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Khi chúng ta học Phật, chúng ta học về bản thân chúng ta, bản chất của tâm 
trí chúng ta.  Thay vì tập trung sự chú ý vào một đấng cao cả nào đó, đạo 
Phật nhấn mạnh vào những vấn đề thực tế, thí dụ như làm cách nào để 
hướng dẫn đời sống của chúng ta, làm cách nào để hợp nhấ với tâm trí của 
chúng ta và laøm cách nào để duy trì cuộc sống hàng ngày của chúng ta một 
cách bình an và khỏe mạnh. 
 
Nói một cách khác, đạo Phật luôn luôn nhấn mạnh vào tuệ giác (knowledge-
wisdom) được thử nghiệm thay vì một cái nhìn dựa trên giáo điều.  Thật ra 
thì theo ý nghĩa thông thường, chúng ta nghĩ rằng đạo Phật là một tôn giáo.  
Theo cái nhìn của những vị lạt ma, giáo lý của đức Phật nghiêng về các lãnh 
vực triết học, khoa học hoặc tâm lý học. 
 
Theo bản năng, tâm ý con người là mưu cầu hạnh phúc.  Ðông phương cũng 
như Tây phương thật ra không có gì khác biệt, tất cả mọi hành động đều 
giống nhau.  Tuy nhiên, nếu sự mưu cầu hạnh phúc của bạn làm cho bạn 
nắm bắt thế giới cảm giác hay giác quan một cách đầy cảm xúc, thì việc ấy 
rất nguy hiểm.  Bạn sẽ không có một sự kiểm soát nào về bản thân. 
 
Nào, bạn đừng nghĩ rằng quyền lực kiểm soát là một phương pháp Ðông 
phương, một phương pháp chỉ ở trong đạo Phật.  Tất cả chúng ta đều cần sự 
kiểm soát, đặc biệt đối với những ai bị cuốn hút vào đời sống vật chất.  
Chúng ta bị dính mắc quá nhiều vào những ngoại vật qua mặt tâm lý lẫn cảm 
xúc.  Qua cái nhìn của đaïo Phật, đó là một tâm trí không được khỏe mạnh 
và một con người như thế mang chứng bệnh thần kinh. 
 
Thật ra thì bạn đã biết rằng những phát triển khoa học kỹ thuật bên ngoài 
không thể nào tự chúng có thể thỏa mãn những khát vọng hay ao ước về sự 
gắn bó hoặc tháo gỡ được những khúc mắc tình cảm của bạn.  Nhưng chính 
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những giáo pháp của Ðức Phật đã chỉ cho bạn thấy bản chất tiêu biểu của 
tiềm năng con người, tầm khả năng của tâm trí con người. 
 
Khi bạn học về đạo Phật, bạn học về chính con người bạn và biết cách để 
phát triển mình hơn.  Thay vì nhấn mạnh vào một hệ thốnt tin tưởng siêu 
nhiên nào đó, các phương pháp tu tập trong đạo Phật dạy bạn phát triển một 
sự hiểu biết sâu sắc về bản thân và tất cả những hiện tượng khác. 
 
Tuy vậy, dù bạn có niềm tin nơi tôn giáo hay là chủ nghĩa vật chất hay tin 
vào thuyết vô thần, điều tối yếu là bạn biết được tâm trí bạn hoạt động ra 
sao.  Nếu bạn không biết được, bạn sẽ nghĩ rằng bạn khỏe mạnh, trong khi 
thực sự thì nguồn gốc sâu xa của những cảm giác khổ sở, buồn phiền, hay 
nguyên nhân chính của tất cả các chứng bệnh tâm lý vẫn còn ở trong bạn, 
ngày một tăng dần, lớn hơn.  Bởi vì chính lý do đó mà chỉ trong tích tắc bạn 
có thể hoàn toàn buồn rầu, khổ sở nếu một sự việc nhỏ bên ngoài thay đổi 
hay một việc gì đó không mảy may quan trọng bị hỏng.  Ðoái với tôi, sự 
việc ấy chứng tỏ bạn đang mang một chứng bệnh thần kinh.  Tại sao?  Tại vì 
bạn bị ám ảnh bởi thế giới cảm giác bên ngoài, bị làm mờ mắt vì những sự 
tham đắc và bị kềm chế bởi nguyên nhân chính của tất caû mọi vấn đề, đấy 
là việc không biết được bản chất của tâm trí bạn. 
 
Thật không hề gì nếu bạn cố gắng bác những gì tôi đang nói bằng cách nói 
rằng bạn không tin nó.  Ðây không phải là một vấn đề về tin tưởng.  Không 
cần biết bạn nói bao nhiêu lần rằng: “Tôi không tin tôi có một cái mũi”, cái 
mũi của bạn vẫn ở đấy, ngay chính giữa hai con mắt của bạn.  Cái mũi của 
bạn luôn luôn ở đấy, dù bạn có tin nó hay không. 
 
Tôi đã gặp nhiều người công bố một cách tự hào rằng: “Tôi là một người 
không mang một niềm tin nào cả” (I’m not a believer).  Họ rất tự hào về sự 
tự thú thiếu mất niềm tin về bất cứ việc gì của họ.  Bạn hãy thử đi.  Ðây là 
một sưï việc quan trọng cần biết.  Trong thế giới ngày nay, có rất nhiều sự 
mâu thuẫn.  Những người tin theo chủ nghĩa vật chất khoa học khoe rằng 
“Tôi không tin”; những người sùng đạo thì lại nói rằng “Tôi tin”.  Nhưng 
không cần biết bạn nghĩ gì, bạn vẫn cần biết đặc điểm bản chất của tâm trí 
bạn.  Nếu bạn không biết thì không cần biết bạn nói nhiều bao nhiêu về 
những khiếm khuyết về sự tham đắm, bạn vẫn không có một khái niệm thật 
sự về sưï luyến ái và làm cách  nào để kiểm soát nó.  Những từ ngữ thật dễ 
dàng để xử dụng.  Nhưng điều thật sự khó là hiểu được bản chất thật sự của 
lòng luyến ái. 
 



