quyền năng ấy thật tự nhiên, 
không có một chút gì khoe khoang hoặc kiêu ngạo, như là một cách giúp cho người 
khác có một cái nhìn mới lạ hơn về sự việc. Chứng kiến được những phép lạ ấy 
chắc chắn sẽ mở rộng quan niệm của ta về vũ trụ này cũng như ranh giới của sự 
sống. Chúng đã phô bày cho tôi thấy một thế giới mênh mông, to lớn hơn tôi vẫn 
tưởng. 
Thật ra những hiện tượng về phép lạ, thần thông này xảy ra vẫn theo đúng luật tự 
nhiên. Sở dĩ chúng được xem như siêu nhiên là vì những định nghĩa của ta về cái gì 
là tự nhiên quá giới hạn. Chỉ cần một sự hiểu biết khác thường chút xíu thôi, cũng 
đủ va chạm với cái định nghĩa bình thường của ta về luật thiên nhiên rồi. Ví dụ, 
chúng ta nhờ biết rõ luật về trọng lực nên có thể bay từ nơi này đến nơi khác, và 
còn thám hiểm không gian nữa. Những quyền năng thần thông của bà Dipa Ma thật 
ra chỉ là kết quả của một định lực rất lớn. 
Trong đạo Phật, thiền định được xem như con đường của quyền năng, vì khi ta 
định tâm, những năng lượng tản mát trong ta sẽ quy lại thành một khối. Định lực 
càng mạnh bao nhiêu năng lượng sẽ lớn bấy nhiêu, và ta sẽ có quyền năng. Với 
một định lực mãnh liệt, ta có thể chứng nghiệm được cái giây phút hoặc giao điểm 



mà từ đó mọi bình diện không gian, thời gian và vật thể bắt đầu phát khởi. Và ngay 
ở điểm đó, vũ trụ này rất dễ uốn nắn. 
Nhưng vì những hiện tượng thần thông xuất phát từ sức mạnh của định chứ không 
phải từ tuệ giác, cho nên chúng không phải là cứu cánh của ta. Vì vậy mà các thiền 
sinh thường được khuyên đừng để bị chúng cám dỗ. Ngài Munindra dạy phương 
pháp này cho bà Dipa Ma vì ông thấy bà có một khả năng định tâm rất lớn, và cũng 
vì đây là một lối tu cổ truyền mà ông muốn làm sống lại. Quan trọng hơn hết, ông 
đem dạy cho Dipa Ma vì biết bà có con tim rất chân thật, và bà sẽ không bao giờ 
lạm dụng nó. Trong suốt thời gian hướng dẫn bà phát triển những quyền năng này, 
ông luôn nhắc nhở Dipa Ma: “Những quyền năng này không có gì là quan trọng. 
Giác ngộ mới thật sự là quan trọng. Những năng lực ấy có thể gây tai hại lớn nếu ta 
lạm dụng chúng, nếu ta chấp ngã, nghĩ ‘Tôi’ là người có được sức mạnh này. Thật 
ra những thần thông ấy chỉ là chuyện nhỏ thôi. Nó vui lạ cũng giống như trò ảo 
thuật vậy. Không quan trọng! Trí tuệ mới quan trọng.” 
Mặc dù những quyền năng ấy trông có vẻ rất là cao đẳng và đáng kể, nhưng con 
đường của định lực không nhất thiết sẽ thanh lọc cái nhìn của ta về sự sống, về 
chân lý. Thiền định không nhất thiết sẽ đem lại cho ta một cái nhìn sáng tỏ về 
chính mình và sự sống của mình. Chỉ có sự phát triển trí tuệ mới có thể giúp ta 
khám phá được tự tánh của tâm, của tư tưởng và cảm thọ. Khi ta nhìn vào thân và 
tâm mình cho sâu sắc, trên bề mặt chúng có vẻ như một vật thể kiên cố, rõ rệt, 
nhưng thật ra chúng chỉ là những sự kiện biến chuyển luôn, như một dòng sông 
nhảy múa, bóng bọt, trôi chảy không ngừng. Ta thấy thân và tâm, mặc dù như hai 
cá thể biệt lập, nhưng thật ra chúng hòa nhập và tương duyên với nhau. Ta cũng ý 
thức được ảnh hưởng của thân đối với tâm và ảnh hưởng của tâm trên thân. Chúng 
ta thấy được luật duyên sinh, duyên khởi của mọi hiện tượng chung quanh mình, 
và hiểu rằng chúng ta đều có một sự liên kết mật thiết với nhau trong dòng sông vô 
tận của sự sống này. Ý thức được điều đó sẽ làm phát sinh một tâm từ rộng lớn. 
Khi định lực phát triển, ta sẽ khám phá được rằng thế giới này bao la hơn ta vẫn 
tưởng. Và ta có thể vui chơi trong đó với những quyền năng mới lạ, nhưng nó 
không phải là mục đích của sự tu tập. Người thông dịch viên của ngài U Pandita đã 
lúng túng khi anh cố gắng dịch lời của ngài: “Một người có thể có hết những quyền 
năng ấy và làm được hết những phép lạ ấy, mà vẫn là một kẻ à... à... à... một kẻ à... 
à... thiệt thòi.”  
Tự do lớn nhất là có được tuệ giác và một tình thương không giới hạn. Khả năng 
biết nhìn sáng tỏ và yêu thương trọn vẹn là những thần thông lớn nhất. Bà Dipa Ma 
là một thiền sư của hai con đường định lực (thiền định) và tuệ giác (thiền quán). Và 
mặc dù bà có những phép lạ, thần thông kỳ diệu ấy, nhưng mỗi khi nghĩ về bà, 
điều mà tôi nhớ là một con người khiêm nhường, vô ngã, một con người dễ quý 
mến nhất mà tôi đã gặp. 
 



