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LOI TUA

-Tué Giac Hang Ngay-

Nguyén tac: The Path To Tranquility

Nhur nhitng con ngudi, tdt cd chiing ta muén an lac hanh phiic va tranh buén
rau dau khé. Trong kinh nghiém han hep ciia minh, néu chiing ta dat dén
diéu nay, gid tri bao la ciia né c6 thé phat trién va duy tri mét tinh trang tich
cwee ciia tam thire. Trong truyén thong Phdt Gido ma chiing téi la mot thanh
vién, mot trong nhitng ¥ nghia anh hwéng dé lam diéu nay la viéc gdn lién
Vi thién dinh. Mdc di thién dinh ¢é thé déi khi cé nghia ngo”‘i trong mot vi
thé dac biét va tinh lang tam tu, no co thé ciing bao gém viéc tié'p tuc thuc
tap tam thire chinh ching ta quen véi nhitng tw twéng tich cwe. Diéu nay la
¥ nghia tai sao chiing ta thiwong xuyén doc va tung nhitng kinh dién va
nguyén cau. Chiing t6i da tim thdy mét sw cam hirng trdi qua hang nam tie
mét tdc pham ngan goi la “Tam dé muc luyén tadm”. Trong dy chita dung
nhiéu loi hwéng dan hivu ich, c6 van chiing ta luén luén quan tém dén nhiing
ngueoi khdc nhw quan trong hon chinh chiing ta, dé doi dién va doi ldp véi
nhitng cam xiic phién ndo qudy rday gdy nguy hiém cho sy hoa binh ciia tém
thitc ching ta, va dé ban tdng bat cir loi ich nao phdt sinh dén nhitng nguoi

khéc trong khi gdnh 1én vai bdt cir nhitng khé khan nao xdy ra trén chinh



chung ta.

Quyén sach nay chira dung nhitng doan trich dan hang ngay lwa chon tir
nhitng bai viét va phat hanh ciia chinh ching t6i. Chiing téi khiém ton
nguyén cau rang nhiing déc gid cé thé tim thdy mét it sw cam hirng trong
nhitng tir ngit nday dé phat trién, cdi thién sy an binh nong am trong tam ddy

la chia khéa dén hanh phiic bén lau.

His Holiness the Dalai Lama
26-02-1998

CON DUONG DPEN TINH LANG
- Tué Giac Hang Ngay -

NGAY MOT THANG GIENG

T6i yéu mén nhitng nguoi ban hién. T6i mudn cé thém nhitng ngudi ban
tdt. T6i thich mim cuoi. Déy 1a mot sy that. Lam thé nao dé biéu 16 ra mot
nu cudi? Co nhiéu loai mim cudi. Mot vai nu cudi 1a mia mai chAm biém.
Co nhiing nu cuoi 1a gia tao — ny cuodi xa giao. Nhitng nu cuoi nay khong
san sinh sy hai 10ng, nhung ding hon 13 so hii va nghi ngo. Tuy thé, mot ny

cuoi chan thanh ban cho chiing ta hy vong, tuoi mat, va sang khoai.

Néu ching ta mudn mot nu cudi chan thanh, thé thi trude nhat ching ta phai

xay dung nén tang cho mot nu cudi phat sinh.
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THANG GIENG, NGAY MONG HAI

Néu ban lo sg vi nhitng dau don hay kho s&, ban nén kiém chung lai khong
biét c6 bat cir diu ban co thé 1am vé viéc dy. Néu ban co giai phép, thi
khong can thiét phai lo ling vé nd; néu ban khong thé 1am bat cr diéu gi
hon, thé thi khong can thiét phai lo ldng, vi lo lang ciing khong giai quyét

duoc gi.

THANG GIENG, NGAY MONG BA

Hay canh giac vi mdi mot khuyét diém trong chinh tu than loi ich hon la
cha ¥ dén hang nghin nhuoc diém ¢ nhitng ké khac. Thay vi néi vé nhiing
viéc xau ciia nguoi khac trong nhitng phuong thirc s& gay nén sy hiém khich
va bét 6n, ching ta nén thyc tap mot nhan thure trong sach hon vé ho, va khi

no6i vé nhitng ngudi khac, hiy néi vé nhitng pham chat tét dep cua ho.

