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Chöông 3 
ÑÖÔØNG VEÀ HAÏNH PHUÙC 

 

 

Nhaän thöùc ñöôïc raèng Taâm laø 
nguyeân nhaân quan troïng nhaát cuûa 
haïnh phuùc, dó nhieân khoâng coù 
nghóa laø töø boû nhöõng nhu caàu vaät 
chaát caên baûn nhö côm aùo nhaø 
cöûa. Nhöng khi nhöõng nhu caàu 
naøy ñaõ ñöôïc thoûa maõn thì chuùng 
ta neân bieát roõ raèng : Chuùng ta 
khoâng caàn theâm tieàn baïc, khoâng 
caàn phaûi thaønh coâng vaø danh 
tieáng hôn, khoâng caàn phaûi coù moät 
thaân theå tuyeät myõ hay moät ngöôøi 
baïn tri aâm. Ngay baây giôø, ngay 
chính giôø phuùt naøy, chuùng ta coù 
moät caùi TAÂM vaø noù laø taát caû 
nhöõng phöông tieän chuùng ta caàn 
coù ñeå ñaït ñöôïc Haïnh Phuùc. Ñöùc 
Ñaït Lai Laït Ma noùi veà taâm nhö 
sau : 

"Taâm hay taâm thöùc coù nhieàu 
daïng. Cuõng gioáng nhö nhöõng 
ñieàu kieän vaø ñoái töôïng beân ngoaøi, 
coù thöù höõu duïng, coù thöù taùc haïi vaø 
coù thöù trung tính. Khi ñoái dieän vôùi 
nhöõng ñieàu kieän beân ngoaøi naøy, 
chuùng ta phaûi nhaän dieän caùi naøo 
xaáu, caùi naøo toát. Toát thì giöõ laïi ñeå 
xaøi, xaáu thì vöùt boû. Taâm hay yù thöùc 
cuûa chuùng ta cuõng coù haøng ngaøn 
daïng thöùc khaùc nhau vaø chuùng ta 
cuõng phaûi nhaän dieän ñeå giöõ laïi 
nhöõng yù thöùc tích cöïc, toát ñeïp vaø 
coá gaéng giaûm bôùt nhöõng yù thöùc 
tieâu cöïc, baát thieän". 

"Vaäy thì, böôùc ñaàu tieân ñi tìm haïnh 
phuùc laø hoïc taäp". Tröôùc nhaát, phaûi  

 

bieát taïi sao nhöõng caûm xuùc hoaëc 
haønh vi xaáu/coù haïi vaø nhöõng haønh 
vi toát /coù lôïi cho chuùng ta. Roài phaûi 
tìm hieåu taïi sao nhöõng haønh vi xaáu 
khoâng chæ coù haïi cho caù nhaân 
chuùng ta, maø caû ñeán xaõ hoäi, coäng 
ñoàng vaø töông lai cuûa caû theá giôùi. 
Hieåu ñöôïc nhö vaäy chuùng ta môùi 
ñuû quyeát taâm ñeå tröïc dieän maø 
khaéc phuïc chuùng. Beân caïnh ñoù laø 
phaûi nhaän thöùc ñöôïc nhöõng lôïi 
döôõng do nhöõng haønh vi toát ñem 
laïi ñeå töø ñoù cuõng taïo moät quyeát 
taâm nuoâi döôõng, phaùt trieån chuùng 
baát chaáp nhöõng khoù khaên. Ñaây laø 
moät vieäc laøm song ñoâi, hai vieäc 
moät luùc. Trong tieán trình phaân bieät 
nhöõng caûm xuùc vaø haønh vi toát 
hoaëc xaáu, chuùng ta daàn daø phaùt 
trieån caùi quyeát taâm thay ñoåi caùch 
theá caûm nhaän cuûa chuùng ta vaø theá 
laø chuùng ta ñaõ coù trong tay caùi bí 
quyeát cuûa haïnh phuùc. 

"Trong Phaät giaùo, töông quan 
nhaân quaû ñöôïc coi laø moät ñònh 
luaät töï nhieân vaø noù ñöôïc aùp duïng 
vaøo thöïc taïi cuoäc ñôøi. Trong cuoäc 
soáng haøng ngaøy, caùch toát nhaát ñeå 
ngaên chaän nhöõng ñieàu mình 
khoâng thích laø laøm cho caùi caên 
nguyeân cuûa nhöõng ñieàu ñoù khoâng 
phaùt sinh ñöôïc. Töông töï nhö vaäy, 
ñoái vôùi nhöõng ñieàu mình thích thì 
ñöông nhieân laø phaûi vun troàng, boài 
ñaép caùi nguyeân uûy cuûa noù. Ñoái vôùi 
taâm thöùc cuõng vaäy. Muoán ñöôïc  

 

haïnh phuùc hay muoán traùnh ñau 
khoå, chuùng ta cuõng phaûi tìm ñeán 
coäi nguoàn cuûa chuùng ñeå phaùt trieån 
hoaëc ngaên chaän. Quan heä nhaân 
quaû phaûi ñöôïc thaáu trieät moät caùch 
caån troïng. 