---o0o---   
 

Trái quýt cuối cùng 
 
Một trong những lời hướng dẫn thiền tập đầu tiên mà ngài Munindra dạy tôi 

là phải có mặt với mỗi hơi thở, như nó là hơi thở đầu tiên và là hơi thở cuối cùng. 
Tôi phải thực tập y như vậy đối với mỗi bước chân, mỗi âm thanh, mỗi mùi vị. 
Phương pháp này đã giúp tôi có được một sự chú tâm trọn vẹn và trực tiếp với mỗi 
giây phút của sự thực tập. Những khía cạnh nhỏ, những mảnh vỡ của con người tôi 
được gom góp lại. Tôi không còn muốn so sánh giờ phút hiện tại này với những gì 
đã xảy ra trong quá khứ, vì quá khứ nằm ở đâu khi hơi thở này là hơi thở đầu tiên? 
Và nếu đây là hơi thở cuối cùng, chắc chắn tôi sẽ không chần chờ gì mà không chú 
tâm hết vào nó, vì đâu có gì nữa ở tương lai? Tôi cũng không dám phán xét kinh 
nghiệm trong hiện tại, vì không còn một quá khứ hoặc tương lai nào để so sánh. Đó 
là một phương pháp thực tập rất mầu nhiệm, và cũng là một đường lối kỳ diệu để 
sống và chết nữa. 
Nếu chúng ta không biết sống trong chánh niệm, ta sẽ đi tìm kiếm những sự thỏa 
mãn từ bên ngoài, nắm bắt những kinh nghiệm nhất thời. Ta sẽ dễ bị rơi vào hố sâu 
của những sự kích thích qua sắc dục. Chúng có thể đem lại cho ta một cảm giác 
trọn vẹn, nhưng đó là một sự trọn vẹn giả dối, được xây dựng bởi những hiện 
tượng thoáng qua và nằm ở bên ngoài. 
Bạn hãy thử tưởng tượng mình đang làm một việc gì đó thật đơn giản. Một việc mà 
bạn đã làm qua rất nhiều lần, và nó không đem lại một thích thú gì mới. Ví dụ như 
ăn một trái quýt chẳng hạn. Nếu bạn ăn một trái quýt mà không chú tâm gì nhiều 
đến hình dáng của nó, cảm xúc của nó, mùi vị của nó, thì có lẽ kinh nghiệm ăn 
quýt chẳng có gì là đặc biệt hết. Vì không có gì là đặc biệt nên bạn có thể nghĩ rằng 
chắc có điều gì sai trật với trái quýt của mình, hoặc cho rằng mình cũng đâu thích 
ăn quýt bao giờ đâu! Rồi bạn lại nghĩ: “Phải chi mình được ăn một trái chuối thì 
thích biết mấy.” Nhưng dầu bạn có ăn chuối đi nữa mà không có chánh niệm, bạn 
cũng sẽ không cảm thấy hạnh phúc. Rồi thay vì ý thức được nguyên nhân là vì ta 
không biết tiếp xúc với kinh nghiệm của mình, ta lại có thể nghĩ: “Cuộc sống của 
tôi nó tầm phào và chán chường lắm. Làm sao mà quýt hay chuối có thể đem lại 
hạnh phúc được! Tôi cần một cái gì mới lạ kìa. Tôi phải đi tìm một thứ gì khác 
thường như trái hồng đào chẳng hạn.” Rồi bạn bỏ công sức đi tìm kiếm và có được 
một trái hồng đào. Nhưng khi bạn ăn xong trái hồng đào lạ hiếm ấy, cũng như 
những trái quýt, trái chuối tầm thường kia, nó chỉ để lại cho bạn một cảm giác 
trống vắng, bất mãn. 
Chúng ta ít khi nào nghĩ rằng, phẩm chất của chánh niệm lại đóng một vai trò quan 
trọng trong cảm giác bất mãn ấy của mình. Nhưng thật vậy, chỉ khi nào ta có một ý 
thức sáng tỏ, chánh niệm, ta mới có thể tìm thấy sự thỏa mãn trong cuộc sống. 



Chánh niệm là chìa khóa mở cửa bước vào sự sống. Khi ta tiếp xúc được sâu sắc 
với kinh nghiệm của mình, ta sẽ thấy rằng thế giới ý niệm của ta thật ra tràn đầy 
những cảm xúc kỳ diệu, như là ta mới kinh nghiệm được mỗi sự vật lần đầu tiên 
trong cuộc đời mình vậy. 
Có chánh niệm về một cảm thọ vui thích không có nghĩa là ta để bị dính mắc vào 
nó. Sự dính mắc không bao giờ làm cho một cảm thọ vui thú nào được vui thú hơn. 
Ngược lại, nó còn khiến niềm vui bị suy giảm đi, vì chúng ta cứ phải lo sợ nó thay 
đổi hoặc mất đi. Nếu ta có chánh niệm về hạnh phúc mình đang có, ta sẽ không cần 
phải đi tìm giây phút kế tiếp làm gì. Và ta cũng không bỏ lỡ hạnh phúc này để chờ 
đợi một cái gì hay ho hơn, thích thú hơn, nghĩ rằng: “Cái này cũng chưa phải là tốt 
lắm, phải chi nó là...” Chánh niệm cho phép ta tiếp xúc được với bất cứ hạnh phúc 
nào đang có mặt. 
Thật ra, ta cũng không biết chắc rằng hơi thở này có phải là hơi thở cuối không, 
hoặc là ta đang ăn trái quýt cuối cùng của đời mình, hay là nghe tiếng chim hót 
một lần chót. Với một ý thức sáng tỏ - xem mỗi kinh nghiệm của ta như một kinh 
nghiệm cuối - ta sẽ thức dậy từ một thế giới nửa mê nửa tỉnh, bước vào một hạnh 
phúc vô tận và vững bền, mà chính nó cũng là hoa trái của chánh niệm. 
 

---o0o---  
 

Giây phút giải thoát 
 
Ngài U Pandita có lần hỏi tôi: “Cô có tin lời đức Phật dạy rằng mỗi giây 

phút tỉnh thức là một giây phút giải thoát không?” Tôi đáp: “Dạ có, con thật sự tin 
việc đó.” Rồi ông nói: “Cô có nghĩ là chứng nghiệm được điều ấy hay hơn là chỉ 
tin suông thôi không?” 
Tôi đáp: “Dạ, chắc chắn là như vậy!” 
Câu hỏi của ngài U Pandita thật ra đã phá tan đi nỗi nghi ngờ của tôi về khả năng 
giải thoát của mình. Nó giúp tôi đối diện với giáo lý đầy dũng lực của đức Phật: 
với chánh niệm, ta có thể kinh nghiệm được sự giải thoát trong bất cứ một giây 
phút nào. Khi ý thức được việc ấy, ta sẽ hiểu rằng bất cứ một kinh nghiệm nào 
mình đang có, cho dù đau đớn hay dễ chịu, cũng đáng để ta chú tâm đến, vì nó 
cũng là một cơ hội giải thoát. Điều đem lại cho ta sự giải thoát là năng lực của 
chánh niệm chứ không phải đối tượng của nó. Chánh niệm là một lưỡi gươm có thể 
chặt đứt bất cứ xiềng xích nào đang trói buộc ta trong giờ phút này. 
Một trong những điều mâu thuẫn lớn của cuộc sống là: khổ đau và giải thoát, cả 
hai đều có thể có mặt ngay bây giờ và ở đây, ngay trong thân này và tâm này. Có 
hai cụm từ Pali dùng để diễn tả việc ấy: klesa bhumi và panna bhumi. Chữ bhumi 
có nghĩa là địa, vùng đất, nơi chốn phát khởi. Klesa có nghĩa là phiền não, những 
tính chất nào làm cho ta khổ đau, bất mãn. Và panna có nghĩa là trí tuệ. Bhumi lúc 



nào cũng có mặt qua hình thức của thân và tâm. Cái phân cách giữa klesa và panna 
chính là chánh niệm. Với chánh niệm, thân và tâm trở thành một cứ địa của giải 
thoát và tự do. Thiếu chánh niệm, cũng cùng một thân tâm ấy, sẽ trở thành một 
vùng đất khổ đau.  
Đức Phật dạy rằng, bất cứ một người nào dù tầm thường đến đâu cũng có thể giải 
thoát được, vì chánh niệm, nguyên liệu căn bản của giải thoát, bao giờ cũng có sẵn 
trong mỗi chúng ta. Tùy ở sự chọn lựa của chúng ta mà thôi, ta muốn phiền não - 
klesa - hay tuệ giác - panna. 
Trong kinh có cho ví dụ về một chiếc thùng rác làm bằng đồng. Vì nó là thùng rác 
dơ bẩn nên chúng ta không dám đụng chạm tới và có ý ghê tởm. Và chúng ta hãy 
tưởng tượng, cũng cùng với một thứ đồng ấy, người ta đem nấu chảy ra và làm 
thành những món nữ trang thật đẹp. Bây giờ, chúng ta nhìn cũng một thứ đồng ấy 
với sự trìu mến và ưa thích. Rồi bây giờ ta hãy đem chất đồng ấy, đúc thành những 
hình tượng thần thánh, và chúng sẽ tự nhiên trở thành những đồ vật thiêng liêng, 
cao quý. Cũng cùng một thứ nguyên liệu, nhưng khi ta sử dụng vào những mục 
đích khác nhau, phản ứng của chúng ta cũng sẽ thay đổi theo. Và cũng thế, thay vì 
xem thường những kinh nghiệm thân tâm, chúng ta có thể coi chúng như là nguyên 
liệu cho sự giải thoát của mình. 
Trên con đường tu tập giải thoát, ta phát triển một khả năng sống an lạc và tĩnh 
lặng. Chúng ta sẵn sàng phơi bày những khổ đau của mình và học chấp nhận, 
thương yêu. Chúng ta tập định tâm để thấy được tự tánh chân thật của mình. Tất cả 
chỉ quy tụ về một điểm duy nhất là giải thoát, Niết-bàn, và đó không phải là một 
mục tiêu viển vông, xa vời. Mỗi giây phút ta kinh nghiệm mà không bị dính mắc, 
sân hận và si mê là một giây phút của Niết-bàn. Và giây phút ấy có thể là ngay bây 
giờ đây. 
 

