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THÖÏC HAØNH THIEÀN ÑÒNH 
 

 
Raát caàn thieát phaûi thieàn ñònh veà ñôøi ngöôøi quyù baùu cuûa ta. Cuoäc ñôøi thaät quyù baùu 

vaø thôøi gian cuõng thaät quyù giaù. Vì theá baát kyø nhöõng gì chuùng ta coù ñeàu quyù baùu. Muïc 
ñích cuûa cuoäc ñôøi laø ñaït ñöôïc haïnh phuùc, tröôùc heát laø haïnh phuùc nhaát thôøi vaø sau ñoù laø 
haïnh phuùc vieân maõn. Trong thôøi gian thieàn ñònh chuùng ta phaûi boû laïi ñaèng sau raát 
nhieàu thöù. Ta coù raát nhieàu ñieàu phaûi laøm trong cuoäc soáng. Neáu ta theo ñuoåi nhöõng 
nieäm töôûng cuûa ta thì ta seõ chaúng bao giôø chaám döùt ñöôïc. Ta phaûi choïn ra ñieàu gì laø 
quan troïng trong cuoäc ñôøi ñoái vôùi ta, ñoái vôùi gia ñình vaø coäng ñoàng cuûa ta. Khi nhìn 
thaáy moät vaät gì toát ñeïp ta mong muoán ñöôïc sôû höõu noù. Ta phaûi töï kieàm cheá ñeå chæ 
nhaän nhöõng gì caàn thieát cho cuoäc ñôøi ta. Phaùp giaûng daïy ta caùch soáng moät cuoäc ñôøi 
ñôn giaûn. Ñieàu naøy khoâng coù nghóa laø ta khoâng neân coù baát kyø ñieàu gì, nhöng neáu ta 
ñuoåi theo moïi söï thì ta seõ laõng phí raát nhieàu thôøi gian. Vì theá ñieàu naøy raát quan troïng. 
Neáu baïn coù ít phuùt vaøo buoåi saùng, baïn haõy quaùn chieáu veà cuoäc ñôøi quyù baùu, thôøi gian 
quyù giaù cuûa baïn. Cuoäc ñôøi coù luùc thaêng, coù luùc traàm nhöng moïi ngöôøi ñeàu coù moät cô 
hoäi ñeå töï giaûi thoaùt mình trong cuoäc ñôøi naøy. Neáu xaûy ra moät thôøi kyø khoù khaên, chuùng 
ta neân quaùn chieáu raèng ta luoân luoân coù theå thoaùt khoûi ñau khoå. 

 
Muïc ñích cuûa vieäc nghieân cöùu vaø thöïc haønh thieàn ñònh laø ñeå tu haønh taâm thöùc. 

Thieàn ñònh laø tu haønh taâm thöùc, trì tuïng thaàn chuù cuõng laø tu haønh taâm thöùc. Baát kyø 
ñieàu gì chuùng ta laøm ñeàu coù theå laø vieäc tu haønh taâm thöùc. Coù nhieàu phöông phaùp thieàn 
ñònh. Taát caû nhöõng phöông phaùp aáy vaãn coøn ñöôïc löu truyeàn vì theá ta coù theå nhaän ra 
baûn taùnh neàn taûng cuûa con ngöôøi. Moïi söï caàu nguyeän, thieàn ñònh, vaø nghieân cöùu laø 
caên baûn cuûa vieäc nghieân cöùu trí tueä. Sau khi nghieân cöùu, ta suy nieäm vaø thöïc haønh 
thieàn ñònh. Taát caû ba thöïc haønh naøy ñeàu quan troïng nhö nhau. Baïn khoâng theå thöïc 
haønh moät moân maø khoâng coù nhöõng moân kia. Trí tueä naøy coù theå nhaän ra baûn taùnh cuûa 
nhöõng caûm xuùc tích cöïc vaø tieâu cöïc, vaø baûn taùnh cuûa nhöõng hieän töôïng beân ngoaøi ta. 
Vieäc nghieân cöùu cho ta thaáy baûn taùnh cuûa taâm thì trong saùng vaø thuaàn tònh, khoâng bò oâ 
nhieãm, gioáng nhö moät mieáng pha leâ hoaøn toaøn trong suoát. Nhöng baûn taùnh cuûa taâm bò 
buïi baëm bao phuû, vì theá chuùng ta khoâng theå nhìn thaáy aùnh saùng cuûa mieáng pha leâ. Söï 
bao phuû chæ laø nhaát thôøi vaø ta caàn lau chuøi noù. Thöïc haønh thieàn ñònh chính laø phöông 
phaùp ñeå lau chuøi noù. Buïi baëm thì nhaát thôøi vì theá noù coù theå ñöôïc lau chuøi. Vaøo luùc baét 
ñaàu chuùng ta coù theå khoâng theå nhaän ra taát caû nhöõng gì ñang xuaát hieän nhöng vieäc thöïc 
haønh ñoøi hoûi thôøi gian. Ngay caû moät haønh giaû keùm coûi nhö toâi cuõng thaáy ñöôïc keát quaû 
nhôø söï thöïc haønh. Tröôùc khi ta thöïc haønh, ta khoâng nhìn thaáy buïi baëm, nhöng vieäc 
thöïc haønh cho pheùp ta nhìn thaáy noù. Vieäc thöïc haønh lau chuøi buïi baëm vaø laøm cho 
mieáng pha leâ trôû neân saùng ngôøi. Muïc ñích cuûa vieäc thöïc haønh laø ñeå nhaän ra baûn taùnh 
cuûa taâm. Nhôø thaáu hieåu baûn taùnh naøy, baïn seõ hieåu ñöôïc raát nhieàu ñieàu. Muïc ñích cuûa 
toâi trong vieäc thöïc haønh laø tu haønh taâm thöùc. 
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Vì theá cuoäc ñôøi quyù baùu raát quan troïng. Chuùng ta neân luoân luoân nghó töôûng veà noù. 