"Chuùng ta ñaõ noùi ñeán vai troø toái 
thöôïng cuûa taâm thöùc ñoái vôùi haïnh 
phuùc cho neân coâng taùc tieáp theo 
laø khaûo saùt caùc hình thaùi khaùc 
nhau cuûa taâm thöùc maø chuùng ta 
thöôøng caûm nhaän ñöôïc. Chuùng ta 
phaûi phaân bieät moät caùch roõ raøng 
nhöõng hình thaùi taâm thöùc naøy ". 

Toâi noùi : "Xin Ngaøi cho vaøi thí duï 
cuï theå veà nhöõng traïng thaùi khaùc 
nhau cuûa yù thöùc vaø laøm sao ñeå 
phaân loaïi chuùng ". Ñöùc Ñaït Lai Laït 
Ma giaûng giaûi : 

"Ví duï nhö gheùt boû, ganh tî, giaän 
döõ... laø nhöõng caûm xuùc nguy haïi. 
Chuùng ta coi chuùng laø nhöõng caûm 
xuùc tieâu cöïc vì chuùng huûy dieät 
haïnh phuùc. Khi ñaõ gheùt boû moät 
ngöôøi naøo ñoù hoaëc neáu trong loøng 
ñaày aép thuø haän thì ñoái vôùi baïn, tha 
nhaân chæ toaøn laø thuø nghòch. Keát 
quaû cuûa traïng thaùi naøy laø baïn sôï 
haõi nhieàu hôn, do döï hôn vaø caûm 
thaáy baát an hôn. Traùi laïi, nhöõng 
xuùc caûm nhö thöông yeâu, töø aùi thì 
raát tích cöïc vaø höõu ích...." 

Toâi ngaét lôøi : "Toâi muoán bieát... nhö 
Ngaøi ñaõ noùi laø coù haøng ngaøn loaïi 
caûm xuùc khaùc nhau, vaäy Ngaøi coù 

Haïnh phuùc chaân thöôøng
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theå ñònh nghóa theá naøo laø moät 
ngöôøi coù taâm lyù khoûe maïnh, deã 
hoøa ñoàng? Toâi nghó laø chuùng ta coù 
theå duøng ñònh nghóa ñoù nhö laø moät 
chæ daãn ñeå phaân bieät nhöõng caûm 
xuùc caàn ñöôïc vun troàng hay caàn 
ñöôïc ngaên chaän". 

Ñöùc Ñaït Lai Laït Ma cöôøi vaø Ngaøi 
traû lôøi toâi vôùi veû khieâm toán coá höõu : 
"Laø moät taâm lyù gia thì anh bieát roõ 
hôn toâi theá naøo laø moät ngöôøi coù 
taâm lyù khoûe maïnh chöù !" 

"Nhöng toâi coù yù noùi ñeán quan 
nieäm cuûa Ngaøi". 

"Theo toâi thì töø taâm, noàng nhieät, toát 
buïng laø ngöôøi coù taâm lyù khoûe 
maïnh. Neáu cöù giöõ gìn caûm xuùc töø 
aùi, yeâu thöông, taâm cuûa baïn seõ 
roäng môû vaø qua ñoù, baïn seõ truyeàn 
ñaït raát deã daøng vôùi tha nhaân. Söï 
noàng aám thaân thieän seõ taïo ra tính 
phoùng khoaùng, chaân tình. Baïn seõ 
nhaän ra raèng taát caû moïi ngöôøi 
cuõng gioáng nhö baïn vaø do vaäy, 
baïn deã daøng lieân heä vôùi taát caû moïi 
ngöôøi. Tình baèng höõu seõ naûy sinh 
vaø do vaäy khoâng caàn phaûi daáu 
dieám vaø keát quaû laø caûm giaùc sôï 
haõi, nghi ngaïi, baát an seõ töï nhieân 
tan bieán. Noù cuõng taïo ra loøng tin 
ñoái vôùi ngöôøi khaùc:  thí duï nhö baïn 
bieát moät ngöôøi naøo ñoù coù khaû 
naêng vaø baïn bieát hoï laøm ñöôïc 
vieäc maø baïn ñang caàn ñeán, 

nhöng neáu baïn nghó raèng ngöôøi 
ñoù khoâng töû teá laém thì baïn coù veû 
nghi ngaïi vaø töø ñaáy, taïo ra moät 
khoaûng caùch giöõa ngöôøi ñoù vaø 
baïn. 

"Do vaäy, toâi nghó raèng vun boài 
nhöõng traïng thaùi taâm lyù tích cöïc 
nhö töø aùi, yeâu thöông seõ khieán 
ngöôøi ta coù ñöôïc moät taâm lyù khoûe 
maïnh vaø haïnh phuùc". 