Thí dụ, khi con người đầu tiên phát minh ra xe hơi và máy bay, chủ ý của họ 
là để có thể làm việc nhanh hơn, cho phép họ có thời gian nhiều hơn để nghĩ 
ngơi.  Nhưng thay vào đó, việc đã xảy ra là con người ngày càng lo âu hơn 
bao giờ hết.  Bởi vì lòng tham đắm, bạn bị dính mắc vơùi cảm xúc bởi thế 
giới xúc giác cụ thể được tạo ra bởi chính bạn, và như thế từ chối cho chính 
bản thân bạn một khoảng không để nhận thấy được sự thực về tâm trí bạn.  
Ðối với tôi, đó chính là định nghĩa của một đời sống khó khăn.  Có một đời 
sống như thế, bạn không thể tìm sự thỏa mãn hay vui thích.  Sự thật là niềm 
vui sướng thật sự đến từ tâm chứ không phải từ những hiện tượng khách 
quan. 
 
Dù sao đi nữa, một vài vị thông minh mang tính hoài nghi, hiểu được ở một 
mức độ nào đó, rằng vật chất không bảo đảm được một cuộc sống vui sướng 
và có ý nghĩa, và họ đang cố gắng tìm kiếm một cái gì khác có thể đem đến 
sự an vui thật sự. 
 
Khi Ðức Phật daïy về sự khổ đau, Ngài không chỉ một cách giản dị nói về 
những vấn đề một cách hời hợt, bề ngoài, thí dụ các chứng bệnh và bị 
thương, mà Ngài nói về bản chất không thỏa mãn của tâm.  Ðây chính là sự 
đau khổ.  Không cần biết bạn có được bao nhiêu một vật mà bạn thích, bạn 
sẽ không bao giờ thỏa mãn được lòng khao khát của bạn để có được nhiều 
hơn hay tốt hơn.  Lòng ham muốn không ngừng nghĩ chính là sự đau khổ.  
Bản chất của sự đau khổ này là cảm giác thất vọng, bực mình. 
 
Giáo lý Phật qua quan điểm tâm lý nói về sáu tâm trạng chính làm tâm bấn 
loạn, phá quấy sự an tĩnh, làm tâm không được nghĩ ngơi.  Ðó là sự vô tâm, 
luyến ái, giận dữ, kiêu mạn, nghi kiến và tà kiến.  Ðây là những thái độ hay 
khía cạnh tinh thần, chứ không phải là những hiện tượng bên ngoài.  Ðạo 
Phật nhấn mạnh rằng chúng ta cần phải vượt qua những sự đánh lừa hay ảo 
ảnh này, và chính chúng mới là nguồn gốc của tất cả mọi khổ đau.  Niềm tin 
và sự tin tưởng không giúp được gì cả: bạn phải hiểu được bản chất của các 
khía cạnh tinh thần này. 
 
Nếu bạn không kiểm tra tâm của chính mình với nội quán, bạn sẽ không bao 
giờ thấy được những gì trong tâm bạn.  Nếu không xem xét, không cần biết 
bạn nói bao nhiêu về tâm và tình cảm của bạn, bạn sẽ không bao giờ thực sự 
hiểu rằng tình cảm căn bản của bạn là sự tự kỷ trung tâm (egocentricity) hay 
sự tự xem mình là trung tâm, và đây chính là nguyên nhân làm bạn không 
yên ổn. 
 



Ðể thắng cái tôi của mình, bạn không cần phải từ bỏ tất cả những sở hữu của 
bạn.  Hãy giữ chúng, chúng không phải là những gì làm đời sống của bạn 
khó khăn.  Bạn không an bình vì bạn đang bám vào chúng (các vật sở hữu) 
với tất cả sự tham đắm.  Chính cái ngã của bạn và sự tham đắm làm ô nhiễm 
tâm bạn, làm cho tâm bạn không trong sáng, vô tâm và bồn chồn, ngăn cản 
tia sáng trí tuệ của bạn phát triển.  Giải pháp cho vấn đề này là sự thiền định. 
 
Thiền không chỉ có ngụ ý về sự phát triển để đạt đến một điểm định duy 
nhất, ngồi ở một góc nào đó và không làm gì.  Thiền có nghĩa là một tâm trí 
nhạy bén, ngược lại với sự uể oải, lờ phờ.  Thiền chính là trí tuệ.  Bạn nên 
luôn tỉnh thức trong mỗi phút giây của đời sống hàng ngày, hoàn toàn nhận 
thức được bạn đang laøm gì và tại sao và bằng cách nào bạn đang làm việc 
đó. 
 
Chúng ta làm mọi việc hầu hết đều không có ý thức.  Chúng ta ăn một cách 
không có ý thức, uống một cách không có ý thức, nói một cách không có ý 
thức.  Dù chúng ta tuyên bố rằng chúng ta có ý thức, chúng ta hoàn toàn 
không nhận thức được những sự khổ sở, buồn phiền đang hoành hành khắp 
tâm ta, ảnh hưởng đến tất cả những gì chúng ta làm. 
 
Bạn hãy thử đi, hãy nhìn lại chính bạn.  Tôi không có ý phán xét hay hạ thấp 
bạn xuống đâu.  Ðây chính là giáo pháp.  Giáo pháp đưa những ý kiến ra để 
bạn có thể xem xét bằng chính kinh nghiệm bản thân bạn, để xem những lời 
dạy có đúng hay không.  Sưï việc rất gần gũi và thực tế.  Tôi không nói đến 
một vấn đề ở trên tận mây xanh.  Ðây là một sự việc thật sự rất giản dị. 
 
