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Hiểu bản chất cuộc sống bằng cách nhìn vào bên trong  

Trung đạo hay bản chất của cuộc sống cần được hiểu bằng cách nhìn vào bên trong 
chứ không phải nhìn ra bên ngoài. Để nhìn vào bên trong bạn cần rất nhiều bước 
thực tập. Ví dụ nếu bạn muốn nhìn thấy đáy của một bể nước đang đục bùn, trước 
tiên, bạn cần phải để cho bùn lắng đọng và khi nước đã trong hơn thì bạn mới nhìn 
thấu được. Nếu không để bùn lắng, bạn sẽ không thể nào nhìn được sâu hơn. Tương 
tự như vậy, nếu bạn muốn áp dụng điều này vào cuộc sống, ngay cả khi bạn không 
phải là một người có đức tin, bạn cần phải thực hiện từng bước. 

Bước đầu tiên, bạn cần phải tập xả ly. Không phải sự xả ly bên ngoài mà là sự xả ly 
bên trong. Để đạt được sự xả ly bên trong, chúng ta không cần phải vào hang động, 
hay lên núi nhập thất. Xả ly bên trong là khi bạn từ bỏ được những cảm giác tức giận, 
từ bỏ sự bám chấp, từ bỏ nhiều cảm thọ, từ bỏ sự đố kỵ, từ bỏ những xúc tình tiêu 
cực, và rồi sau đó là từ bỏ những hành động tiêu cực. Cùng với quá trình xả ly ấy, tâm 
tích cực cùng một lúc được khơi dậy cùng với sự hiểu biết, cảm thông và lòng từ bi 
cũng dần hiện hữu.. 

Rồi sau đó giữa sự trưởng dưỡng của tâm xả ly từ bên trong và sự phát triển 

những thiện hạnh sẽ hình thành năm hạnh Ba la mật đầu. Đến một thời điểm nào đó, 

tâm xả ly của bạn sẽ đạt đến mức độ vô cùng mạnh mẽ. Mặc dù hiện nay, phần lớn 

chúng ta chưa đạt đến mức độ đó và khi thiền định thì hoặc do sự bám chấp, hoặc do 

tâm vọng tưởng lôi kéo bạn hướng ra bên ngoài, tưởng tượng tới một điều gì đó đẹp 

đẽ, hấp dẫn, ví dụ thức ăn ngon, hay chức vụ quan trọng. Tất cả những xúc tình tiêu 

cực như giận dữ, đố kỵ khiến bạn không thể tập trung được lấy một phút thì làm sao 

chúng ta có thể nói tới sự thiền định về tính không được. Chúng ta không thể quán 

sát hay luận bàn được điều gì trong tình trạng như vậy cả. Sự nhận thức có thể đạt 

được phần nào nhưng làm thế nào có thể thấu hiểu sâu xa bản chất tâm mình trong 

khi tâm không thể an trụ được lấy vài giây trên bất kỳ đề mục nào. 

Như vậy đấy, khi sự xả ly bên trong được hình thành thì sự tập trung của tâm 

cũng sẽ được phát triển, và sự tập trung ấy như là ngòn đèn pha chiếu rọi sâu vào tâm 

bạn và thấy rằng tất cả mọi sắc mà bạn thấy, tất cả mọi âm thanh bạn nghe và tất cả 

mọi thứ mà bạn cảm nhận đều tồn tại một cách trong sáng trong “hiện thực đương 

là”, và rồi sự hiểu biết về Trung đạo bên trong sẽ xuất hiện. Điều này bắt nguồn từ sự 

thực hành. 

Để đơn giản và dễ hiểu hơn, ví dụ, trong Sáu Ba la mật, Đức Phật luôn đặt thực hành 
bố thí lên đầu. Thực hành bố thí không chỉ để tích luỹ công đức, mà hơn thế, làm 
giảm bớt sự bám chấp của mỗi người. Vì vậy, khi thực hành, nếu bạn không có khả 
năng cúng dàng thực tế thì bạn có thể quán tưởng cúng dàng chư Phật bất cứ thứ gì. 
Nếu điều này vẫn còn quá khó, thì có một cách thực tế hơn là bạn thực tập chuyển từ 
tay trái sang tay phải, và ngược lại, đây cũng là thực hành không bám chấp 

 

 

 

 