---o0o---  
  

Lưới trời Đế thích 
 
Trong kinh có đề cập đến một hình ảnh rất nổi tiếng đó là tấm lưới của trời 

Đế thích. Trên cung điện của trời Đế thích có một tấm lưới mênh mông vô tận bao 
trùm hết khắp vũ trụ. Ở mỗi giao điểm, nơi hai đường lưới đan nhau, đều có một 
hạt trân châu sáng chói như một tấm gương. Mỗi hạt châu ấy phản chiếu những hạt 
trân châu khác, và luôn cả những hình ảnh nằm trong các hạt châu ấy. Vì vậy, khi 
nhìn vào một hạt châu ở bất cứ một điểm nào, ta cũng có thể thấy được tất cả 
những hạt châu khác ở khắp mọi nơi. 
Gần đây, tôi lại có dịp tưởng đến hình ảnh của lưới trời Đế thích khi viếng thăm 
bảo tàng viện về sự tàn sát người Do Thái (holocaust) trong Thế chiến thứ hai, Yad 
Vashem, ở ngoại ô thành phố Jerusalem. Một trong những nơi cảm xúc và gây tác 



động mạnh mẽ nhất trong bảo tàng viện là đền kỷ niệm các trẻ em, được giúp xây 
cất bởi một cặp vợ chồng có đứa con trai chết trong một trại tập trung ở Đức.  
Đền kỷ niệm là một căn phòng tối có hình dạng như một cái vòm. Khi mới bước 
vào, bạn không nhìn thấy gì chung quanh, bạn phải lần mò đi trong bóng tối bằng 
cách vịn theo một thanh sắt làm hàng rào gắn dọc theo chu vi căn phòng. Trong khi 
bạn bước đi, bạn nghe tên của từng em bé bị chết trong các trại tập trung được đọc 
to lên. 
Giữa căn phòng là một ngọn nến nhỏ sáng lung linh. Những bức tường của căn 
phòng hình bầu dục được lát bằng hàng trăm tấm kính nhỏ, phản chiếu ngọn nến 
yếu ớt ở giữa phòng, và luôn cả phản ảnh của chính nó trong những tấm kính khác. 
Người đi có cảm tưởng như mình đang bị bao vây bởi vô số những điểm ánh sáng. 
Mỗi điểm tượng trưng cho một em bé bị giết trong trại tập trung. Khi tâm tôi lắng 
yên xuống, bàng hoàng vì khung cảnh này, tôi chợt thấy mình cũng là một phần 
của những hình phản chiếu, tôi cũng là một phần của tấm màn lưới liên kết trùng 
trùng điệp điệp này. Cũng như tôi đã không thể nào tách rời hình ảnh của mình ra 
khỏi những điểm sáng ấy, tôi không thể nào tự tách rời tôi ra với sự sống và cái 
chết của những em đã bị giết trong các trại tập trung. Tôi đã bước chân vào cõi trời 
Đế thích. Và có lẽ chính xác hơn, tôi đã tỉnh thức dậy trong thực tại của lưới trời 
Đế thích. 
Khi chúng ta nhìn người khác, ta sẽ thấy được mình trong đó. Và khi ta nhìn lại 
mình, ta cũng sẽ khám phá là mọi chúng sinh và vạn vật trên khắp vũ trụ này đều 
có mặt trong ta. Mọi sự kiện, mọi cá thể, mọi trạng thái tâm thức đều được phát 
sinh từ cái màn lưới tương quan duyên khởi trùng điệp này. Trong từng giây phút, 
ta đang được sinh ra từ màn lưới duyên sinh ấy. Một số nhân duyên tương hợp lại 
với nhau, không ngừng nghỉ, sanh ra cái mà chúng ta gọi là Tôi, là sự sống. Và 
trong đền kỷ niệm các trẻ em tại Yad Vashem, tôi không hề đứng ngoài những gì 
đã xảy ra trong các trại tập trung, hoặc bất cứ một hiện hữu nào. Trong sự sống 
này, không có bất cứ một ai, không có bất cứ một sự kiện nào là cô lập hết. 
 

---o0o---   
 

Bốn mùa thay đổi 
 
Năm kia, có một người bạn ở California muốn qua viếng thăm New England 

vào mùa thu. Trong khi chờ đến ngày chị sang, tôi mỗi ngày cứ nóng ruột ra nhìn 
rừng cây mùa thu với ngàn chiếc lá màu sắc lộng lẫy và rực rỡ, hy vọng rằng 
chúng sẽ giữ được như vậy mãi. Tôi muốn những chiếc lá sẽ vẫn còn đẹp cho tới 
ngày chị đến. Có lúc tôi có cảm tưởng như muốn ra cắm những chiếc lá rụng lại 
trên cây, để giữ chúng cho chị xem. Tôi nghĩ: “Nó phải được đẹp như thế này khi 
chị ấy đến. Chứ nếu lá vàng khô, héo phai hết thì còn gì ý nghĩa cho chuyến viếng 



thăm mùa thu đầu tiên của chị nữa!” Nhưng rốt cuộc thì chị ta đã không sang được. 
Khi nghe tin ấy, tôi nghĩ: “Thôi, bây giờ mình có thể cho phép thiên nhiên được 
tiếp tục công việc của nó rồi!” 
Lẽ dĩ nhiên, đi ngăn chặn không cho lá mùa thu rơi rụng là một chuyện hết sức ngớ 
ngẩn. Nhưng bạn hãy nhìn lại đời sống của mình đi, biết bao nhiêu lần ta đã vô tình 
có những hành động như vậy, cố gắng giữ cho sự vật đừng đổi thay. Nhưng luật vô 
thường là cơ cấu căn bản của cuộc sống này. Không phải cuộc sống của chúng ta 
luôn luôn thay đổi, mà là sự sống ta được làm bằng những sự thay đổi. 
Nhìn vào thế giới thiên nhiên chung quanh, chúng ta thấy rõ sự thay đổi của bốn 
mùa. Cũng thế, trong cuộc đời ta có những người đến và cũng có những kẻ đi. Ta 
có những vật sở hữu, chúng đã mất hoặc ta đã biếu tặng kẻ khác, có thể ta không 
còn cảm thấy cần thiết hoặc không còn chú ý, quý trọng chúng nữa. Chúng ta biết 
mình có thể cảm thấy như thế này vào buổi sáng, rồi lại cảm thấy như thế kia vào 
buổi chiều, và vào buổi tối lại khác nữa. Và ta biết, cuối cuộc đời rồi ai cũng sẽ 
chết. 
Và thiền tập cũng sẽ giúp chúng ta trở nên nhạy cảm hơn về sự thay đổi không 
ngừng của tâm thức. Một ý nghĩ có mặt rồi biến mất. Âm thanh khởi lên rồi lắng 
xuống. Mùi, vị, cảm xúc đến rồi đi. Hình ảnh hiện lên rồi tan biến. Mỗi giây phút 
của sự sống có thể được xem, theo lời của Ralph Waldo Emerson, như là “sự có 
mặt của núi lửa”. Qua thiền tập ta biết được, không bằng lời hay ý đẹp mà thật sự 
chứng nghiệm, rằng chúng ta đang sanh ra và chết đi trong từng giây phút. 
 