NGUYEÂN TAÉC TINH THAÀN 

Nghe ñöùc Ñaït Lai Laït Ma noùi, toâi 
nhaän thaáy khuynh höôùng ñaït ñeán 
haïnh phuùc cuûa Ngaøi thaät loâi cuoán 
vì raát thöïc teá vaø hôïp lyù : Nhaän dieän 
roài boài döôõng caùc traïng thaùi tinh 
thaàn tích cöïc- nhaän dieän roài loaïi boû 
caùc traïng thaùi tinh thaàn tieâu cöïc.  
Maëc duø môùi nghe qua thì hình 
thöùc loaïi suy naøy coù veû khoù khaên 
nhöng toâi nhö bò haáp daãn bôûi loái 
laäp luaän ñuùng phöông phaùp cuûa 
noù. Toâi cuõng thích caùch phaân loaïi 
caùc traïng thaùi tinh thaàn cuûa ñöùc 
Ñaït Lai Laït Ma. Thay vì söû duïng 
nhöõng tieâu chuaån pheâ phaùn coù 
tính caùch luaân lyù nhö : "Tham lam 
laø toäi loãi", "Thuø haän laø xaáu xa", 
Ngaøi laïi phaân bieät nhöõng caûm xuùc 
tích cöïc hay tieâu cöïc döïa treân caên 
baûn laø nhöõng caûm xuùc naøy coù daãn 
chuùng ta ñeán haïnh phuùc ñích thöïc 
hay khoâng.  

Tieáp tuïc cuoäc ñaøm thoaïi vaøo buoåi 

chieàu hoâm sau, toâi hoûi: "Neáu haïnh 
phuùc ñôn giaûn chæ laø chuyeän vun 
xôùi nhöõng caûm xuùc tích cöïc nhö 
taâm töø, taâm hyû... taïi sao nhieàu 
ngöôøi vaãn khoâng vui veû, haïnh 
phuùc ?".  

Ñöùc Ñaït Lai Laït Ma traû lôøi : 

"Muoán ñaït ñöôïc chaân haïnh phuùc 
ngöôøi ta phaûi thay ñoåi quan nieäm 
veà cuoäc ñôøi, caùch theá suy nghó vaø 
ñaây khoâng phaûi laø chuyeän deã 
daøng. Noù ñoøi hoûi chuùng ta phaûi aùp 
duïng nhieàu nhaân toá töø nhieàu caùch 
theá khaùc nhau. Thí duï nhö khoâng 
neân nghó raèng chæ coù moät chieác 
chìa khoùa hay moät bí quyeát coù theå 
giaûi quyeát ñöôïc taát caû moïi söï. Nhö 
khi chaêm soùc cô theå vaät lyù cuûa 
mình, chuùng ta caàn raát nhieàu sinh 
toá vaø chaát dinh döôõng chöù khoâng 
phaûi chæ caàn vaøi thöù- cuõng vaäy, 
muoán ñaït ñöôïc haïnh phuùc, ngöôøi 
ta caàn raát nhieàu phöông phaùp vaø 
caùch theá khaùc nhau. Ñoàng thôøi ñeå 
khaéc phuïc nhöõng suy nghó tieâu 
cöïc, chuùng ta cuõng khoâng theå chæ 
söû duïng moät vaøi phöông phaùp 
haønh trì. Thay ñoåi caàn thôøi gian. 
Ngay caû nhöõng thay ñoåi vaät lyù 
cuõng vaäy, nhö tröôøng hôïp ñi töø 
vuøng naøy ñeán vuøng khaùc, ngöôøi ta 
caàn thôøi gian ñeå laøm quen vôùi moâi 
tröôøng môùi. Chuyeån hoùa taâm thöùc 
cuõng caàn nhieàu thôøi gian. Coù raát 
nhieàu traïng thaùi tinh thaàn tieâu cöïc 
maø chuùng ta caàn ghi nhôù vaø ñeà 
khaùng töøng ñieåm moät. Chuyeän 
naøy khoâng phaûi deã, noù ñoøi hoûi 
chuùng ta phaûi laäp ñi laäp laïi nhieàu 
laàn nhöõng kyõ thuaät khaùc nhau 
cuõng nhö caàn thôøi gian ñeå chuùng 
ta laøm quen vôùi nhöõng caùch thöïc 
taäp ñoù. Ñaây laø moät tieán trình hoïc 
taäp. 

"Tuy vaäy, theo vôùi thôøi gian ngöôøi 
ta cuõng taïo ñöôïc nhöõng thay ñoåi 
tích cöïc.  Moãi buoåi saùng thöùc daäy, 
chuùng ta coù theå phaùt huy moät 
ñoäng löïc raát tích cöïc baèng caùch 
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nghó raèng : "Toâi seõ duøng ngaøy 
hoâm nay moät caùch höõu ích hôn, 
toâi khoâng neân laõng phí ngaøy hoâm 
nay." Roài ñeâm ñeán tröôùc khi ñi 
nguû, xeùt laïi nhöõng vieäc ñaõ laøm, 
haõy töï hoûi raèng : "Toâi coù duøng 
ngaøy hoâm nay nhö toâi döï ñònh 
khoâng ?". Neáu ñuùng nhö ñaõ döï 
ñònh, chuùng ta haõy vui thích. Neáu 
khoâng, haõy hoái caõi vaø töï pheâ bình. 
Vôùi nhöõng phöông phaùp nhö vaäy, 
chuùng ta coù theå daàn daø cuûng coá 
tính tích cöïc cuûa taâm thöùc. 