Nếu bạn không biết được tính chất của bản chất về lòng tham đắm và những 
đối tượng của noù, thì làm sao bạn có thể phát ra lòng từ bi đối với bạn bè, 
cha mẹ và đất nước của bạn được?  Qua lăng kính đạo Phật, việc ấy chắc 
chắn không thể được.  Khi bạn làm cha mẹ hoặc bạn bè bạn đau lòng, đó 
chính là tâm voâ ý thức (unconscious mind) của bạn đang làm việc.  Khi 
hành động trong sự giận dữ, người đang giận hoàn toàn không nhận thấy 
được việc gì đang xảy ra trong tâm của vị đó.  Sống không tỉnh thức làm 
chúng ta đau khổ và mất sưï kính trọng đối với những chúng sanh khác.  
Sống mà không nhận thức được hành động, tính tình và thái độ tinh thần, 
làm chúng ta đánh mất lòng nhân đạo của chúng ta.  Chỉ có bấy nhiêu đó 
thôi.  Sự việc rất giản dị, có phải vậy không? 
 
Hiện tại, có người học và được huấn luyện để trở thành những nhà tâm lý 
học.  Ý của Ðức Phật là mỗi người đều nên trở thành nhà tâm lý học của 



chính bản thân.  Mỗi người trong chúng ta nên biết taâm của chính mình.  
Bạn nên trở thành nhà tâm lý của riêng bạn.  Ðây là chuyện chắc chắn có thể 
làm được.  Mỗi người đều có khả năng để hiểu cái tâm của mình.  Khi bạn 
hiểu được tâm của bạn, sự kiểm soát sẽ đến moät cách tự nhiên.   
 
Ðừng nghĩ rằng sự kiểm soát sẽ có thể đạt được sau một chuyến leo núi Hy 
Mã Lạp Sơn hay nó sẽ đến dễ dàng hơn đối với những người không có nhiều 
sở hữu.  Sự thật, những việc đó không cần thiết.  Lần tới, khi bạn cảm giác 
buồn, bạn hãy xem xét.  Thay vì cố gắng làm một việc gì đó để quên nó đi, 
bạn hãy thư giãn và cố gắng nhận thức xem bạn đang làm gì?  Hãy hỏi mình 
rằng “Tại sao tôi làm việc này?  Tôi đang làm nó bằng cách nào?  Nguyên 
nhân là vì đâu?”  Bạn sẽ thấy rằng đây là một kinh nghiệm tuyệt vời.  Vấn 
đề chính của bạn là sự thiếu tuệ giác, sự tỉnh thức hay nhận thức.  Vì thế, bạn 
sẽ khám phá ra rằng qua sự hiểu biết, bạn có thể giải quyết những vấn đề 
một cách dễ dàng. 
 
Ðể phát lòng từ bi đến với chúng sanh, bạn phải biết bản chất của đối tượng.  
Nếu bạn không biết, thì mặc dù bạn nói “Tôi thương anh ta, tôi thương cô 
ta”, đó chỉ là tâm ngạo mạn của bạn đang dẫn bạn đi trên một chuyến du 
hành của cái ngã.  Hãy biết chắc bạn biết cách nào/làm sao và tại sao.  Việc 
bạn trở thành nhà tâm lý của chính bản thân rất quan trọng.  Bạn có thể chữa 
cho mình qua sự tự tri, bạn có thể thư giãn và vui hưởng với bạn hữu và các 
sở hữu của bạn thay vì trở nên bất an, điên lên và phí cuộc đời bạn. 
 
 Ðể trở thành nhà tâm lý học của chính bản thân, bạn không cần phải hoïc 
một triết lý to lớn nào.  Tất cả những gì bạn cần làm là xem xét tâm của 
mình mỗi ngày.  Bạn đã xem xét vật chất của bạn mỗi ngày rồi – thí dụ, mỗi 
sáng bạn đều xem đồ ăn trong nhà bếp của bạn – nhưng bạn chưa bao giờ 
xem xét tâm bạn.  Ðào sâu vào tâm bạn quan trọng hơn rất nhiều. 
 
Dù vậy, hầu hết mọi người dường như đều tin vào điều trái ngược.  Một 
cách rất giản dị, dường như họ nghĩ rằng họ có thể mua các giải pháp để giải 
quyết bất cứ vấn đề nào họ đang gặp.  Quan niệm vật chất rằng tiền có thể 
mua tất cả những gì bạn cần để đạt được hạnh phúc, rằng bạn có thể mua 
được một cái tâm an lành, hẳn nhiên là không thật.  Dù bạn không nói những 
từ này, nhưng đây là những gì bạn nghĩ.  Ðây là một quan niệm sai lầm hoàn 
toàn. 
 
Ngay cả những người có đức tin cũng cần phải hiểu tâm mình.  Ðức tin tự nó 
không giải quyết được vấn đề; chỉ có sự trí tuệ làm được việc đó.  Chính 



Ðức Phật đã nói tin vào Ngài rất nguy hiểm; rằng thay vì chỉ tin vào một 
việc gì, con người nên dùng tâm trí của họ để cố gắng và khám phá bản chất 
thật sự của họ.  Lòng tin dựa trên sự hiểu biết rất tốt, vì một khi bạn nhận 
thức hoặc đã rõ ràng về một việc gì qua trí tuệ, sự tin tưởng sẽ tự động theo 
sau.  Tuy nhiên, nếu niềm tin của bạn dựa trên quan niệm sai lầm, nó có thể 
bị hủy diệt một cách dễ dàng bởi những gì người khác nói. 
 