Vieäc ñaët sai choã naêng löïc cuûa ta thaät khoâng khoân ngoan chuùt naøo. Milarepa ñaõ gaëp ñeä 
töû cuûa ngaøi khi ñang ngoài beân ngoaøi hang ñoäng. Ngaøi noùi vôùi ngöôøi thôï saên, giaûng 
nghóa cho anh ta nghe veà söï sinh ra laøm ngöôøi quyù baùu. Ngaøi giaûng cho ngöôøi thôï saên 
raèng moät cuoäc ñôøi traûi qua trong vieäc gieát haïi khoâng phaûi laø cuoäc ñôøi quyù baùu. Ngöôøi 
thôï saên ñaõ trôû thaønh moät yogi vaø cuoái cuøng laø moät Ñaïo sö vó ñaïi. Ñôøi sau cuûa ta seõ 
hoaøn toaøn khaùc bieät cuoäc ñôøi naøy. Cuoäc ñôøi hieän taïi laø moät traïng thaùi trung gian. Neáu 
ta nhaän ra ñieàu naøy thì ñôøi sau cuûa ta seõ thuaän lôïi, deã daøng. Giaùo lyù quan troïng nhaát laø 
ñôøi ngöôøi quyù baùu. Nghi leã thì caàn thieát, nhöng thöïc haønh thieàn ñònh thì quan troïng 
hôn. Vieäc nghieân cöùu thì gioáng y nhö theá. Neáu baïn chæ maûi meâ nghieân cöùu thì khoù coù 
theå noùi raèng baïn seõ coù keát quaû toát ñeïp. Nhöng neáu vieäc nghieân cöùu ñöôïc noái keát vôùi 
söï thieàn ñònh thì keát quaû seõ thaät khaû quan.  

 
Ñieàu quan troïng laø phaûi coù thoâng tin ñuùng ñaén. Toâi ñaõ phaûi maát moät thôøi gian daøi 

môùi tìm ñöôïc moät Ñaïo sö nhaäp thaát xöùng ñaùng. Toâi saün saøng cho vieäc nhaäp thaát vaøo 
naêm 1990, nhöng toâi khoâng thoaûi maùi vôùi quyeát ñònh ñoù. Söï thaønh coâng cuûa vieäc thöïc 
haønh tuyø thuoäc vaøo caû ñeä töû laãn vò Thaày. Ñieàu quan troïng laø phaûi coù nhieàu söï hieåu 
bieát veà vieäc thöïc haønh. Luùc baét ñaàu moät thôøi khoaù thöïc haønh, ta caàn phaûi phaùt trieån 
ñoäng löïc ñuùng ñaén, loøng töø aùi vaø bi maãn. Neáu baïn thöïc haønh trong moät thaùng hay moät 
naêm baïn seõ thaáy moät vaøi keát quaû. 