Có lúc trong thiền tập, tự nhiên tâm ta khám phá ra được cái tiến trình sinh khởi 
xảy ra trong mỗi giây phút. Nó mầu nhiệm vô cùng. Chúng ta thấy được sự bắt đầu 
của mọi hiện tượng, sự phát khởi của chúng. Dù đó là một âm thanh, một hình ảnh, 
một cảm xúc trong thân hay là một cảm thọ, điều quan trọng nhất là sự hình thành 
của chúng. Chúng ta kinh nghiệm thế giới này và chính ta đang được sinh ra, đổi 
mới và bắt đầu lại - và điều đó rất là kỳ diệu. Chúng ta chứng kiến phép lạ của một 
sự sống đang khai sinh. 
Và cũng có lúc trong thiền tập ta khám phá ra luật vô thường, và kinh nghiệm đó 
rất là khác biệt. Tâm ta tự nhiên sẽ chú ý đến giai đoạn chấm dứt của hiện tượng, 
sự hoại diệt trong mỗi giây phút, bề mặt kia của sự thay đổi. Ta ghi nhận được sự 
tan rã của những gì mình kinh nghiệm. Ta ý thức được tính chất mỏng manh của 
những gì mình trân quý nhất, những gì ta hằng cố ôm ấp và gìn giữ. Ta mới ngoảnh 
mặt trong phút chốc mà chúng đã tan biến mất rồi. Ta phản ứng theo một cảm thọ, 
nhưng vừa nhìn lại thì cảm thọ ấy đã không còn nữa. Mọi việc quá mong manh, 
quá phù du, mới đó mà đã chóng phai, cho ta thấy hạt giống của hoại diệt bao giờ 
cũng nằm ngay trong trái tim của sự sinh khởi. Có nơi nào để chúng ta bám giữ 
không? Như Kalu Rinpoche nói: “Hơi thở của sự sống chỉ như bong bóng nước mà 
thôi.” 



Ý thức được sự sinh khởi của sự vật đem lại cho ta một cảm xúc mầu nhiệm, và 
nhận thấy sự chóng tàn của chúng khiến ta cảm thấy buồn chán, nhưng cả hai đều 
là cần thiết. Tiếp xúc được hai khía cạnh ấy của đổi thay sẽ giúp ta thấy được chân 
tướng của sự vật. Dù ta có thích bốn mùa thay đổi hay không, ta vẫn phải biết đặt 
niềm tin vào chúng, cảm nhận được sự cần thiết của vòng xoay. Cũng vậy, khi hiểu 
được chân lý về đổi thay trong cuộc đời mình, ta sẽ sống hạnh phúc với niềm tin 
ấy. 
 

---o0o---   
 

Chỉ có một điều mà thôi 
 
Một người bạn của tôi, có lần phải giải thích cho đứa con trai bốn tuổi của 

chị về bà bác đã nuôi nó từ khi mới sanh, sắp phải dọn đi nơi khác. Vì con trai chị 
rất quý mến bà bác, nên chị gắng giải thích cho nó hiểu rằng bà ta cũng thương nó 
lắm, nó có thể viết thư, gọi điện thoại hoặc ghé thăm bà, nhưng bà bác phải dọn đi 
xa, về sống chung với chị của bà. Thằng bé lắng nghe chăm chú, rồi bảo má nó: 
“Má ơi, má kể lại cho con nghe đi, nhưng mà với một kết cuộc khác kìa!” 
Trong cuộc đời chúng ta, cũng có những lúc ta mơ ước rằng sẽ có những kết cuộc 
khác. Đó là những lúc ta mất một cái gì yêu dấu, ta bị xa cách người mình thương, 
sức khỏe ta suy nhược vì tuổi già, ta cảm thấy đau buồn và thất vọng, hoặc là cuộc 
sống cứ tuột xa dần tầm tay với. Chúng đều là những khía cạnh của dukkha, một 
trong những giáo lý căn bản của đạo Phật. Dukkha có nghĩa là khổ, là bất toại 
nguyện, bất mãn, trống vắng, đổi thay. 
Đức Phật dạy: “Ta chỉ dạy có một điều và duy chỉ có mỗi một điều mà thôi: khổ 
đau và sự chấm dứt của khổ đau.” Khổ, trong giáo lý đạo Phật, không nhất thiết 
phải là cái đau đớn của thân, mà chính thật là cái đau đớn của tâm, khi chúng ta cố 
bám giữ vào những thú vui tạm bợ, thoáng qua trong cuộc đời. Chúng là nguyên 
nhân của những sự bất toại nguyện và trống vắng trong ta. 
Khi tôi mới đến Ấn Độ và nghe giảng giáo lý về khổ trong đạo Phật, tôi có cảm 
tưởng như mình được trao cho một món quà thật quý báu. Cuối cùng, tôi đã gặp 
một người dám nói thẳng ra sự thật về cuộc đời. Khổ đau có mặt! Mặc dù trong 
cuộc đời có những niềm hạnh phúc lớn, nhưng nó cũng có những khổ đau to tát 
nữa. Có những ngày vui sum họp mà cũng có những giọt nước mắt phân ly. Đời 
sống có sanh và cũng có tử. Tôi có cảm tưởng như mình được nghe sự thật ấy lần 
đầu tiên - một sự thật mà không một ai khác muốn đề cập đến. 
Khi chúng ta cố đóng sầm lại cánh cửa sự thật này, chúng ta tạo nên khổ đau. Mà 
trong xã hội của ta cánh cửa này thường bao giờ cũng được đóng kín, vì chúng ta 
được dạy rằng khổ đau là rất xấu xa. Cũng có khi ta tự đóng cánh cửa sự thật ấy lại 



vì ta không dám nhìn vào khổ đau của chính mình, hoặc không muốn cho người 
khác thấy. 
Sự chối bỏ khổ đau này xảy ra nhiều nhất trong đời sống gia đình. Đôi khi trong 
gia đình có một nỗi khổ lớn - bất hòa, bạo động, ghen tuông - và vì cố gắng che 
đậy không muốn con cái biết, nên một bức tường im lặng được dựng lên. Một sự 
im lặng của chối bỏ, của trốn tránh. Nếu ta phải đề cập đến nó, khổ đau ấy sẽ được 
gói ghém và tô điểm lại để ngụy trang thành một cái gì khác. Khi giải thích vấn đề 
khổ đau với trẻ con, chúng ta thường sử dụng những lời lẽ khéo léo và cẩn thận, 
nhưng thường khi thì chúng đã biết hết rồi. Vì không được người chung quanh xác 
nhận cảm xúc của mình, đứa trẻ cảm thấy bị mâu thuẫn - một sự xung đột giữa 
những gì nó nghe từ người lớn và những gì nó thật sự biết. Từ đó, chúng không 
còn biết tin vào mình nữa, chứ đừng nói gì vào cha mẹ. Và vì vậy, biết chấp nhận 
sự thật về khổ đau sẽ là một giải thoát rất lớn cho mọi người trong cuộc.  
Nhưng đức Phật không phải chỉ có dạy về khổ đau, mà ngài còn dạy về sự chấm 
dứt khổ đau nữa. Một người bạn, khi nghe câu nói của đứa Phật rằng ngài chỉ dạy 
duy có một điều mà thôi, đã phê bình: “Khổ đau và sự chấm dứt khổ đau là hai 
việc chứ đâu phải một việc.” Nhìn từ một góc cạnh thì chúng rõ rệt là hai, ta hoặc 
là khổ đau hoặc là giải thoát. Ta có thể biết được sự khác biệt ấy trong thân mình, 
tim mình, tận xương tủy của mình. Nhưng khi ta nhìn sâu sắc vào giáo lý ấy, ta sẽ 
nhận thức được sự đồng nhất của chúng. Với bất cứ một kinh nghiệm nào, cho dù 
có là đau đớn, chúng ta cũng có thể tìm thấy được sự chấm dứt của khổ đau nằm 
ngay trong trái tim của nó. 
 