"Trong tröôøng hôïp cuûa rieâng toâi, vì 
laø moät tu só Phaät giaùo neân toâi tin 
vaøo ñaïo Phaät vaø qua kinh nghieäm 
caù nhaân, toâi bieát raèng thöïc haønh 
Phaät phaùp raát toát cho toâi. Tuy 
nhieân do thoùi quen ñaõ huaán taäp töø 
nhieàu kieáp, caùc caûm xuùc giaän hôøn 
hay tham ñaém vaãn noåi leân. Vaø toâi 
laøm nhö theá naøy : Ñaàu tieân, toâi 
nghó ñeán giaù trò tích cöïc cuûa söï 
haønh trì, roài boài boå moái quyeát taâm, 
roài sau cuøng laø tìm caùch thöïc hieän. 
Luùc ñaàu, nhöõng haønh trì tích cöïc 
ñöôïc thöïc hieän raát ít neân aûnh 
höôûng tieâu cöïc vaãn coøn maïnh, 
nhöng töø töø, söï taêng tröôûng cuûa 
caùc haønh trì tích cöïc seõ khieán cho 
nhöõng caûm xuùc tieâu cöïc töï ñoäng 
giaûm bôùt. Cho neân haønh trì 
CHAÙNH PHAÙPi laø moät cuoäc chieán 
tröôøng  kyø cuûa noäi taâm  ñeå thay 
theá caùc thoùi quen tieâu cöïc ñaõ coù töø 
xöa baèng nhöõng quy ñònh môùi tích 
cöïc hôn. 

"Baát luaän phöông phaùp haønh trì 
naøo cuõng ñeàu giuùp ích chuùng ta 
trong vieäc thay ñoåi, chuyeån hoùa 
baûn thaân. Coù raát nhieàu phöông 
caùch giuùp chuùng ta giöõ cho taâm 
ñöôïc an oån khi coù nhöõng bieán coá 
xaûy ra laøm roái loaïn taâm trí. Neáu cöù 
taäp ñi taäp laïi nhöõng phöông phaùp 
naøy, chuùng ta coù theå ñaït ñeán traïng 
thaùi maø nhöõng roái loaïn coù theå xaûy 
ra nhöng nhöõng aûnh höôûng tieâu 
cöïc cuûa chuùng chæ xuaát hieän ôû beà 
maët cuûa taâm thöùc gioáng nhö 

nhöõng gôïn soùng laên taên  treân maët 
nöôùc chöù khoâng aûnh höôûng gì 
ñeán ñaùy hoà. Maëc duø khoâng coù 
nhieàu kinh nghieäm laém, toâi cuõng 
thaät chöùng ñieàu naøy trong quaù 
trình tu taäp. Cho neân ñoâi khi nhaän 
ñöôïc nhöõng tin töùc bi ñaùt, toâi cuõng 
bò boái roái ngay trong luùc ñoù nhöng 
roài caûm giaùc aáy qua ñi khaù nhanh. 
Hoaëc nhöõng caûm töôûng khoù chòu 
hay giaän döõ cuõng vaäy, thoaùng qua 
roài thoâi chöù khoâng chìm saâu vaøo 
taâm thöùc. KHOÂNG HAÄN THUØ - 
Ñieàu naøy khoâng xaûy ra moät sôùm 
moät chieàu maø chæ coù ñöôïc sau 
nhieàu coâng lao tu taäp". 

Dó nhieân khoâng phaûi moät sôùm moät 
chieàu, ñöùc Ñaït Lai Laït Ma ñaõ 
ñöôïc huaán luyeän taâm thöùc töø khi 
Ngaøi môùi 4 tuoåi.  

Reøn luyeän taâm thöùc moät caùch coù 
heä thoáng laø moät coâng taùc khaû thi 
do caáu truùc vaø chöùc naêng cuûa naõo 
boä. Chuùng ta ra ñôøi vôùi moät boä oùc 
bao goàm nhöõng maãu möïc xuùc 
caûm coù tính caùch di truyeàn. 
Chuùng ta ñoái phoù vôùi hoaøn caûnh 
chung quanh baèng nhöõng caùch 
theá giuùp chuùng ta soáng coøn döïa 
treân nhöõng ñieàu kieän tinh thaàn vaø 
vaät chaát baåm sinh. Nhöõng ñieàu 
kieän naøy ñöôïc maõ hoùa (encoded) 
vaøo voâ soá caùc moâ thöùc ñöôïc duøng 
ñeå khôûi ñoäng caùc teá baøo thaàn 
kinh, ñaëc bieät laø caùc teá baøo naõo boä 
seõ phaûn öùng khi moät bieán coá, moät 
kinh nghieäm hay moät tö töôûng 
hieän ra. Nhöng caùc moâ thöùc khôûi 
ñoäng naøy khoâng tónh, maø laïi raát deã 
thích öùng, deã thay ñoåi. Caùc nhaø 
thaàn kinh hoïc ñaõ ghi nhaän raèng 
naõo boä coù theå taïo ra nhöõng maãu 
möïc môùi, toång hôïp môùi giöõa caùc 
teá baøo thaàn kinh vaø chaát xuùc taùc 
ñeå ñaùp öùng vôùi nhöõng ñoøi hoûi môùi. 
Noùi ñuùng ra, naõo boä cuûa chuùng ta 
raát deã uoán naén, luoân luoân thay ñoåi, 
taùi saép xeáp tuøy theo nhöõng yù 
töôûng vaø nhöõng kinh nghieäm môùi. 
Keát quaû laø chöùc naêng cuûa töøng teá 