Một cách không may mắn là dù có nhiều người nghĩ rằng mình hiểu và sùng 
đạo, những người có ý hướng tâm linh này lại rất yếu kém.  Tại sao?  Bởi vì 
họ không hiểu được bản chất thật sự của tâm trí họ.  Nếu bạn thật sự hiểu 
được tâm mình, nó làm việc như thế nào, bạn sẽ hiểu rằng chính các năng 
lực tinh thần ngăn cản bạn có thể trở nên mạnh khỏe và sáng suốt hơn.  Khi 
bạn hiểu cái nhìn của tâm trí bạn, hoặc sưï nhận thức về thế giới bạn sẽ nhận 
ra rằng bạn đã không chỉ luôn nắm bắt lấy thế giới cảm xúc bên ngoài (sense 
world), mà còn nhận thức ra rằng những gì bạn nắm bắt chỉ là sự tưởng 
tượng.  Bạn sẽ thấy rằng bạn đang quá quan tâm đến những gì sẽ xảy ra 
trong một tương lai không hiện hữu, và hoàn toàn không ý thức được giây 
phút hiện tại và bạn đang sống cho một sự phóng chiếu (về tương lai). 
 
Bạn có đồng ý rằng một tâm trí mà không có ý thức về hiện tại và luôn nắm 
bắt tương lai là không được mạnh khỏe không?  Việc sống tỉnh thức trong 
đời sống hàng ngày rất quan trọng.  Bản chất của sự nhận thức rõ ràng và trí 
tuệ là sự an bình và niềm hân hoan.  Bạn không cần nắm bắt lấy một niềm 
vui ở tương lai.  Chỉ cần bạn theo đúng con đường là chánh tư kiến (right 
understanding) và chánh nghiệp (right action) với khả năng hết sức của bạn, 
kết quả sẽ đến ngay lập tức cùng với hành động.  Bạn không nên nghĩ rằng 
“Nếu tôi hành động đúng trong kiếp này, kiếp sau tôi sẽ được hưởng những 
quả tốt”.  Bạn không cần bị ám ảnh về việc sẽ hưởng được trong tương lai.  
Chỉ cần bạn hành động trong hieän tại với càng nhiều sự hiểu biết bao nhiêu, 
thì trong một thời gian không bao lâu bạn sẽ nghiệm ra được sự an lành vĩnh 
viễn bấy nhiêu.   
 
Và tôi nghĩ rằng tôi chỉ có bấy nhiêu đó để nói thôi.  Tốt hơn hết là chúng ta 
hãy có phần đặt câu hỏi và trả lời, thay vì tôi nói hoài.  Cám ơn các bạn. 
 
Phần đặt câu hỏi và trả lời 
 
Câu hỏi:  Khi Thầy nói về Thiền, Thầy đã không nói đến việc quán tưởng.  
Dường như một số người nhận thấy rằng việc quán tưởng tương đối khá dễ, 
trong khi một số người thấy rằng việc ấy hoàn toàn rất khó làm.  Việc phát 



triển khả năng quán tưởng sự việc trong tâm quan trọng đến mức nào thưa 
Thầy? 
 
Lạt ma Yeshe: Nhiều người gặp khó khăn khi quán tưởng những gì được 
miêu tả bởi vì một cách rất giản dị rằng họ chưa huấn luyện tâm trí của họ để 
làm việc đó; hoặc đối với một số người khác việc quán tưởng khó là bởi vì 
họ không có một sự tưởng tượng dồi dào; họ quá thiên về vật chất.  Có lẽ họ 
nghĩ rằng tất cả những gì về sự sống của họ chỉ là thân thể họ, rằng không có 
cái tâm ngoại trừ bộ óc của họ.   
 
Tuy nhiên, trong Phật giáo có những phương pháp để bạn có thể huấn luyện 
tâm của bạn và phát triển khả năng để quán tưởng khi thiền định.  Nhưng mà 
bạn ạ, trong thực tế, bạn quán tưởng hay tưởng tượng suốt cả ngày đấy chứ!  
Ðiểm tâm bạn dùng vào buổi sáng là một sự quán tưởng đấy.  Mỗi khi bạn đi 
mua hàng và nghĩ “cái này đẹp” hoặc “tôi không thích cái đó”, hay tất cả 
những gì bạn nhìn đến là một sự phóng chiếu từ tâm của bạn.  Khi bạn thức 
dậy mỗi buổi sáng và thấy mặt trời đang chiếu và nghĩ “Ồ! Hôm nay trời sẽ 
đẹp”, đấy chính là tâm bạn đang quán tưởng đấy. 
 
Thật ra, sự quán tưởng hiện đang được hoàn toàn hiểu rất thấu.  Ngay cả 
những người chủ tiệm và các công ty đại diện quảng cáo đều biết được tầm 
quan trọng của sự quán tưởng, vì thế họ tạo ra những trưng bày hoặc bảng 
dán quảng cáo ngoài trời để thu hút sự chú ý của bạn “Hãy mua món này”.  
Họ biết được rằng những gì bạn thấy sẽ ảnh hưởng tâm trí bạn, ảnh hưởng 
đến sự quán tưởng của bạn.  Sự quán tưởng không phải là một việc siêu 
nhiên, nó rất khoa học. 
 
Câu hỏi: Từ những gì Thầy nói, con có cảm tưởng rằng Thầy có phần nào 
phê phán xã hội Tây Phương, rằng Thầy cười về việc chúng con làm và cách 
chúng con khai hóa những gì không văn minh.  Con thật sự không có ý đặt 
câu hỏi, nhưng trong tương lai Thầy thấy được những gì cho nhân loại trong 
bối caûnh của thế giới Phương Tây luôn tiến tới và phát triển: thí dụ như 
máy bay lớn hơn, nhà to hơn, siêu thị vĩ đại hơn?  Thầy thấy gì cho tương lai 
của thế giới Phương Tây? 
 