Néu ban tim thay chinh minh phi bang, vu khong, hay n6i xau keé khac,



truée nhat hdy tuong tuong rang miéng cua ban day ap phan. N6 sé& khé du

dé xua tan thoi quen ciia ban mot cach nhanh chong.

THANG GIENG, NGAY MONG BON

Néu ban tinh thirc vé cai chét, no sé khong dén nhu mot sy bat ngo - ban s¢
khong lo lang ban khoan. Ban s& cam thay rang né chi don thuan nhu sy
thay d6i 40 quan ctia ban. Két qua 1a, tai thoi diém 4y ban s& co thé duy tri

sy tinh lang tam linh cda ban.

THANG GIENG, NGAY MONG NAM

Hay nudi dudng sy tinh thirc ndi tai, quan xét ndi tam, va suy luadn sang sudt
¢6 hiéu qua hon 14 thién dinh va ciu nguyén.

THANG GIENG, NGAY MONG SAU

Ngay tir thoi khéc sinh ra, chiing ta duoc sy san soc an can ctia cha me
chung ta va roi thi sau nay trong cudc doi cta chiing ta khi chiing ta bi 1am
kho bai bénh hoan va tudi gia, mgt 14n nita ching ta lai I¢ thudc vao su tir té

cua nhiing nguoi khac.

Vi tir luc khoi dau dén két thic cua doi séng chung ta qua 16 thude vao su

than ai ctia nhirng ngudi khac, 1am thé nao trong quang doi cua minh chung



ta lai ho hitng sy an can dén nhimg nguoi khac?

THANG GIENG, NGAY MONG BAY

Su nghién ctru va phat trién khoa hoc nén hoat dong cung voi su tim hiéu va
khuéch truong thién hoc vi ¢4 hai cing quan tdm dén nhimg dbi turong tuong
tu. Khoa hoc hanh dong qua thé nghiém bﬁng nhitng dung cu va thién hoc

qua kinh nghiém noi tai va thién dinh.

Nén 1am mot sy phan biét 1 rét gitta nhitng gi khong thé kham phé qua khoa
hoc va nhitng duogc tim thay 1a khong hién hitu qua khoa hoc. Nhimng gi
khoa hoc tim thay 14 khong ton tai, chiing ta phai chdp nhan nhu khong ton
tai; nhung diéu gi khoa hoc don thuan hién khong kham pha 1a mdt van dé
khac biét mot cach hoan toan ...Né qua rd rang 1 ¢ nhiéu, qua nhiéu nhiing

su kién huyén bi.

THANG GIENG, NGAY MONG TAM

Tt ca nhiing tin ngudng ton gido khac nhau, mic du nhimng sy khac biét vé
triét 1y, c6 mot dbi tung tuong ty. Moi ton gido nhan manh sy tién bo cla
nhan loai, tinh thuong yéu, ton trong nhitng ngudi khac, chia sé kho dau cua
nhing ké khac. Trén nhiing dong ndy mdi ton giao khong nhiéu thi it co

cung quan diém va cung muc tiéu.



THANG GIENG, NGAY MONG CHIN

Mot cach vat 1y, ban 1a mot con nguoi, nhung theo tinh than ma noi, ban
chua hoan toan. Piéu Ay chi ra rang chiing ta c6 hinh thé vat Iy cia con
ngudi nay, chung ta phai bao dudng kha ning tinh than cua ching ta dé phan
xét. Vi diéu do, chiing ta khong thé mang ra bao hiém; cong ty bao hiém
von & trong: ky cuong tu than, tinh thirc tu tam, va mot sy nhan thure ro rang

vé sy bat 1gi ciia gian hon cam tlrc va sy tich cyc cua tir t€ an can.