baøo thaàn kinh töï thay ñoåi ñeå cho 
caùc tín hieäu di chuyeån ñöôïc deã 
daøng hôn. Caùc khoa hoïc gia goïi 
ñaây laø tính taïo hình (plasticity) cuûa 
naõo boä. Hai baùc só Avi Kami vaø 
Leslie Underleider taïi National 
Institute of Mental Health ñaõ laøm 
thí nghieäm nhö sau : Caùc ñoái 
töôïng ñöôïc yeâu caàu laøm caùc ñoäng 
taùc ñôn giaûn nhö nhòp ngoùn tay 
chaúng haïn. Phaàn naõo boä lieân heä 
ñeán vieäc ñieàu khieån caùc ñoäng taùc 
naøy ñöôïc noái lieàn vôùi moät maùy 
phaân hình (MRI scan). Caùc ñoái 
töôïng thi haønh ñoäng taùc naøy trong 
boán tuaàn leã lieân tieáp, caøng laâu thì 
ñoäng taùc caøng nhanh vaø nhieàu 
hieäu naêng hôn. Sau 4 tuaàn, maùy 
phaân hình cho thaáy phaàn naõo boä 
lieân heä trôû neân lôùn hôn. Ñieàu naøy 
coù nghóa laø söï laäp ñi laäp laïi moät 
ñoäng taùc laøm gia taêng soá löôïng teá 
baøo thaàn kinh vaø laøm thay ñoåi söï 
noái keát giöõa caùc teá baøo naøy vôùi 
nhau. 

Ñaëc tính kyø dieäu naøy cuûa naõo boä 
laø ñieåm caên baûn cuûa vieäc chuyeån 
hoùa taâm thöùc veà phöông dieän vaät 
lyù. Baèng caùch vaän ñoäng caùc tö 
töôûng cuõng nhö thöïc haønh nhöõng 
phöông thöùc suy nghó môùi, chuùng 
ta coù theå saép xeáp laïi caùc teá baøo 
thaàn kinh cuõng nhö thay ñoåi caùch 
laøm vieäc cuûa naõo boä. Noù cuõng laø 
neàn taûng cuûa yù töôûng cho raèng 
chuyeån hoùa noäi taïi baét ñaàu baèng 
söï hoïc taäp (nhaäp lieäu môùi), thay 
ñoåi daàn daàn caùc quy trình cuõ (caùc 
moâ thöùc khôûi ñoäng thaàn kinh hieän 
coù) baèng caùc quy trình môùi  (taïo 
caùc maïch thaàn kinh môùi). 

Nhö theá, huaán luyeän taâm  thöùc ñeå 
ñoùn nhaän haïnh phuùc laø moät coâng 
taùc khaû thi. 

NGUYEÂN TAÉC ÑAÏO ÑÖÙC 

Trong moät buoåi ñaøm ñaïo khaùc veà 
vieäc huaán luyeän taâm thöùc ñeå ñoùn 
nhaän haïnh phuùc, ñöùc Ñaït Lai Laït 
Ma ñaõ vaïch roõ : 
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"Toâi cho raèng nhöõng haønh vi ñaïo 
ñöùc laø moät ñaëc tính khaùc cuûa caùc 
nguyeân taéc noäi taïi nhaèm daãn ñeán 
moät cuoäc soáng haïnh phuùc hôn. 
Ngöôøi ta goïi laø nhöõng nguyeân taéc 
ñaïo ñöùc. Caùc baäc ñaïo sö vó ñaïi 
nhö ñöùc Phaät khuyeân nhuû chuùng 
ta haõy laøm laønh vaø traùnh döõ. Moät 
haønh ñoäng ñöôïc coi laø laønh hay 
döõ tuøy theo traïng thaùi taâm thöùc 
(taïo taùc ra haønh ñoäng naøy) coù hay 
khoâng coù kyû luaät. Ngöôøi ta cho 
raèng taâm thöùc coù kyû luaät ñöa ñeán 
haïnh phuùc vaø taâm thöùc khoâng coù 
kyû luaät daãn ñeán khoå naõo. AÙp duïng 
kyû luaät naøy vaøo trong taâm thöùc 
con ngöôøi laø coát loõi cuûa Phaät 
phaùp.  

"Khi ñeà caäp ñeán kyû luaät, toâi muoán 
noùi ñeán kyû luaät töï giaùc chöù khoâng 
phaûi thöù kyû luaät ñöôïc aùp ñaët bôûi 
ngöôøi khaùc, ñoàng thôøi toâi cuõng 
muoán noùi ñeán thöù kyû luaät ñöôïc 
ngöôøi ta aùp duïng ñeå chieán thaéng 
tình traïng tieâu cöïc. Moät baêng ñaûng 
coù theå caàn ñeán kyû luaät ñeå thaønh 
coâng trong caùc hoaït ñoäng cöôùp 
boùc nhöng loaïi kyû luaät naøy voâ 
duïng". 