Lạt ma Yeshe: Tôi thấy rằng những người ở Phương Tây ngày càng bận rộn 
và bất an.  Tôi không chỉ trích về vấn đề vật chất hay một sự phát triển kỹ 
thuật nào, nhưng chính là về cái tâm không được kiểm soát của các bạn.  Bởi 
vì bạn không biết bạn là ai hoặc là gì, bạn sống cả cuộc đời bạn nắm bắt vào 
cái mà tôi gọi là “đạo đức siêu thị” (supermarket goodness).  Bạn lo lắng, bị 



kích động và làm bối rối trong cuộc sống của bạn.  Bạn tự làm tâm bạn 
chuyển động liên miên, bồn chồn và áy náy.  Tahy vì hợp nhất với đời sống 
của bạn, bạn tách nó ra thành từng mảnh.  Bạn hãy tự xem xét bạn xem.  Tôi 
không phải hạ bạn xuống đâu.  Ðạo Phật không cho phép chúng ta xem 
thường hoặc hạ thấp lối sống của bất cưù ai qua sự giáo điều.  Tôi chỉ đang 
cố gắng đề nghị rằng bạn hãy nghĩ đến cách nhìn sự vật qua một lăng kính 
khác. 
 
Câu hỏi: Thưa Thầy, hầu hết các vị Thầy Tây Tạng như chính Thầy đây, 
chúng con thấy đều là phái nam.  Con có thắc mắc là có các vị lạt ma tái 
sanh nào là phái nữ không? 
 
Lạt ma Yeshe: Vâng, dĩ nhiên là có!  Khả năng phát triển tâm linh của nam 
lẫn nữ đều hoàn toàn bằng nhau.  Ở Tây Tạng, các vị tăng cũng thỉnh thoảng 
học tưø các nữ lạt ma tái sanh.  Ðạo Phật hay giáo lý Phật dạy rằng bạn 
không thể phán đoán con người từ bề ngoài.  Bạn không thể nói rằng “Anh 
ta hay chị ta không là một thứ gì cả, còn tôi thì đặc biệt”.  Bạn thật sự không 
thể nào đoán được từ diện mạo bên ngoài rằng ai cao hơn hoặc ai thấp hơn 
ai. 
 
Câu hỏi: Có phải vai trò của một vị sư cô rất khác so với vai trò của một vị 
tăng không thưa Thầy? 
 
Lạt ma Yeshe: Thật sự là không.  Họ học những lời dạy giống nhau và dạy 
học trò của họ cũng một cách giống nhau.   
 
Câu hỏi: Ðôi khi việc đi tìm một người Thầy rất khó.  Vì thế khi không có 
một vị Thầy chỉ dẫn và chỉ bằng cách đọc sách, việc tự cố gaéng thực tập 
đạo Phật theo giáo phái Mật Tông khá nguy hiểm, có phải không thưa Thầy? 
  
Lạt ma Yeshe: Vâng, việc ấy rất nguy hiểm.  Khi không có những lời chỉ 
bảo rành mạch, bạn không thể cầm một quyển sách nói về Mật Tông và 
nghĩ: “Chà! Ðây là những ý tưởng tuyệt vời.  Tôi muốn thực tập chúng ngay 
bây giờ.”  Thái độ này không bao giờ mang đến một sự chiêm nghiệm nào 
đâu.  Bạn cần sự hướng dẫn của một vị Thầy có kinh nghiệm.  Chaéc chắn 
rằng những ý tưởng ấy tuyệt vời, nhưng nếu bạn không biết phương pháp, 
bạn không thể áp dụng chúng vào kinh nghiệm đời sống của bạn.  Bạn cần 
có chiếc khóa.  Rất nhiều sách về Phật giáo đã được dịch sang tiếng Anh.  
Sách nói rằng “Sự tham đắm hay dính mắc không tốt” hay “Ðừng nổi giận”, 
nhưng bằng cách nào bạn thật sự có thể từ bỏ sự dính mắc hay tham luyến và 



nóng giận?  Kinh thánh cũng vậy, dạy về tình yêu đại đồng, nhưng baèng 
cách nào bạn có thể đem tình thương đại đồng vào trong kinh nghiệm đời 
sống của bạn?  Bạn cần có một chìa khóa và đôi khi chỉ có một vị Thầy có 
thể cho bạn chiếc khóa đó. 
 
Câu hỏi: Khi những người ở xứ Tây Phương không thể nào tìm ra một vị 
Thầy, họ nên làm gì?  Có phải những ai thất sự đang đi tìm nên đi về 
Phương Ðông để tìm một vị Thầy hay không? 
 
Lạt ma Yeshe: Hãy đừng lo.  Khi thời gian chín mùi, bạn sẽ gặp vị Thầy cuả 
mình.  Ðạo Phaät không tin rằng bạn có thể bắt buộc người khác rằng “Tất 
cả mọi người đều nên học thiền, mội người đều nện trở thành Phật tử”.  Ðây 
là một việc làm ngu xuẩn.  Bắt buộc người khác là một việc làm không 
thông minh.  Khi bạn sẵn sàng, sẽ có một năng lực mang tính chất nam châm 
nào đó sẽ đem bạn đến với người Thầy của bạn.  Còn về việc tìm về Phương 
Ðông, việc ấy còn tuỳ vào hoàn cảnh cá nhân bạn.  Hãy tự xem lại.  Việc 
quan troïng là hãy tìm hiểu hay kiểm lại với trí tuệ chứ không phải mang 
một niềm tin mù quáng.  Ðôi khi ngay cả khi bạn đi về Phương Ðông, bạn 
vẫn không tìm ra vị Thầy của bạn.  Việc ấy cần thời gian.   
 
Câu hỏi: Cái nhìn của Ðạo Phật về việc tự tử như thế nào thưa Thầy? 
 
Lạt ma Yeshe: Những người tự quyên sinh không có một sự hiểu biết về 
mục đích hoặc giá trị của việc được sanh ra làm người.  Họ giết chết bản 
thân họ bởi vì sự vô minh.  Họ không thể tìm thấy sự thỏa mãn, vì thế họ 
nghĩ: “Tôi không có hy vọng”. 
 
Câu hỏi: Nếu một người, có lẽ vì vô minh, tin rằng người ấy đã đạt được sự 
giác ngộ, thì mục đích để tiếp tục đời sống của người ấy là gì? 
 