Nhưng những khi chúng ta đối diện với khổ đau và không thể nào thay đổi “kết 
cuộc của câu chuyện”, thì làm sao khổ đau có thể chấm dứt được? Đây là một 
trong những tình cảnh khó khăn nhất mà ta có thể gặp phải trong cuộc đời. Chúng 
ta nên bắt đầu bằng cách đừng chối bỏ sự đau đớn, bằng cách thừa nhận sự có mặt 
của khổ đau. Điều ấy không có nghĩa là chúng ta phải biết an phận hay là lạnh lùng 
dửng dưng. Chúng ta hãy nhìn thẳng vào khổ đau để khám phá được khả năng bao 
dung của con tim. Nó có thể chứa đựng hết mọi khía cạnh của sự sống trọn vẹn 
trong ý thức mình. Chừng ấy ta sẽ hiểu, thật ra sự đau đớn tự nó không hề là tàn 
nhẫn và trái tự nhiên, mà chính là do cái cảm giác cô đơn trong nỗi đau của mình. 
Khi cởi mở ra trọn vẹn hơn, ta sẽ tiếp xúc được với một chân lý vốn có của cuộc 
đời: khổ đau bao giờ cũng là một phần rất tự nhiên của sự sống. Cái biết ấy sẽ đem 
lại cho ta một sự toàn vẹn và an lạc, vì nó giải thoát ta ra khỏi những mệt mỏi của 
một thái độ giả trá và tự dối lừa. Đôi khi, nhờ chúng mà ta thấy được gốc rễ của 
khổ đau, và cũng như thấy được những hành động cần thiết để làm vơi nó bớt. Ví 
dụ như đứa con trai của chị bạn tôi, nó cũng bớt buồn lo hơn nhờ sự chăm sóc, 
thương yêu của mẹ nó. Và vì vậy, con đường chấm dứt khổ đau gồm có sự nhìn rõ 
nỗi đau của mình, và biết thay thế thái độ chối bỏ bằng chánh niệm và tâm từ. 



Biết bao nhiêu lần khi tôi sống với ngài U Pandita, tôi đã than phiền: “Sự thực tập 
của con còn tệ lắm. Đầu gối con đau, lưng con mỏi, tâm con thì chu du đi khắp mọi 
nơi. Con ngồi yên không được.” Biết bao lần ngài đã im lặng ngồi chăm chú lắng 
nghe rồi giản dị trả lời: “Đó là dukkha, có phải không?” Lần nào tôi cũng ngồi đó 
trước mặt ông, chờ đợi một cái gì to tát lắm, hy vọng ông sẽ ban cho một phép lạ, 
một phương pháp nào đó sẽ khiến mọi khó khăn biến mất hết. Trong khi tôi vẫn 
ngồi chờ, với những nỗi hy vọng và lo sợ hiện rõ, ông chỉ lặp lại: “Đó là dukkha, 
có phải không?” 
Mặc dù lúc đầu tôi rất thất vọng, nhưng sau này câu trả lời của ngài U Pandita đã 
giúp ích tôi rất nhiều. Không một việc gì tôi có thể làm hoặc thay đổi, lại có thể so 
sánh được với năng lực khai phóng của sự thật lòng chấp nhận rằng: “Đây là khổ 
đau.”  
Thật ra, lời của ngài U Pandita giúp tôi hiểu rằng những khó khăn của tôi không có 
gì là cá nhân hết, nó là một vấn đề chung của cuộc đời. Chúng ta tiếp xúc với khổ 
đau, không phải để bị nó tràn ngập, hoặc bị lôi cuốn đi, nhưng là để ta cảm thấy cởi 
mở hơn, để tiếp nhận sự thật và tất cả mọi người khác. 
Có những lúc ta không thể làm gì được để thay đổi “kết cuộc của câu chuyện” và 
khiến cho khổ đau đi nơi khác. Nhưng cái kết cuộc ấy sẽ thay đổi khi chúng ta dám 
nhìn sự thật trước mặt với chánh niệm và tâm từ. Và đó là giáo lý duy nhất của đức 
Phật: sự thật về khổ đau cũng chính là con đường để chấm dứt khổ đau. 
 

---o0o---   
 

Đối diện khổ đau 
 
Trong chuyến sang Ấn Độ đầu tiên vào năm 1970, tôi đã được chứng kiến 

nhiều cảnh rất kỳ lạ khiến tôi bị sửng sốt. Điều làm tôi sửng sờ nhất là khi tôi đi 
dọc trên đường phố ở Bombay, tôi thấy có những cô gái được trưng bày trong 
những cái lồng như ở sở thú, để bán cho những người mua vui. Đa số là những em 
còn rất trẻ, bị gia đình bán cho những tổ chức bất lương thao túng nạn mãi dâm ở 
Ấn Độ, để kiếm tiền nuôi gia đình. 
Ký ức về hình ảnh ấy vẫn còn rất rõ rệt trong tâm tôi. Bây giờ, sau hai mươi lăm 
năm, Bombay có khoảng 100.000 cô gái giang hồ, và tỷ số người bị nhiễm HIV có 
hơn 52 phần trăm. Bệnh AIDS đang lan tràn nhanh chóng trong xứ, đến nỗi Liên 
Hiệp Quốc đã tiên đoán chỉ trong một thời gian ngắn Ấn Độ có thể sẽ dẫn đầu thế 
giới về số người mắc bệnh này. Ngọn thủy triều khổ đau đã quá cao vời vợi, và 
dường như sự việc sẽ ngày càng tồi tệ hơn. 
Sự lan truyền nhanh chóng của HIV ở Ấn Độ được đóng góp bởi nhiều yếu tố. 
Tình trạng nghèo túng khiến ngay cả trong những bệnh viện của chánh phủ cũng bị 
thiếu hụt dụng cụ rất trầm trọng, những ống và kim chích được sử dụng lại nhiều 