Ñöùc Ñaït Lai Laït Ma ngöng laïi moät 
luùc nhö coù veû suy nghó hoaëc taäp 
trung tö töôûng. Cuõng coù theå laø 
Ngaøi ñang tìm moät danh töø Anh 
ngöõ thích hôïp. Toâi khoâng chaéc 

laém nhöng veà sau, khi suy nghó veà 
chuyeän naøy toâi thaáy nhö vieäc hoïc 
hoûi vaø aùp duïng kyû luaät coù veû nhö 
khoâng thuaän vôùi nhöõng muïc ñích 
cao quyù cuûa chaân haïnh phuùc, 
thaêng tieán taâm linh hay moät söï 
chuyeån hoùa toaøn theå noäi taâm. 
Theo toâi thì söï chinh phuïc haïnh 
phuùc phaûi laø moät tieán trình töï 
nguyeän vaø töï phaùt. 

Toâi neâu leân thaéc maéc naøy vaø noùi : 
"Ngaøi moâ taû nhöõng caûm xuùc vaø 
haønh vi tieâu cöïc laø döõ coøn caùc 
caûm xuùc vaø haønh vi tích cöïc laø 
laønh. Sau ñoù, Ngaøi cho raèng taâm 
thöùc voâ kyû luaät thöôøng taïo ra haønh 
vi tieâu cöïc/döõ, cho neân chuùng ta 
phaûi hoïc caùch luyeän taäp taâm thöùc 
ñeå gia taêng caùc haønh vi tích 
cöïc/laønh. Nhöng ñieàu laøm toâi baên 
khoaên laø theo nhö Ngaøi ñònh 
nghóa thì nhöõng haønh vi tieâu 
cöïc/döõ laø nhöõng haønh vi daãn ñeán 
khoå naõo, coøn nhöõng haønh vi tích 
cöïc/laønh thì ñöa ñeán haïnh phuùc. 
Ngaøi cuõng ñöa ra moät tieàn ñeà laø 
taát caû chuùng sinh ñeàu muoán ñöôïc 
haïnh phuùc vaø traùnh xa khoå naõo vaø 
öôùc muoán naøy laø moät yeáu toá baåm 
sinh chöù khoâng phaûi do luyeän taäp. 
Caâu hoûi ñöôïc ñaët ra laø : Neáu baåm 
sinh chuùng ta khoâng muoán khoå 
naõo thì taïi sao con ngöôøi khoâng töï 
ñoäng thoaùi thaùc nhöõng haønh vi 
tieâu cöïc/ döõ trong luùc ngaøy caøng 
khoân lôùn. Cuõng theá, neáu baåm sinh 
chuùng ta muoán haïnh phuùc thì taïi 
sao con ngöôøi khoâng töï ñoäng ñeán 
gaàn nhöõng haønh vi tích cöïc/laønh 
khi ngaøy caøng coù nhieàu kinh 
nghieäm? Toâi muoán noùi raèng neáu 
laøm laønh daãn ñeán haïnh phuùc vaø 
con ngöôøi muoán ñöôïc haïnh phuùc 
thì con ngöôøi phaûi töï nhieân laøm 
laønh (laøm moät caùch töï phaùt, voâ 
thöùc) chöù taïi sao chuùng ta laïi phaûi 
caàn ñeán giaùo duïc, huaán luyeän vaø 
kyû luaät ñeå laøm laønh ?". 

Ñöùc Ñaït Lai Laït Ma laéc ñaàu vaø 
ñaùp :"Trong cuoäc soáng haøng ngaøy 

vaø noùi theo thoùi thöôøng thì giaùo 
duïc laø yeáu toá quan heä ñeå coù ñöôïc 
moät cuoäc soáng thaønh ñaït vaø sung 
söôùng. Nhöng kieán thöùc thì khoâng 
phaûi töï nhieân maø coù- chuùng ta 
phaûi kinh qua moät quaù trình hoïc 
hoûi coù heä thoáng. Tuy bieát raèng tieán 
trình huaán luyeän naøy raát khoù khaên 
(neáu khoâng thì caùc em hoïc sinh 
ñaõ chaúng mong ñôïi caùc dòp nghæ 
heø moät caùch quaù ñaùng!) nhöng 
chuùng ta cuõng vaãn phaûi caàn ñeán 
noù ñeå ñaït ñeán moät ñôøi soáng thaønh 
ñaït vaø sung söôùng. 