Lạt ma Yeshe: Nếu một người vô minh nghĩ rằng mình đã giác ngộ thì vị ấy 
hoàn toàn đã bị ô nhiễm về tâm thần và một cách rất giản dị là vị ấy đang 
làm tăng sự vô minh mà vị ấy đã có.  Vị ấy chỉ cần kiểm tra lại các hành 
đoäng từ tâm trí không kiểm soát được của mình và vị ấy sẽ nhận ra rằng 
mình không giác ngộ.  Cũng vậy, bạn không cần phải hỏi những người khác 
rằng: “tôi có giác ngộ không?”.  Bạn chỉ cần kiểm tra lại các kinh nghiệm 
của bản thân.  Sự giác ngộ là một việc hết sức riêng tư. 
 
Câu hỏi: Con thích cách Thầy nhấn mạnh về sự quan trọng của việc hiểu biết 
thay vì chỉ dựa vào niềm tin.  Tuy nhiên, con có gặp khó khăn khi muốn hiểu 



bằng cách nào một người đã lớn lên ở Phương Tây hoặc đã được giáo dục 
theo kiến thức khoa học có thể hiểu được khái niệm về sự tái sanh như quá 
khứ, hiện tại và vị lai.  Làm sao ta có thể chứng minh rằng điều này hiện 
hữu? 
 
Lạt ma Yeshe: Nếu bạn có thể nhận thức được sự tiếp nối hay luân lưu của 
tâm trí bạn từ thuở bạn còn là một bào thai trong bụng mẹ cho đến hiện tại 
thì bạn sẽ hiểu.  Sự tiếp diễn của nguồn năng lực tinh thần của bạn cũng 
giống như dòng điện từ máy điện đi qua các giây điện đến khi nó làm sáng 
bóng đèn.  Từ lúc thụ thai, khi thân thể bạn tuần tự phát triển và tiến hoá, 
nguồn năng lực tinh thần này luôn luôn chảy qua nó – đổi thay, đổi thay, đổi 
thay – và nếu bạn có thể nhận thức được điều này, bạn có thể hiểu được sự 
tiếp diễn của quá khứ tâm trí bạn một cách dễ dàng hơn.   
 
Như tôi vẫn luôn nói một cách giản dị rằng việc hiểu biết đó không bao giờ 
là một vấn đề về niềm tin.  Dĩ nhiên, việc chấp nhận về sự tái sanh đầu tiên 
xem rất khó trong thời buổi này.  Ðó là một khái niệm rất mới cho hầu hết 
mọi người, đặc biệt là những ai đã lớn lên ở các xứ Tây Phương.  Họ đâu có 
dạy cho bạn về sự tiếp diễn của dòng ý thức ở trường đâu; bạn cũng đâu có 
học về bản chất của tâm trí – như bạn là ai, là gì – trong các trường cao 
đẳng.  Vì thế, dĩ nhiên kiến thức về sự tái sanh hoàn toàn mới lạ đối với bạn. 
 
Tuy nhiên, nếu bạn nghĩ việc biết bạn là ai, là gì là quan trọng và bạn đã 
kiểm tra được tâm trí bạn qua công phu thiền định, thì bạn sẽ hiểu được sự 
khác biệt giữa tâm trí và thân thể bạn moät cách dễ dàng.  Bạn sẽ nhận biết 
được sự tiếp nối của dòng ý thức bạn.  Từ đó, bạn có thể nhận thức được các 
kiếp trước của bạn.  Việc chấp nhận kiến thức về sự tái sanh không cần thiết 
chỉ dựa vào niềm tin. 
 
Caâu hỏi: Xin Thầy giải thích về mối liên hệ giữa thiền định, sự giác ngộ và 
thần thông, thí dụ như biết trước được tương lai, đọc được tâm trí của người 
khác và nhìn thấy những gì đang xảy ra ở một nơi rất xa. 
 
Lạt ma Yeshe: Việc tiên tri hay sự sáng suốt chắc chắn có thể đạt được qua 
việc sự chú tâm duy nhất ở một điểm hay nhất tâm tịnh chỉ (single pointed 
concentration).  Chúng ta vẫn có một con đường dài để đi.  Khi bạn dần dần, 
chầm chậm có thể hiểu được tâm tư của bạn rõ hơn, bạn sẽ từ từ phát triển 
khả năng nhìn thấy những sự việc như thế.  Nhưng chuyện ấy không dễ, khi 
bạn chỉ thiền có một lần và bất thình lình  bạn có thể thấy tương lai hoặc trở 
neân được khai sáng.  Việc đó cần thời gian . 



 
Câu hỏi: Nếu ta đang thiền định, để đi đến sự giác ngộ, những phép thần 
thông này đến với một sự kiểm soát nay chỉ bất thình lình đến không qua 
một sự kiểm soát nào? 
 
Lạt ma Yeshe: Những thần lực thực thụ đến với sự kiểm soát.  Chúng không 
giống như những cảm tưởng ảo giác mà không thể kiềm chế được như bạn 
kinh nghiệm sau khi sử dụng ma túy.  Ngay trước khi bạn giác ngộ, bạn có 
thể phát trieån hiểu thấu kiếp quá khứ và vị lai của bạn và đọc được tâm tư 
của ngừơi khác, nhưng việc này chỉ đến  được sau việc phát triển trí tuệ một 
cách từ từ và được kiểm soát . 
 
Câu hỏi: Chính Thầy có thần lực tách tâm trí Thầy ra khỏi thân thế Thầy hay 
xuất hồn, khinh công và làm những việc khác không? 
 
Lạt ma Yeshe: Không 
 
Câu hỏi: Ðức Ðạt Lai Lạt Ma có thần lực đó không? 
 