THANG GIENG, NGAY MONG MUOI

Trong truong hgp cia mot ca nhan hay mot con ngudi nhu ty than ching to1,
su thyc hanh tir bi yéu thuong va ton gido twong hop véi nhau. Nhung
nhimng c4 nhan khac, khong t6n gido, ¢ thé thyc tdp mang tinh cht tim linh
ma khong nhat thiét phai 1 mot thanh vién ton gidao. Vi thé, mot ngudi thé

tuc, mot ngudi khong tén giao c6 thé sdng tinh than tam linh.

Tt bi yéu thuong 13 doi hoi cho moi nguoi thue hanh, va néu chung t6i 13

mot nha doc tai chung t6i s€ ra 1€énh cho moi ngudi phai [am nhu thé.
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THANG GIENG, NGAY MUOI MOT

Chung t6i nghi rang tat ca nhitng hé théng ton gido, tu tuong, kinh té, va
chinh tri 1a do nhan loai tao nén. Vi chung la do con nguoi tao nén, chiing
phai lién hé voi cam xtc cua lodi nguoi va tam linh con ngudi. Néu ching
dugc thuc tap véi cam giac con ngudi, chiing diy diy nhitng cam hing nhan
tinh can ban. Nhiing ton gido va tu tuong khac nhau c¢6 y nghia vi con nguoi

va chir khong d6i khang vai loai nguoi.
THANG GIENG, NGAY MUOI HAI

Tién trinh vat chat don thuin khong du dé thyc hién mét ¥ tudong xa hoi.
Ngay trong nhirng qudc gia noi ma nhimg tién trinh ngoai tai rong 16n da
dugc tién hanh, nhiing van dé tinh than ciing da gia ting. Khong c6 mot
téng s6 nao cua luét 1& dugc ban hanh hay cudng buc co thé hoan thanh su
cat tuong tot dep ctia xa hoi, vi diéu nay tuy thudc vao thai do noi tai cia
nhirng con nguoi tao nén nd. Vi thé, viéc cai thién tinh than, trong su hoa

hiép véi viéc phat trién vat chat, 1a rat quan trong.



THANG GIENG, NGAY MUOI BA

Su cai thién trinh d0 tdm linh ctia nhan loai chua hoan toan. Ngay ca trong y
nghia thong thudng, bén trong tinh trang ndi tai ctia chung ta van con nhiéu
thir dé kham pha. Diéu nay khong viéc gi dén ¥ tudng ton gido; dy 1a van
dé tam linh. Bo phan nao déy vé nang luc ctia ndo bd cod thé duoc st dung
hoan toan day du chi qua thién dinh thim sdu. Nhung trong khi iy, nhiing
thir khac c6 thé duoc kham pha trong nhitng cach thong thuong. Vi vay tir

quan diém 4y, co thé noi 1 nhan loai chwa hoan chinh.
THANG GIENG, NGAY MUOI BON

D61 khi nguoi day tao nén mot an tugng so1 ndi bang viéc noi nhiing gi day,
va thinh thodng ai day tao nén mot an tuong ndi bat bang vi¢c duy tri sy im

lang.
THANG GIENG, NGAY MUOI LAM

Tat ca nhitng sinh vét bat dau tir nhitng con tring, mong mudén hanh phuc an
lac va khong mudn budn rau dau kho. Tuy thé, chung ta chi 1a mét, trai lai
nhing thir khac 1 vo luong vo bién. Vi vay, diéu ay co thé dugc quyét dinh
mot cach 1 rang rang nhitng ké khac dat duoc hanh phuc an lac 13 quan

trong hon chi riéng minh ma thoi.

THANG GIENG, NGAY MUOI SAU



Néu trong tinh trang mo ngii ching ta truc tiép diéu khién su tinh thtc va sy
tap trung ciia minh dén c6 hong, diéu nay s& lam cho gidc mo cta chung ta
rd rang hon. Trai lai néu chung ta diéu khién sy tinh gidc cia chiing ta dén
trai tim, thé thi nd s& 1am cho gidc ngu cta chung ta sdu hon. Vi vay day la

mot vién thude ngil chu quan (tudng tuong).