"Cuõng theá, laøm laønh khoâng töï 
nhieân maø coù, chuùng ta phaûi töï 
huaán luyeän ñeå laøm laønh. Ñieàu naøy 
caøng caàn thieát hôn trong caùc xaõ 
hoäi taân tieán vì khuynh höôùng cho 
raèng thieän vaø baát thieän laø moät vaán 
ñeà thuoäc phaïm vi tín ngöôõng. Con 
ngöôøi vaãn thöôøng nghó raèng toân 
giaùo coù traùch nhieäm trong vieäc 
ñònh nghóa theá naøo laø thieän vaø theá 
naøo laø baát thieän- nhöng ngaøy nay, 
toân giaùo ñaõ maát nhieàu thanh theá 
vaø aûnh höôûng trong khi khoâng coù 
nhöõng nguyeân taéc ñaïo ñöùc theá tuïc 
ñeå thay theá, cho neân ngöôøi ta 
ngaøy caøng ít ñeå yù ñeán vieäc soáng 
moät cuoäc ñôøi ñaïo haïnh. Do vaäy 
maø toâi nghó raèng con ngöôøi caàn 
phaûi coá gaéng ñaëc bieät ñeå coù moät 
kieán thöùc ñuùng ñaén veà vaán ñeà 
naøy. 
"Nhö toâi chaúng haïn, toâi vaãn cho 
raèng töï tính cuûa con ngöôøi laø thaân 
thieän vaø töø aùi- nhöng töï tính naøy 
khoâng ñuû maïnh (ñeå thuùc ñaåy con 
ngöôøi soáng thaân thieän vaø töø aùi) 
neân chuùng ta phaûi phaùt trieån töï 
tính naøy; vaø baèng caùch thay ñoåi 
nhaän thöùc veà chính chuùng ta qua 
hoïc hoûi vaø caûm thoâng, chuùng ta 
coù theå taïo ñöôïc moät aûnh höôûng to 
lôùn trong moái töông giao vôùi tha 
nhaân cuõng nhö trong ñôøi soáng 
thöôøng nhaät cuûa moïi ngöôøi". 

Toâi vaãn ngoan coá caõi laïi : "Ngaøi 
noùi ñeán ñieåm töông ñoàng giöõa 
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giaùo duïc thuaàn tuùy vaø huaán luyeän- 
Toâi ñoàng yù- Nhöng Ngaøi coøn noùi 
veà nhöõng haønh vi maø Ngaøi goïi laø 
laønh daãn ñeán haïnh phuùc vaø döõ 
daãn ñeán khoå naõo. Taïi sao chuùng 
ta phaûi hoïc hoûi khoù nhoïc môùi 
nhaän bieát ñöôïc haønh vi naøo laø 
laønh vaø haønh vi naøo laø döõ, cuõng 
nhö phaûi khoå coâng luyeän taäp môùi 
thöïc hieän ñöôïc nhöõng haønh vi tích 
cöïc vaø traùnh nhöõng haønh vi tieâu 
cöïc ?  Noùi cho deã hieåu hôn, neáu 
ñöa tay vaøo löûa Ngaøi seõ bò phoûng. 
Ngaøi ruùt tay laïi vaø bieát raèng haønh 
ñoäng ñöa tay vaøo löûa seõ laøm Ngaøi 
ñau ñôùn. Ngaøi khoâng caàn phaûi 
hoïc haønh hay luyeän taäp gian khoå 
môùi bieát raèng khoâng neân ñöa tay 
vaøo löûa moät laàn nöõa. 

"Do ñoù, taïi sao taát caû nhöõng haønh 
vi hay caûm xuùc daãn ñeán ñau khoå 
laïi khoâng ñöôïc deã daøng nhaän dieän 
nhö ñöa tay vaøo löûa ? Thí duï nhö 
Ngaøi cho raèng giaän döõ vaø thuø haän 
roõ raøng laø nhöõng caûm xuùc tieâu cöïc 
daãn ñeán khoå naõo, nhöng taïi sao 
con ngöôøi laïi phaûi caàn ñeán giaùo 
duïc môùi bieát ñöôïc nhöõng taùc haïi 
cuûa chuùng maø traùnh xa ? Vì giaän 
döõ vaø thuø haän khieán ngöôøi ta caûm 
thaáy khoù chòu, khoâng thoaûi maùi, 
vaäy taïi sao ngöôøi ta khoâng töï 
nhieân traùnh xa chuùng trong töông 
lai ?" 

Ñöùc Ñaït Lai Laït Ma nghe toâi noùi 
moät caùch chaêm chuù vôùi ñoâi maét 
môû roäng vaø Ngaøi coù veû ngaïc 
nhieân veà caâu hoûi quaù khôø khaïo 
cuûa toâi. Ngaøi baät cöôøi vôùi veû thaân 
thieän vaø noùi : "Khi noùi ñeán kieán 
thöùc ñeå giaûi phoùng hay giaûi quyeát 
moät vaán ñeà, anh neân hieåu raèng 
kieán thöùc coù nhieàu möùc ñoä khaùc 
nhau. Thí duï nhö vaøo thôøi ñaïi ñoà 
ñaù, con ngöôøi khoâng bieát naáu 
nöôùng thöùc aên nhöng vaãn phaûi aên 
vì nhu caàu sinh hoïc, cho neân hoï 
aên nhö nhöõng ñoäng vaät hoang daõ. 
Ñeán luùc nhaân loaïi tieán hoùa, con 
ngöôøi bieát naáu nöôùng thöùc aên, roài 

laïi bieát theâm gia vò cho hôïp khaåu, 
sau ñoù laïi bieát caùch laøm thaønh 
nhieàu moùn khaùc nhau. Ngaøy nay 
neáu chuùng ta bò moät chöùng bònh 
vaø bieát raèng moät soá thöùc aên naøo 
ñoù khoâng toát cho cô theå thì chuùng 
ta traùnh khoâng duøng ñeán, maëc duø 
coù theå vaãn theøm aên nhöõng moùn 
naøy. Vaäy thì, roõ raøng laø söï hieåu 
bieát cuûa con ngöôøi caøng tinh teá thì 
chuùng ta seõ ñoái ñaàu vôùi theá giôùi  
chung quanh moät caùch höõu hieäu 
hôn.  