Lạt ma Yeshe: Một cách chắc chắn, Phật Giáo Ðại Thừa (Mahayana)  tại 
Tây Tạng có truyền thống dạy truyền miệng liên tục không bị gián đoạn về 
sự phát triển  của các  thần  lực.  Truyền thống này đã được truyền từ các bậc 
thầy đến các học sinh từ thuở Ðức Phật còn hiện sanh cho đeán bây giờ.  
Tuy vậy, dù truyền thống dạy đó hiện hữu, đấy không có nghĩa là tôi đã thực 
hiện được việc ấy.  Hơn thế nữa, truyền thống Ðạo Phật Tây Tạng cấm 
không cho bất cứ Lạt Ma nào đã được những quyền lực như vaäy tuyên bố 
điều đó.   
 
Ngay cả khi một vị đã đạt được sự giác ngộ, trừ khi có một lý do tốt, vị đó 
không được phép rao với mọi người rằng vị ấy là một vị Phật.  Hãy thận 
trọng.  Truyền thống của chúng tôi không giống các bạn.  Ở Phương Tây, 
bạn có nghe người ta kể rằng: “Tối qua, Ðức Chúa Trời đã hiện ra và nói với 
tôi trong giấc mộng”.  Chúng tôi nghĩ rằng sự việc có thể nguy hiểm cho 
những người thông báo các chi tiết về kinh nghieäm huyền bí của họ, vì thế, 
chúng tôi không cho phép việc đó xảy ra. 
 
Câu hỏi: Vài năm về trước tôi có đọc được một cuốn sách nhan đề ‘Con Mắt 
Thứ Ba’ kể về một người đàn ông có những thần lực phi thường.  Có bao 
nhieâu người đã được khai mở ‘Con Mắt Thứ Ba’ của họ thưa Thầy? 
 



 Lạt Ma Yeshe: Tác giả của cuốn sách đó tên là Lobsang Rampa.  Cái mà tác 
giả muốn nói đến đã bị hiểu sai và hiểu theo nghĩa đen.  Theo nghĩa bóng, 
‘Con Mắt Thứ Ba’ không phải là một vật có thực thể mà là một ẩn dụ về trí 
tuệ. ‘Con Mắt Thứ Ba’ là con mắt có thể nhìn vượt ra ngoài những nhận 
thức cảm xúc thông thường và thẳng vào bản chất của tâm trí bạn. 
 
Câu hỏi: Dựa vào niềm tin về sự tái sanh trong Ðạo Phật, xin Thầy có thể 
cho con biết sau khi chết cho đến lúc tái sanh, thời gian thần thức hoạt động 
là bao lâu? 
 
Lạt Ma Yeshe: Thời gian thần thức hoạt động sau khi chết cho đến lúc tái 
sanh coù thể là trong vài giây phút hay bảy tuần.  Ngay trong phút giây thần 
thức rời khỏi thể xác, một thân thể nhẹ nhàng, vi tế, ở trong một trạng thái 
lưng chừng đã có sẵn đó, đợi chờ thần thức (thân trung ấm).  Vì lòng ham 
muốn có một thể xác khác, thân trung ấm đi tìm một thể xác thích hợp và khi 
nó tìm được rồi, thần thức sẽ tái sanh. 
 
Câu hỏi: Ðạo Phật cắt nghĩa như thế nào về sự bùng nổ dân số trên thế giới?  
Nếu Ðạo Phật tin vào sự tái sanh, bằng cách nào và tại sao dân số cứ mãi 
tăng? 
 
Lạt Ma Yeshe: Việc đó rất giản dị.  Cũng giống như nền khoa học hiện đại, 
Ðạo Phật nói về sự hiện hữu của hằng tỷ triệu triệu hành tinh khác nhau.  
Thần thức của một người được sanh trên quả địa cầu này có thể đã đến từ 
một hành tinh rất xa nơi đây, được thu hút đến quả địa cầu bởi động lực của 
nghiệp, động lực này nối liền với năng lực tinh thần của người ấy đến thế 
giơùi này.   
 
Ngược lại, thần thức của một người chết trên quả địa cầu này có thể trong 
giờ phút lìa đời theo nghiệp lực dẫn dắt tái sanh vào một thế giới khác cách 
đây rất xa.  Nếu có nhiều thần thức được dẫn đến trái đất này, dân số tăng; 
nếu ít hơn, dân số giảm.  Ðó không có nghĩa là có những thần thức hoàn toàn 
mới hiện hữu.  Mỗi thần thức tái sanh trên quả đất này đã đến từ kiếp trước – 
có thể từ một hành tinh khác, có thể từ chính trái đất này, nhưng không phải 
không từ một nơi đâu – dựa trên bản chất tuần hoàn của kiếp sống chúng 
sanh. 
 
Câu hỏi: Có phải phương pháp thiền của Ðạo Phật tốt hơn những cách thiền 
khác không?  Hay nói một cách rất giản dị là có nhiều cách thiền khác nhau 
thích hợp cho mỗi loại người khác nhau? 



 
Lạt Ma Yeshe: Tôi không thể nói là phương pháp Thiền của Ðạo Phật tốt 
hơn các phương pháp thiền của các tôn giáo khác.  Tất cả đều tuỳ thuộc vào 
cá nhân. 
 
Câu hỏi: Nếu một người đã tu tập theo một phương pháp thiền rồi thí dụ như 
transcendental thiền, và nếu người đó thử tu theo phương pháp thiền của 
Ðạo Phật, việc ấy có thể mang lợi ích gì không? 
 
Laït Ma Yeshe: Không hẳn.  Nếu bạn cảm thấy cách thiền bạn đang tập hoàn 
toàn làm tâm trí bạn tỉnh thức và đem đến cho bạn sự an lạc và vui sướng 
vĩnh viễn, thì tại sao bạn lại cần thử một tu theo một phương pháp khác làm 
gì?  Tuy nhiên, nếu sự tu tập của bạn vẫn làm tâm trí bạn bị ô nhiễm và 
những hành động của bạn vẫn không được kiểm soát – một cách liên tục và 
theo bản năng luôn hãm hại người khác – thì tôi nghĩ rằng bạn vẫn còn một 
đoạn đường dài để đi.  Ðây là một việc mang tính cách hết sức cá nhân. 
 