THANG GIENG, NGAY MUOI BAY

That 1a xay dung nhiéu hon néu nguoi ta ¢ gang dé thau hiéu nhitng ké thu
tuong tuong ciia ho. Hoc héi dé tha thir thi hitu ich hon nhiéu néu chi don
thuan lugm mot vién da va ném vao mot déi tuong gian hon cua ai déy, no
cang loi ich hon khi sy khiéu khich 1én dén cyc diém. Vi du¢i mot nghich
canh vo van & day ton tai mot kha nang phi thuong dé hanh dong tét dep, ca

cho tu than 1an cho nhiing ngudi khac.

THANG GIENG, NGAY MUOI TAM

Pé phat trién kién nhan, chung ta can ai day, nguoi s& 1am ton thuong minh
tan cung. Nhiing nguoi nhu vay cho chung ta co hdi that su dé thuc hanh
bao dung. Ho thtr thach strc manh ni tai cua chiing ta trong mot phuong
thirc ma ngay ca bac dao su cta chiing ta ciing khong thé 1am. Vé co ban,

kién nhan bao v€ ching ta chong lai sy chan nan nga long.

THANG GIENG, NGAY MUOI CHIN

Cho du ¢ nhiing noi xa x6i hay trong nhitng thanh phé dan cu nao nhiét,



chung ta hoat dong va vat 16n vi nhitng muc tiéu co ban gidng nhau. Trong
khi lam nhu thé, ching ta that bai dé nhan thtrc ring that quan trong dé tuan
thi nhitng phuong phéap dung din trong viéc dat dén muyc tiéu ciia ching ta —

vi phuong phép 13 tit ca sy quan trong.
THANG GIENG, NGAY HAI MUOI

Khi mot hanh vi 16i 1am da dugc thyc hién, sau khi hoc duoc rang diéu 4y 1a
sai sot nguoi ta c¢6 thé tién hanh su phoi bay viéc 16i 1am 4y (trong su hién
hitu thuc t& hay nhirng dang thanh than tudng tuong) va phat trién mot y
dinh khong 1am hanh dong d6 1an nita trong twong lai. Diéu nay han ché bét

sirc manh cua hanh vi tai hai.
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THANG GIENG, NGAY HAI MUOCI MOT

Trén can ban ctia hanh vi ngoai tai, that khé khan dé phan bi¢t hodc hanh vi
ay la bao dong hay khong bao dong. Mot cach co ban né tiy thudc vao dong

co nup sau hanh dong.

10



Néu dong co 1a ti€u cuc, mac du nhitng su xuat hién bén ngoai c6 thé rat ém
ai diu dang, trong mdt y nghia sau xa hanh vi ay rat bao dong. Nguoc lai,
nhiing hanh dong va ngdn ngtr khac nghiét duoc thuc hién véi dong co tich

cuc chan thanh, vé ban chét 13 bat bao dong.

Noi cach khac, bao dong 1a mot nang luc tan pha. Bét bao dong la xay dung.

THANG GIENG, NGAY HAI MUGI HAI

T6i ndi v6i thé hé chung toi rang ching ta sinh ra trong thoi diém den toi
nhat trong lich sir 1au dai ciia chung ta. C6 mot sy thir thach 16n va n6 rat
bat hanh. Nhung néu c¢6 mot su thir thach thé thi c6 mét co hoi dé doi dién
n6, mot co hodi dé ching to ¥ chi ciia chung ta va sy quyét dinh cta chung
ta. Vi thé tir quan diém nay, chung t6i nghi rang thé hé chung ta 1a may

man.

THANG GIENG, NGAY HAI MUOI BA

Dé phat trién sy cong hién chan thanh, chiing ta phai biét ¥ nghia cta nhiing
161 gido huan. Su nhin manh chinh yéu trong Pao Phat 14 dé chuyén hoa
tam thirc, va su chuyén héa tiry thudc vao thién dinh. Dé thién tap mot cach
dung dan chung ta phai c¢6 kién thuc, va ciing nhu nhitng cong dong, phai

dugc nang cao qua kién thirc.

THANG GIENG, NGAY HAI MUOI BON

Tir té, an can, va than ai 1a chia khoéa cho an binh va hoa hiép trong doi song
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gia dinh. Céc gia dinh luu vong phai gido dudng con chau cia ho. Ong, ba,

cha, me phai 13 nhitng vi thiy dau tién cta chung.