Anh cuõng caàn ñeán khaû naêng phaùn 
ñoaùn nhöõng heä quaû ñoaûn kyø vaø 
tröôøng kyø cuûa nhöõng haønh vi cuûa 
mình vaø caân nhaéc chuùng moät 
caùch kyõ löôõng. Thí duï nhö khaéc 
phuïc söï giaän döõ. Suùc vaät coù theå 
coù caûm giaùc giaän döõ nhöng chuùng 
khoâng theå hieåu ñöôïc raèng caûm 
xuùc naøy laø taùc haïi. Con ngöôøi 
chuùng ta ôû moät möùc ñoä khaùc hôn 
vì chuùng ta coù khaû naêng töï nhaän 
thöùc, nghóa laø chuùng ta coù theå töï 
quan saùt mình khi caûm giaùc giaän 
döõ daâng leân, ñoàng thôøi bieát raèng 
caûm giaùc naøy laøm toån haïi chuùng 
ta- Ñoù laø khaû naêng suy luaän- Cho 
neân khoâng ñôn giaûn nhö vieäc ñöa 
tay vaøo löûa, bò phoûng, roài bieát raèng 
khoâng neân laøm nhö vaäy nöõa trong 
töông lai.  Möùc ñoä giaùo duïc vaø 
kieán thöùc caøng tinh teá trong vieäc 
nhaän thöùc ñaâu laø laønh vaø ñaâu laø 
döõ caøng khieán cho anh chöùng ñaéc 
haïnh phuùc moät caùch höõu hieäu  
hôn. Do vaäy maø  toâi noùi  raèng  giaùo 
duïc vaø kieán thöùc raát quan troïng ". 

Nhaän thaáy toâi vaãn chöa hoaøn toaøn 
ñoàng yù vôùi quan nieäm cho raèng 
giaùo duïc laø phöông caùch duy nhaát 
ñeå chuyeån hoùa noäi taïi, ñöùc Ñaït Lai 
Laït Ma noùi tieáp : 

"Xaõ hoäi ñöông thôøi cuûa chuùng ta 
coù moät vaán ñeà, ñoù laø chuùng ta coù 
khuynh höôùng cho raèng giaùo duïc 
chæ coù muïc ñích laøm cho con 
ngöôøi thoâng thaùi hôn vaø möu löôïc 
hôn. Ñeán noãi ñoâi khi coù veû nhö laø 

nhöõng ngöôøi khoâng coù hoïc vaán 
cao, khoâng tinh teá laém laïi laø nhöõng 
ngöôøi ngay thaúng, chaân thaät hôn. 
Tuy vaäy, xaõ hoäi cuûa chuùng ta 
cuõng khoâng nhaán maïnh laém veà 
ñieåm naøy. ÖÙng duïng quan yeáu 
nhaát cuûa giaùo duïc vaø kieán thöùc laø 
giuùp chuùng ta thaáu hieåu ñöôïc taàm 
quan troïng cuûa vieäc HAØNH 
THI?N cuõng nhö aùp duïng kyû luaät 
vaøo taâm thöùc- ÖÙng duïng thích 
ñaùng nhaát cuûa kieán thöùc vaø thoâng 
minh laø taïo ra nhöõng thay ñoåi beân 
trong ñeå phaùt huy moät taâm hoàn 
cao thöôïng.                                  

                                                 
i PHAÙP - DHARMA 

Nghóa ñôn giaûn nhaát laø giaùo lyù do Ñöùc 
Phaät truyeàn giaûng (Phaät phaùp). Taát caû 
tam taïng kinh ñieån -Kinh, Luaät, Luaän- 
ñöôïc goïi chung laø Phaùp (Giaùo phaùp)  

Trong nhaø Phaät, Phaùp ñöôïc duøng vôùi 
moät yù nghóa roäng hôn, yù noùi taát caû 
hieän töôïng trong vuõ truï do nhaân 
duyeân maø sinh hay dieät (Vaïn phaùp) 

Chaùnh phaùp hay Phaät phaùp thöôøng 
ñöôïc duøng ñeå noùi veà nhöõng phöông 
phaùp thöïc haønh hay tu trì Phaät ñaïo. 
Trong ngoân ngöõ Sanskirt, Dharma 
theo töø nguyeân coù nghóa laø giöõ gìn, 
baûo hoä moät chuùng sinh khoûi bò traàm 
luaân khoå naõo. 