lần là một mối đe dọa lây truyền rất lớn. Và thêm nữa, hoàn cảnh đau thương của 
các cô gái giang hồ chỉ làm tình trạng tồi tệ thêm mà thôi. 
Một trong những điều kiện cơ bản cho sự phát triển khổ đau, dù ở Ấn Độ hay bất 
cứ một nơi nào, chính là thái độ phủ nhận. Đóng kín tim óc mình lại trước những 
khổ đau, cho dù là trong ta hay trong kẻ khác, chỉ bảo đảm là nó sẽ tiếp tục mà 
thôi. Dù vậy, khi ta chứng kiến một khổ đau quá to tát, và không phủ nhận hoặc 
trốn tránh nó, ta có thể sẽ cảm thấy bị tràn ngập. Tôi còn nhớ khi đi trên con đường 
phố ấy ở Bombay, nhìn những cô gái kia và cảm thấy bất lực, tôi muốn làm một 
điều gì đó mà không biết phải làm gì. 
Muốn làm một điều gì cho thế giới này, trước hết chúng ta phải có can đảm dám 
đối diện với khổ đau mà không ngoảnh mặt. Chỉ cần đi trên đường phố Bombay, 
tôi đã đối diện với rất nhiều: nỗi khổ đau của phụ nữ và trẻ em, nỗi khổ đau của 
nghèo đói và tật bệnh, nỗi khổ đau của si mê, nỗi khổ đau của sự bất lực trước một 
nhu cầu quá lớn, và nỗi khổ đau vì không biết mình phải làm gì. 
Ở Ấn Độ, không có nhiều cánh cửa đóng kín để che giấu những nỗi thống khổ, 
nhưng cánh cửa chủ yếu nhất, dù ở bất cứ nơi nào trên thế giới, là con tim chúng 
ta. Khi ta biết mở rộng ra trước những nỗi đau chung quanh với tuệ giác và tình 
thương, ta sẽ có thể kinh nghiệm được mối liên kết mật thiết giữa tất cả mọi loài. 
Martin Luther King Jr. nói: 
“Thật ra thì mọi sự sống đều có liên hệ với nhau. Tất cả mọi người đều bị dính 
trong màn lưới hỗ tương chằng chịt này, cột vào trong một vận mệnh duy nhất. Cái 
gì ảnh hưởng trực tiếp một người sẽ gián tiếp ảnh hưởng đến tất cả mọi người 
khác. Tôi không thể nào trở thành con người thật của tôi, trừ phi bạn trở thành con 
người thật của bạn. Và bạn cũng sẽ không thể nào trở thành con người thật của 
bạn, trừ phi tôi là con người thật của tôi. Đó là cấu trúc liên kết hỗ tương của thực 
tại.” 
Khi ý thức được sự liên kết mật thiết này của thực tại, ta sẽ bị thúc đẩy hành động 
để chuyển đổi khổ đau. Và cho dù ta có chọn một hành động gì đi nữa, dù có nhỏ 
nhoi đến đâu, nó vẫn là bằng chứng cho sự quyết tâm của ta, muốn đem ý nguyện 
muốn được giải thoát của kẻ khác làm của mình. 
Chân lý về sự tương quan liên kết này - về hạnh phúc khổ đau của ta cũng chính là 
hạnh phúc và khổ đau của kẻ khác, và ngược lại - lúc nào cũng có mặt trong giờ 
phút hiện tại này. Chỉ cần ta dám mở mắt ra để nhìn. Nó có mặt trong sự lan rộng 
của AIDS, một chứng bệnh không có biên giới. Lần đầu tiên tôi nghe nói về AIDS, 
nó là một căn bệnh hiếm hoi và xa lạ, và tôi không bao giờ tưởng tượng là mình sẽ 
biết đến mấy ai chết vì nó. Bây giờ thì tôi có một số người quen đang mắc chứng 
bệnh ấy, và đã biết một số bạn bè chết vì nó! Ít còn một ai trên thế giới này mà 
cuộc sống lại hoàn toàn không bị ảnh hưởng bởi căn bệnh đó, bằng cách này hay 
cách khác. 



Vì vậy, bằng một lối vi tế nhưng rất thực, tôi đã thấy được khổ đau và giải thoát 
của chính tôi nằm ngay trong sự quyết tâm đối diện với nỗi đau của các em gái 
trong những cái chuồng ở Bombay. Sự chuyển hướng trong cái nhìn của tôi để bao 
gồm luôn chúng - thay vì làm ngơ hoặc chối bỏ như chúng chẳng liên quan gì đến 
mình - cũng chính là sự chuyển hướng cho một nhận thức mới, phá tan đi ảo giác 
về sự biệt lập của mình. 
Trong ảo giác ấy, ta tưởng mình là một ốc đảo riêng biệt, chỉ liên hệ với một số 
người nào đó, như là gia đình, bạn bè mà thôi. Chúng ta dựng lên một hàng rào 
chung quanh ốc đảo của ta để chống đỡ, bảo vệ nó. Dần dà ta xây thêm những 
thành lủy cao sâu, và rồi cuối cùng cả một lối sống để duy trì ảo tưởng ấy. Chúng 
ta lạc trong một cảm giác bị tách rời và cho rằng quan tâm đến kẻ khác là vô ích. 
Và chỉ khi nào tiếp xúc được với thực tại, ta mới có thể kinh nghiệm được sự liên 
hệ mật thiết giữa mình và một sự sống toàn vẹn hơn. Với tuệ giác và tình thương, 
ta có thể tìm thấy được một nơi trú ẩn thật sự trong toàn thể loài người. Biết mở 
rộng ra trước khổ đau của kẻ khác có thể mang lại cho ta sự bứt rứt, khó chịu, 
nhưng chúng ta, và có lẽ cả thế giới này nữa, sẽ được chuyển hóa nhờ sự cởi mở 
ấy. Chúng ta sẽ có khả năng đáp ứng lại khổ đau bằng một tình thương vô bờ bến, 
thay vì là sự sợ hãi và ghét bỏ. Và chỉ duy có tình thương mới có thể rộng lớn đủ 
để ôm trọn hết mọi khổ đau trên cuộc đời này. 
 

---o0o---   
 

Đức tin - nơi đặt con tim mình 
 
Đức tin trong tiếng Pali là saddha. Đôi khi nó được dịch ra như là “niềm tin” 

hoặc sự “phó thác”, nhưng nghĩa chính của saddha là “đặt con tim mình vào”. Khi 
chúng ta hiến dâng con tim mình cho một sự tu tập tâm linh, đó là dấu hiệu của đức 
tin, của sự tín nhiệm vào con đường mình đang theo. Đức tin mở rộng cho ta thấy 
những gì vượt ra ngoài những quan tâm nhỏ nhen, giới hạn và vị kỷ. Trong tâm lý 
học Phật giáo, đức tin được xem như là cánh cửa dẫn đến sự tốt lành, vì chúng khơi 
dậy ngọn lửa lòng tu tập trong ta và giúp ta duy trì, gìn giữ ngọn lửa ấy trên con 
đường tu tập. Đức tin sẽ giúp ta tiến đến tâm từ bi và giải thoát. 
Dù vậy, ý niệm về đức tin cũng có thể gây khó khăn cho một số người. Ta có thể 
liên tưởng đến đức tin như là lòng tin mù quáng, hết dạ trung thành vào một chủ 
nghĩa hay tín điều nào đó. Và rồi ta sợ bị phê phán, từ mình hoặc người chung 
quanh, về mức độ trung thành của chính mình. Nhưng trong đạo Phật, khi ta dùng 
chữ đức tin, nó có một nghĩa hoàn toàn khác hẳn. Và sự khác biệt ấy rất là trọng 
yếu. 
Khi chúng ta “đặt con tim mình vào” một điều gì, hoàn toàn không có nghĩa là ta 
phải bám chặt, ôm cứng lấy nó, đến nỗi ta không còn biết cởi mở để tiếp nhận một 