THANG GIENG, NGAY HAI MUOI LAM

Mot cdy dom hoa két trai tré nén tro canh trui 14 vao mua thu. Su xinh dep
doi thay thanh su XAu xi, tré trung thanh gia 130, va 15i 1am thanh dao dtec.
Sy viéc khong duy tri giéng nhau mai va khong c6 diéu gi that su ton tai. Vi

thé, biéu hién va tréng khong ton tai dong thoi (xdy ra ciing mot lac).

THANG GIENG, NGAY HAI MUGI SAU

Qua quyét, can dam, va ty tin 14 nhan té chia khoa cho thanh cong. Du day
1a nhirg kho khan tro ngai, néu chung ta ¢6 quyét dinh kién ¢d viing vang,
chung ta c6 thé vuot qua chiing. Bt ¢t trong tinh trang nao, ching ta ciing

nén duy tri sy khiém ton, nhiin nhuong va khong ki€u cang tu hao.

THANG GIENG, NGAY HAI MUOI BAY

Chuing ta kho c6 thé kéu goi mot ngudi hanh khat mot chuéng ngai hanh

dong rong lugng hao phong.

THANG GIENG, NGAY HAI MUCI TAM

Chi don gian nguyén cau thi khong co su ho tro gia tri thuc té gi ddng ké,
ngay ca 13 hao huyén: n6 khong lam gia ting sy may man tbt lanh cho ngudi

ta, n6 cling khong 1am cho nguoi ta song 1au thém. Néu niém vui thich 13 tat
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ca nhimg gi nguoi ta mudn, ngudi ta ciing c6 thé dung thude kich thich. Tuy
vy, nhiéu ngudi dau tu nhiéu tién cta va ngay ca lira doi than hiru ctia ho
dé gianh vu thé trong dia vi x4 hoi. Piéu ndy hoan toan ngu xuan. Pia vi va
tiéng tam ctia ho khong that su giup ich gi nhiéu trong doi song nay, va
chang c6 ich gi cho nhitng doi song tuong lai. Khong co diém nao trong
viéc hanh phuc vui tuoi néu chiing ta ndi tiéng, hay khong vui ming an lac

bo1 vi ngudi ta néi xau veé chung ta.

THANG GIENG, NGAY HAI MUOI CHIN

Néu mudn biét chung ta di lam gi trong qua kht, hiy nhin than thé ching ta
bay gio; néu mudn biét nhitng gi s& xay ra cho chiing ta trong tuong lai, hiy

xem nhiing gi dang dién ra trong tim chung ta bay gid.

THANG GIENG, NGAY BA MUOI

Tén gido lién hé dén nhitng phuwong phap thuc hanh va ché do dua dén su
nhan thirc tinh ling, gidi diéu, hoan hi khong vudng mic, va tu kiém soét.
N6 nén dugc quan chiéu, mot cach thong thuong thong qua su thiéu kiém
soat than, miéng, va ¥ ma tit ca nhitng diéu kién tai hai va vo nguyén tic
duoc tao nén. Vi vay, mot cach tat nhién quan trong can ban la n6 bao ham
su binh 6n, rén luyén, va thuan hoa nhitng hanh vi than thé, tinh than, va 15

noi.

Tom lai, di€u can ban thi€t yéu trudc nhat 1a diéu chinh, vo hi¢u hoa, va

cham durt tt ca nhimng sai 1am vé than thé, tiép theo day 14 10i néi.

13



THANG GIENG, NGAY BA MUGI MOT

Nhiing chinh tri gia that sy can t6n gido hon 13 mot nha tu ¢ noi 4n dat. Néu
mot nha 4n tu lam nhitng hanh déng véi dong co té hai, nguoi y khong 1am
tén hai ai khac ngoai ban than. Nhung néu ai ddy c6 thé anh hudng truc tiép
dén toan thé x4 hoi hanh dong véi dong co tai hai, doc 4c hay x4u xa, thé thi

ca mot khoi luong 16n nhan quan s& bi anh hudng bat loi hay kho dau.
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