Phương pháp đạt được hạnh phúc 

Trước tiên phải nhờ vào trí tuệ hiểu biết. Bạn phải có nhận thức hiểu biết đúng đắn. 
Tôi luôn hỏi mọi người: “Điều nào là quan trọng, hạnh phúc vật chất hay hạnh phúc 
tâm linh?” Nếu tâm bạn đang hạnh phúc thì những đau đớn về thân thể không thành 
vấn đề gì cả. Giống như vận động viên thể dục đang tập chạy rất chăm chỉ, họ đang 
trải qua rất nhiều đau đớn về thân thể nhưng nội tâm của họ đang hạnh phúc nên họ 
không quan tâm, để ý đến những đau đớn thể xác. Hạnh phúc về tinh thần luôn quan 
trọng hơn hạnh phúc thể xác. Nếu bạn nghĩ rằng hạnh phúc tinh thần là rất quan 
trọng như vậy thì bạn hãy tự hỏi: “Điều gì mang lại sự bất hạnh và đau khổ”. Nếu bạn 
đang sân giận thì nó có đem lại cho bạn hạnh phúc không? Khi kiêu mạn bạn có cảm 
thấy hạnh phúc không? Nếu bạn kiêu mạn, bạn sẽ trở nên hay chấp vặt, những thứ lặt 
vặt cũng sẽ phiền nhiễu bạn, ví như ai sẽ bắt tay bạn đầu tiên, tất cả những thứ lặt vặt 
như vậy sẽ làm bạn mệt mỏi. Bởi vậy kiêu mạn không làm cho bạn hạnh phúc. 

Hạnh phúc là không bám chấp 

Thế tham lam có đem lại cho bạn hạnh phúc không? Không chút nào! Tham lam là 
một cảm giác của sự bám chấp. Tôi luôn nhận thấy tham lam thật nực cười. Lấy cái 
đồng hồ này làm ví dụ, hôm nay bạn không đeo cái đồng hồ này còn tôi thì đang đeo 
cái đồng hồ này và đồng hồ của tôi không phải của bạn. Bởi vậy sẽ chẳng có vấn đề gì 
với bạn nếu nó bị vỡ hay bị xước. Nhưng nếu tôi cho bạn chiếc đồng hồ này và bạn 
coi nó rất giá trị thì bạn sẽ trở nên bám chấp vào nó. Bạn sẽ lo lắng bất kỳ sự cố nhỏ 
nào xảy ra với chiếc đồng hồ. Vậy điều gì sẽ thay đổi? Chẳng có điều gì thay đổi cả 
ngoại trừ bạn đang quá bám chấp vào nó. Chẳng có gì thay đổi cả. Không có điều gì 
đem lại cho bạn bất kỳ sự rắc rối nào, chiếc đồng hồ không đem lại phiền nhiễu cho 
bạn. Mọi thứ trên đời không mang lại khổ đau cho bạn mà chính là cái cách bạn nhìn 
nhận sự việc. 

Tham ái thực sự nực cười 

Tôi thấy rằng những đau đớn thân thể cũng như vậy, những nỗi đau mà chúng ta cảm 
thấy trong thân thể của chúng ta là bởi vì chúng ta quá bám chấp thân thể của mình, 
vì thế chúng ta cảm thấy rất đau đớn. Bởi chúng ta quá bám chấp vào nhà cửa nên 
chúng ta quá lo lắng về mọi thứ lặt vặt đang xảy ra trong nhà. Bởi thế tham ái không 
mang lại bất kỳ cho bạn hạnh phúc nhỏ nào. 

Vô minh không mang lại hạnh phúc 

Điều này cũng tương tự với sự ghen ghét. Ghen ghét không mang lại hạnh phúc cho 
bạn. Khi ghen ghét thì cho dù bạn đã có hai chiếc ô tô hay năm ngôi nhà, mà người 
khác có hơn bạn một cái xe máy thì bạn cũng không hạnh phúc, bạn sẽ rất buồn chán 
và khó chịu. Bạn cũng phải mua cho bằng được một chiếc xe máy để bằng được với 
người kia. Mặc dù bạn có đến năm cái nhà nhưng bạn không thể ở yên trong một 
ngôi nhà một cách thoải mái bởi vì sự ghen tỵ của bạn. Tất cả những lo lắng đến từ 
đâu? Chúng đều đến từ vô minh. Bạn phải hiểu rằng hạnh phúc chỉ đến từ trong tâm 
bạn. 

 