tư tưởng mới lạ nào nữa. Và cũng không có nghĩa là ta sử dụng đức tin như một 
phương tiện để cảm thấy tự kiêu và cách biệt đối với kẻ khác. Chúng ta không cần 
phải đi chinh phục kẻ khác cho đức tin của mình. Chúng ta cũng không cần phải 
tuyên dương rằng con thuyền của mình mới là một con thuyền chân chánh. Trong 
đạo Phật, khi chúng ta nói đến saddha, chúng ta muốn nói về niềm tin vững chắc 
vào khả năng giải thoát, giác ngộ của chính mình. 
Đức tin không nên được xem như một cái gì kiên cố, bất động mà ta có hoặc không 
có. Chúng ta có thể kinh nghiệm đức tin trên nhiều mức độ khác nhau. Trong 
quyển Mi Tiên Vấn Đáp, một vị sư tên Nagasena có dùng một ngụ ngôn để làm rõ 
thêm ý này. Một nhóm người, tụ tập bên một bờ suối bị nước lũ dâng cao, muốn 
sang bờ bên kia nhưng lo sợ. Họ không biết phải làm gì. Cho đến khi có một người 
trí tuệ đi ngang qua, anh ta nhận định tình thế, lấy trớn chạy và nhảy sang bờ bên 
kia. Thấy gương của anh, những người khác bảo nhau: “À, việc ấy có thể thực hiện 
được.” Và họ cũng cùng nhau nhảy sang bờ bên kia. 
Trong câu chuyện ấy, bờ bên này tượng trưng cho tình trạng si mê thông thường 
của ta, và bờ bên kia là biểu tượng cho một tâm tỉnh thức. Phấn khởi trước sự nêu 
gương của người khác, ta tự nghĩ: “Phải, mình cũng có thể làm được.” Đó là một 
mức độ của đức tin. Nhưng sau khi chính mình đã nhảy qua được và nói: “Phải, 
mình cũng có thể làm được”, vì đã tự thân chứng nghiệm được nó nên ta đã bước 
lên một mức độ khác của đức tin. 
Giai đoạn đầu tiên trong ví dụ trên còn được gọi là “đức tin sáng”. Đây là một đức 
tin phát khởi lúc con tim ta mở rộng khi chứng kiến một sự kiện hoặc một người 
nào làm ta phấn chí. Có thể ta cảm thấy hứng khởi trước tuệ giác hoặc tình thương 
của một người nào. Người đó có thể là một người ta quen biết, hoặc một nhân vật 
lịch sử, như đức Phật chẳng hạn, từ đó ta cảm nhận được một sự chọn lựa, một lối 
sống an lạc mới. 
Mặc dù đức tin sáng là một cảm giác rất kỳ diệu và là một bước đầu quan trọng, 
nhưng nó không đáng tin cậy. Chúng ta có thể gặp một vị thầy hôm nay, và rồi 
ngày mai gặp một vị thầy khác, và đều cảm thấy hứng khởi mạnh mẽ bởi cả hai, 
nhưng theo những phương hướng khác nhau. Nếu chúng ta cứ mải mê tìm kiếm 
những gì bên ngoài chính mình để duy trì niềm tin, ta sẽ rất dễ bị lôi cuốn bởi bất 
cứ việc gì ảnh hưởng ta kế tiếp trong cuộc sống. 
Một mức độ sâu sắc hơn của đức tin được gọi là “đức tin kiểm chứng”, có nghĩa là 
nó được dựa trên những gì mình đã kinh nghiệm và kiểm chứng được. Đây là một 
đức tin chín chắn, có gốc rễ nơi sự thật, đặt trọng tâm nơi sự hiểu biết về tự tánh 
của thân và tâm qua ánh sáng chánh niệm. Niềm tin và sự phấn khởi của ta không 
tùy thuộc vào bên ngoài, mà nó phát xuất từ trong ta, nội tại, và nó thúc đẩy ta 
quán chiếu sâu sắc hơn vào tuệ giác của chính mình. 
Khi chúng ta đi từ một sự cảm kích, hiểu biết trí năng về con đường tu tập, sang 
một niềm tin sâu sắc xác nhận rằng: “Vâng, giác ngộ là chuyện có thể được, và tôi 



cũng có thể làm được việc ấy”, đó là một chuyển hướng rất lớn. Một sự an vui rất 
lớn sẽ đi kèm với niềm tin đó. Khi chúng ta đem con tim mình đặt vào sự tu tập, 
giáo lý đức Phật sẽ bừng sống dậy. Điểm chuyển hướng ấy, sẽ chuyển hóa cái ý 
tưởng mù mờ về hành trình tâm linh của ta thành một con đường thực tập cụ thể, 
và đó chính là đức tin. 
 

---o0o---   
 

Vô ngã 
 
Khi thầy tôi, bà Dipa Ma, viếng thăm Hoa Kỳ lần đầu tiên, tôi đưa bà đi xem 

hết những nơi tôi thường ghé qua mỗi ngày như: siêu thị, trạm xăng, ngân hàng. Bà 
không ngớt bày tỏ sự khâm phục về mức độ giàu có và tân tiến của thế giới Tây 
phương. Dipa Ma là một trong những vị thầy rất phi thường mà tôi có dịp gặp, bà 
có một tuệ giác rất sâu sắc về cuộc đời. Nhưng khi tiếp xúc với thế giới khoa học, 
văn minh, sự hiểu biết của bà rất giới hạn; dù vậy cái tuệ giác trẻ con của bà đã dạy 
cho tôi nhiều bài học rất quý báu. 
Có lúc, người bạn tôi cần lấy ít tiền mặt, chúng tôi đi đến một chiếc máy ATM bên 
ngoài ngân hàng. Anh ta nhét thẻ vào, đánh số mật mã và tiền chạy ra. Chúng tôi 
quay sang bà Dipa Ma, chờ đợi bà biểu lộ một sự thán phục. Nhưng bà ta chỉ lắc 
đầu nói: “Tội nghiệp, tội nghiệp quá!” Thắc mắc, chúng tôi hỏi: “Cái gì tội nghiệp 
vậy?” Bà đáp: “Tôi tội nghiệp cho người phải ngồi phía sau bức tường ấy cả ngày, 
không có không khí, không ánh sáng mặt trời, và phải lấy thẻ người ta đưa vào, 
đếm tiền rồi đưa trở ra.” Chúng tôi giải thích cho bà biết là không có một ai ngồi 
phía sau bức tường ấy hết, nó chỉ là một tiến trình máy móc độc lập, của những bộ 
phận riêng biệt cùng hoạt động chung với nhau. Bà nói: “À, thì ra là thế. Điều này 
cũng giống như vô ngã, anatta, vậy.” 
Trong đạo Phật, ý niệm về anatta, tức vô ngã, có nghĩa là không có một người nào 
đứng phía sau giật giây, cũng không có một cá thể riêng biệt nào tiếp nhận những 
cảm xúc từ các giác quan rồi quyết định cách phản ứng và biểu lộ chúng ra. Trong 
thế giới thay đổi không ngừng nghỉ này, không có một tự thể bất biến đơn độc nào 
để ta gọi là “Tôi”, là “của Tôi” được cả. Theo luật tự nhiên, bất cứ một điều gì xảy 
ra trong thân và tâm đều là kết quả của sự kết tụ đầy đủ các nhân duyên. Sự sống 
của chúng ta là một tiến trình thay đổi liên tục của thân và tâm, chịu tác động bởi 
những yếu tố biến đổi không ngừng quanh ta. Yeats đã diễn tả hình ảnh này thật 
hay khi ông hỏi: “Làm sao ta có thể tách rời vũ công ra khỏi một vũ điệu?” Cuộc 
sống của chúng ta chính là một điệu vũ, nếu bỏ nó đi thì vũ công còn ở đâu? Đó 
cũng chính là đặc tính của anatta, chúng ta có thể dịch ra từ tiếng Pali thành 
“không có thực chất”, “không có bản thể” hoặc là “trong suốt”. 