 
Moät soá caûm xuùc raát maïnh meõ vaø khoù ñoái phoù. Nhöõng tö töôûng tích cöïc coù theå ñöôïc 

chuyeån hoùa thaønh tö töôûng tieâu cöïc. Khi ñieàu ñoù xaûy ra, baïn neân tænh giaùc ñeå coù theå 
ñoái phoù vôùi chuùng. Baïn neân thieàn ñònh raèng Ñaïo sö cuûa baïn ôû tröôùc maët baïn. Neáu baïn 
coù theå thieàn ñònh Ñaïo sö cuûa baïn baát khaû phaân vôùi Ñöùc Phaät, thì taâm baïn seõ an ñònh 
töùc thì. Neáu baïn khoâng coù moät Ñaïo sö, baïn haõy thieàn ñònh raèng baïn baát khaû phaân vôùi 
Boån toân (1) cuûa baïn. Haõy hoøa tan Ñaïo sö hay Boån toân thaønh aùnh saùng beân trong baïn. 
Taâm raát thöôøng thay ñoåi vaø coù theå chuyeån hoùa nhanh choùng, vì theá baïn coù theå ñaùnh 
maát söï nhieät taâm trong vieäc thieàn ñònh. Tö töôûng luoân luoân phaùt khôûi, nhöng baïn coù 
theå ñoái phoù vôùi chuùng. 

 
Caùc baïn coù gì ñeå hoûi khoâng? Ñieàu toái quan troïng trong khi thöïc haønh laø giöõ gìn söï 

tænh giaùc chaùnh nieäm cuûa baïn. Taâm phaûi luoân luoân thanh tònh, khoâng bò oâ nhieãm. Neân 
taäp trung taâm vaøo ñoái töôïng thieàn ñònh. Söï thöïc haønh thieàn ñònh ñoøi hoûi moät moâi 
tröôøng yeân tónh, vì theá baïn coù theå kinh nghieäm söï an ñònh. 

 
Hoûi: Ngaøi coù theå giaûng caùch söû duïng chuoâng vaø chaøy (2)? 
 
Ñaùp: Haõy caàm chaøy ôû giöõa ngöïc ôû khoaûng traùi tim. Chaøy töôïng tröng cho nguyeân 

lyù nam vaø chuoâng töôïng tröng cho nguyeân lyù nöõ. Caàm chuoâng trong baøn tay traùi, hôi 
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thaáp hôn chaøy trong baøn tay phaûi. Trong nhöõng truyeàn thoáng môùi baïn chæ rung con laéc 
(beân trong chuoâng) ôû moät beân chuoâng thay vì caû hai beân. 

 
Hoûi: Coøn troáng damaru (3) thì sao? 
 
Ñaùp: Haõy caàm noù giöõa ngoùn caùi vaø ngoùn troû vaø laéc troáng chaàm chaäm. Chæ giöõ noù 

baèng hai ngoùn tay, vì theá aâm thanh khoâng bò nhoû bôùt ñi. 
 
Hoûi: Trì tuïng thaàn chuù Vajrasattva trong khi rung chuoâng thì toát hôn? 
 
Ñaùp: Baïn chæ rung chuoâng khi thöïc haønh tònh hoùa vaøo luùc keát thuùc moät sadhana (4) 

khaùc, khoâng phaûi trong khi tích taäp 100.000 laàn trì tuïng. 
 
Hoûi: Ngaøi coù theå giaûng nghóa caùch tònh hoùa nghieäp tieâu cöïc vaø nhöõng che chöôùng? 
 
Ñaùp: Noùi chung, coù nhieàu caùch ñeå tònh hoùa nghieäp. Trong vieäc phaùt trieån loøng töø 

aùi vaø bi maãn, neáu baïn nhìn vaøo trong baïn seõ nhaän ra baûn taùnh cuûa taâm. Khi nhöõng tö 
töôûng tieâu cöïc xuaát hieän, haõy nhìn xem baïn caûm nhaän ra sao. Thænh thoaûng khi nhöõng 
caûm xuùc xuaát hieän, phaûi maát moät thôøi gian daøi môùi coù theå chöõa laønh chuùng. Chöøng 
naøo maø baïn vaãn coù loøng töø aùi vaø bi maãn thì baïn seõ deã daøng ñoái phoù vôùi caùc söï vieäc. 
Söï thieàn ñònh Vajrasattva, trì tuïng thaàn chuù moät traêm aâm ñeå truïc xuaát nhöõng ñieàu tieâu 
cöïc laø moät thöïc haønh raát höõu hieäu. Taâm ta nhö moät ñaïi döông bao la, moät côn gioù 
maïnh phaùt sinh vaø khuaáy ñoäng ñaïi döông, vì theá nhöõng con soùng xuaát hieän. Ñaây laø 
nhöõng nieäm töôûng. Thöïc ra soùng vaø nöôùc khoâng taùch lìa nhau. ÔÛ bình dieän toái haäu thì 
khoâng coù nghieäp tieâu cöïc vaø tích cöïc, khoâng coù Phaät vaø luaân hoài sinh töû. Haàu heát 
nghieäp ôû trong taâm thöùc, vì theá söï tænh giaùc chaùnh nieäm thì raát quan troïng. Khoù coù theå 
hieåu roõ ñöôïc nghieäp, nhöng ñoâi khi noù raát hieån nhieân. 

 
Hoûi: Laøm theá naøo ñeå quaùn töôûng mình laø Boån Toân, thöa ngaøi? 
 
Ñaùp: Söï töï haøo kim cöông laø töï thaáy chính mình baát khaû phaân vôùi Boån Toân. Hai 

vaán ñeà quan troïng nhaát trong thöïc haønh Kim Cöông thöøa laø söï töï haøo kim cöông vaø thò 
kieán thanh tònh, coi baûn thaân baïn vaø nhöõng ngöôøi khaùc nhö nhöõng Boån Toân. Vaø vaán 
ñeà quan troïng khaùc laø khoâng pheâ bình chæ trích caùc phuï nöõ, maø nhìn taát caû hoï nhö 
nhöõng dakini (5). Khoâng neân coù nhöõng tö töôûng tieâu cöïc hay nhöõng chæ trích cheâ bai 
ñoái vôùi hoï. Khi aáy taâm baïn trôû neân tónh laëng vaø bình an. Moïi ngöôøi ñeàu bình ñaúng vaø 
khoâng ai cao caû hôn ngöôøi khaùc. 

 
Hoûi: Ta coù neân suy nieäm boán tö töôûng chuyeån hoùa taâm (6) tröôùc baát kyø sadhana 

naøo? 
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Ñaùp: Phaûi, baïn neân laøm ñieàu ñoù. Toâi nghó raèng vieäc thieàn ñònh veà suy nieäm ñaàu 

tieân - söï sinh ra laøm ngöôøi quyù baùu - thì quan troïng nhaát ñoái vôùi nhöõng ngöôøi môùi tu 
taäp. Khi thöïc haønh vaø hieåu bieát nhieàu hôn thì baïn coù theå thieàn ñònh veà nhöõng nghieäp 
quaû vaø söï voâ thöôøng. Khi thöïc haønh, taâm baïn caàn taäp trung, nhöng buoâng loûng. 

 
Hoûi: Ñaâu laø yù nghóa cuûa thaàn chuù “dza hum bam ho?” 
 
Ñaùp: Thaàn chuù “dza hum bam ho” töôïng tröng cho boán söï voâ löôïng (töù voâ löôïng 

taâm). Dza laø caùi moùc, hum laø sôïi giaây thoøng loïng, bam laø nhöõng caùi cuøm, ho laø caùi 
chuoâng./. 

 
Nguyeân taùc: “Meditation Practice” 
by Lama Gyursam 
 Trung taâm Vajra Konchog Ling 
http://buddhism.inbaltimore.org/gyursam2.html 
 
Baûn dòch Vieät ngöõ: Thanh Lieân 
 
 
Chuù thích: 
 

1. Boån toân (Yidam): Moät trong Ba Goác (Laït ma, Boån toân, Dakini). Boån toân töôïng 
tröng cho söï giaùc ngoä trong hình töôùng nam hay nöõ, hoøa bình hay phaãn noä, 
töông öùng vôùi baûn taùnh cuûa ta. Boån Toân laø coäi goác cuûa nhöõng thaønh töïu. 

2. Chuoâng vaø chaøy: Nhöõng phaùp khí ñöôïc söû duïng trong Kim Cöông thöøa. 
Chuoâng laø bieåu töôïng cuûa trí tueä vaø taùnh Khoâng, chaøy töôïng tröng cho loøng bi 
maãn, phöông tieän thieän xaûo, giaùc taùnh. 

3. Damaru: Troáng nhoû coù hai maët laøm baèng hai ñænh soï ngöôøi. 
4. Sadhana: “Caùc phöông tieän ñeå thaønh töïu,” nghi thöùc vaø thuû tuïc Kim Cöông 

thöøa ñeå thöïc haønh. 
5. Dakini: Nghóa ñen laø ngöôøi du haønh trong Phaùp giôùi. Nguyeân lyù nöõ ñöôïc keát 

hôïp vôùi trí tueä. Coù nhöõng dakini thoâng thöôøng vôùi moät möùc ñoä naêng löïc taâm 
linh naøo ñoù vaø cuõng coù nhöõng dakini hoaøn toaøn chöùng ngoä. 

6. Boán tö töôûng chuyeån hoùa taâm: a/ ñôøi ngöôøi quyù baùu vaø khoù tìm gaëp laïi, b/ söï 
voâ thöôøng vaø caùi cheát laø ñieàu taát ñònh, c/ nhaân quaû cuûa thieän nghieäp vaø aùc 
nghieäp laø ñieàu chính xaùc, c/ thöïc chaát cuûa ba coõi luaân hoài laø bieån khoå ñau. 