Có người hỏi: Nếu không có “cái Tôi”, không có ai đứng sau tiến trình này, thì ai 
là người đang đọc sách? Ai ngồi thiền? Ai nổi giận? Ai biết yêu thương? Nếu vô 
ngã thì ai là người có trí nhớ? Ai đứng dậy và đi quanh phòng? Ai chết? Ai tái 
sanh?  
Để trả lời câu hỏi đó, trước hết chúng ta phải thấy được rằng mình đã sử dụng chữ 
“ngã” theo một khuôn khổ ý niệm chứ không phải theo kinh nghiệm thực tại! Lối 
sử dụng này rất hữu dụng, nhưng cuối cùng thì cái “ngã” đó chỉ là một ảo tưởng - 
một ảo giác đặt trên những phần tử biến đổi của sự sống. Hãy thử lấy thân ta làm 
một ví dụ. Ta biết, 90 phần trăm của thân thể ta là nước. Nước cấu thành từ những 
hạt nguyên tử của dưỡng khí (oxygen) và khinh khí (hydrogen). Những hạt nguyên 
tử lại hình thành từ năng lượng, và thực thể của chúng là trống không. Như vậy thì 
cái khối cứng rắn mà ta gọi là thân đó nằm ở chỗ nào? Khoa học đã cho ta biết cái 
ta gọi là vật chất (matter) và năng lượng (energy) thật ra không thể nào tách rời ra 
mà còn thay thế lẫn nhau được nữa. Và từ đó chúng ta đã phát kiến ra ý niệm về 
“năng lượng vật chất” khi chúng ta cố gắng diễn đạt bằng ngôn ngữ sự biến chuyển 
và thay đổi liên tục của vũ trụ, và mối tương quan cực kỳ phức tạp giữa mọi vật. 
Cơ thể ta, cũng như mọi vật thể khác chung quanh, chưa bao giờ là cố định hoặc là 
những cá thể độc lập, tách rời với những điều kiện biến đổi đã cấu tạo nên chúng. 
Năm đầu tiên khi tôi trở về từ Ấn Độ, tôi có gặp một người bàn về vấn đề bất tử, và 
anh ta đoan chắc rằng trong tương lai y học sẽ có thể biến nó thành sự thật. Mới trở 
về từ Ấn Độ, nơi mà người ta không bao giờ che giấu cái chết như ở Tây phương, 
tôi thấy việc anh ta nói không thể nào là sự thật được - vì cái chết không thể nào 
tách rời với cái sống. Có lẽ chúng ta muốn tin là khoa học sẽ giúp ta làm chủ được 
hết mọi việc, rằng ta có thể một buổi sáng nào đó thức dậy nhìn vào gương và nói: 
“Mình sẽ không bao giờ chết.” Nhưng thân này, cũng như mọi vật khác, hoàn toàn 
bị lệ thuộc vào sự biến đổi của điều kiện. 
Cũng thế, những gì khởi lên trong tâm cũng có liên hệ mật thiết đến sự biến đổi 
liên tục của tiến trình thân-tâm. Tư tưởng và cảm thọ không phải đến vì ta mời gọi. 
Chúng ta có thể tạo dựng điều kiện thuận tiện cho sự phát sinh của một tâm thức 
nào đó, như là từ bi, nhưng việc ấy cũng không bảo đảm. Chúng ta sẽ không bao 
giờ có thể dõng dạc tuyên bố rằng: “Từ giờ trở đi, tôi sẽ hoàn toàn trở nên từ bi và 
thương yêu.” Nếu chúng ta tạo điều kiện cho một sự thay đổi nhỏ thì sự thay đổi 
nhỏ sẽ xảy ra. Nếu chúng ta tạo điều kiện cho một sự thay đổi lớn, cuối cùng thế 
nào sự thay đổi lớn cũng sẽ đến. Nhưng nó sẽ không bao giờ xảy ra chỉ vì chúng ta 
đơn giản quyết định như vậy: “Từ giờ trở đi, tôi sẽ hoàn toàn trở nên từ bi và 
thương yêu.” 
Khi ta hiểu là không có một nhân vật nào bên trong ta điều khiển sự việc, ta sẽ 
nhận thấy một trạng thái tâm thức chỉ là như vậy thôi - là một trạng thái tâm thức. 
Nó không phải là trạng thái tâm thức của tôi, vì tôi đâu có chọn nó. Bạn thử xét lại 
ngày hôm nay, bạn đã kinh nghiệm bao nhiêu tâm trạng khác nhau rồi. Chắc có 



những lúc vui, buồn, sợ hãi, hy vọng, nghi ngờ. Và cái nào thật sự là bạn? Tất cả 
những trạng thái - của thân, tâm hay cảm thọ - khởi lên khi nhân duyên hội tụ đầy 
đủ, và chúng sẽ biến mất khi nhân duyên tan rã. Ngay cả những chứng bệnh trầm 
trọng như ung thư, hoặc những bệnh tâm thần như tuyệt vọng, chúng có thể trông 
như kiên cố và tồn tại lâu dài, nhưng thật ra cũng là do nhiều nguyên nhân hội tụ 
mà thành. Chúng ta có thể nhận thức rõ được những tâm trạng hoặc những yếu tố 
ngoại cảnh đã đóng góp cho tình trạng ấy, và ta có thể sửa đổi để giúp thuận tiện 
cho việc chữa bệnh. Nhưng không có một ý chí cương quyết nào, dầu to tát đến 
đâu, có thể giúp ta làm chủ nó hoàn toàn. 
Giáo lý căn bản của môn tâm lý học Phật giáo dạy rằng, dựa trên sự thật về tính 
cách vô thực thể và tính tương kết của mọi sự vật, việc cố gắng làm chủ những gì 
không thể làm chủ được sẽ không bao giờ đem lại cho ta sự an ổn mà ta hằng mơ 
ước. Ta chỉ có hạnh phúc khi biết buông bỏ, thôi cố gắng điều khiển chúng, khi ta 
biết tiếp xúc trực tiếp với kinh nghiệm của mình, chừng ấy ta sẽ có thể nhìn xuyên 
suốt được hết mọi vật, và chứng nghiệm được sự liên kết duyên sinh cơ bản của tất 
cả. 
Vì vậy, ý thức về vô ngã, anatta, sẽ giúp ta đi vào một không gian tĩnh lặng mênh 
mông: phong phú, sâu sắc và linh động. Nó chứa đựng hết tất cả. Nó không tranh 
đấu với một điều gì. Nó không bám giữ một vật nào. Sự tĩnh lặng này sẽ cho phép 
chúng ta thương yêu tất cả mọi người như yêu chính mình. 
Paul Valéry, một nhà thơ và triết gia Pháp, nói: “Thượng đế sáng tạo vạn vật từ 
một cái không, nhưng cái không ấy đã hiển lộ ra trong tất cả.” Cái không ấy không 
phải là một khoảng trống hoang vu u tối, mà là một sự tỏa sáng, trong suốt. Bà 
Dipa Ma là một ví dụ cho sự trong suốt ấy, dầu đã hiểu thấu được vô ngã, bà vẫn là 
một con người đầy sinh động và thương yêu nhất mà tôi có thể tưởng tượng được. 
Trong bà, vô ngã đã được chuyển hóa thành một sự tĩnh lặng. Cái không đã hiển lộ 
ngời sáng trong bà Dipa Ma, nó tỏa chiếu qua tình thương của bà đối với mọi 
chúng sinh, không phân biệt. 
 

---o0o--- 
 

Hết 
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