Câu hỏi: Một vị bồ tát có thể là một người theo chủ nghĩa Mác để tạo lập sự 
hài hòa trong xã hội hay không?  Ý của con là, có một chỗ đứng nào cho một 
vị bồ tát trong chủ nghĩa Mác?  Chủ nghĩa Mác có thể nào là một công cụ 
trong việc tiêu diệt tất cả những sự khổ đau của chúng sanh không? 
 
Lạt Ma Yeshe: Thật ra thì việc nói về hành động của một vị bồ tát khá gay 
cấn đối với tôi, nhưng tôi có những ngờ vực về việc một vị bồ tát trở thành 
một người cộng sản để chấm dứt những vấn đề xã hội.  Các vấn đề hiện hữu 
nằm trong tâm trí của những cá nhân.  Chính bạn phải giải quyết các vấn đề 
của bạn.  Dầu bạn sốnt trong một đất nước theo chủ nghĩa xã hội, cộng sản 
hay tư bản.  Bạn phải kiểm lại tâm trí của chính bạn.  Những khúc mắc của 
bạn không phải là khúc mắc của xã hội, cũng không phaûi là khúc mắc của 
tôi.  Bạn có trách nhiệm với các vấn đề của bạn cũng như có trách nhiệm với 
sự giải thoát hay giác ngộ của bạn. 
 
Nếu không bạn sẽ có thể nói: “Các siêu thị giúp con người vì người ta có thể 
mua những thứ mà họ cần trong siêu thị.  Nếu tôi làm việc trong một siêu 
thị, tôi sẽ thật sự đóng góp cho xã hội”.  Và rồi, sau khi bạn làm ở đó một 
thời gian, bạn sẽ nói: “Hình như các siêu thị không giúp được nhiều như 
mình tưởng.  Nếu mình làm việc trong văn phòng, có lẽ mình sẽ có ích cho 
nhiều người hơn”.  Không có những việc nào kể trên có thể giải quyết được 
các tệ nạn hay vấn đề của xã hội.  Tuy nhiên, việc đầu tiên bạn cần xem laïi 



là ý tưởng rằng bằng cách trở thành một người cộng sản, một vị bồ tát có thể 
cứu giúp được tất cả chúng sanh. 
 
Câu hỏi: Con nghĩ rằng có nhiều người trên thế giới hiện nay đang bị đói 
khát và thiếu những nhu cầu căn bản.  Và vì luôn lo nghĩ về sự đói khát, sự 
an toàn và bảo đảm cho gia đình, họ không có thời gian hay khó nắm bắt 
được những khía cạnh vi tế của các pháp, thí dụ như bản chất của tâm trí họ. 
 
Lạt Ma Yeshe: Vâng, tôi hiểu những gì quý Phật tử đang nói.  Nhưng xin 
đừng quên rằng một người đang đói khát, bị ám ảnh vì miếng cơm manh áo 
và một người béo phì bị ám ảnh bởi việc cần mua những gì khác trong siêu 
thị rất giống nhau trên căn bản.  Ðừng chỉ chú trọng vào những người thiếu 
thốn về vật chất.  Trên phương diện tinh thần, giàu hay nghèo đều bị xáo 
động như nhau và trên căn bản, việc không vui của người này cũng giống 
như người kia vậy. 
 
Câu hỏi: Nhưng Ngài Krisha đã hợp nhất Aán Ðộ trong một trận chiến tâm 
linh, cuộc chiến của giáo Pháp và kết quả là có một thời, tất cả mọi người ở 
Aán Ðộ đã có khả năng thực hành việc tu tập trên con đường tâm linh.  Vậy 
hiện tại chúng ta có thể truyền bá Phật Pháp đến tất cả mọi người trên thế 
gian và thiết lập một xã hội đại đồng tốt đẹp hơn qua một chủ nghĩa tâm linh 
nào đó không? 
 
Lạt Ma Yeshe: Thứ nhất, tôi nghĩ là điều bạn nói mang một mối nguy hiểm 
tiềm tàng.  Chỉ có một vài người có thể hiểu những gì bạn nói.  Nói chung, 
bạn có thể nói tất cả những hành động hãm hại chúng sanh là hành động của 
một vị bồ tát.  Ðạo Phật cấm chúng ta sát hại bất cưù sinh linh nào, cho dù 
thiết tưởng việc ấy là vì lý do tôn giáo.  Trong Ðạo Phật, không có sự hiện 
hữu của chiến tranh tôn giáo.  Bạn cần phải hiểu điều này.   
 
Thứ nhì, việc làm để mọi người đồng nhau hoặc bình đẳng khoâng thể xảy 
ra qua sự bức bách.  Chỉ trừ khi bạn hoàn toàn hiểu được tâm trí của tất cả 
chúng sanh ở thế gian này và đã từ bỏ tâm trí ích kỷ và tham đắm, bạn sẽ 
không bao giờ có thể hợp nhất tất cả chúng sanh trở thaønh một.  Việc ấy 
không thể có được. 
 
Câu hỏi: Ý của con không phải là làm cho tất cả mọi người được như nhau, 
bởi vì một cách hiển nhiên là có nhiều mức độ tâm linh khác nhau.  Nhưng 
chúng ta có thể thiết lập một xã hội loài người trên toàn cầu dựa trên lý 
thuyết xã hội-kinh tế. 



 
Lạt Ma Yeshe: Tôi nghĩ quý Phật tử không nên lo nghĩ về điều đó.  Ðiều tốt 
hơn hết là bạn nên lo nghĩ về ‘xã hội’ trong chính tâm trí bạn.  Việc ấy có 
giá trị hơn trên thực tế hơn là việc phóng chiếu về những gì đang xảy ra ở 
thế giới chung quanh bạn. 
 
Câu hỏi: Nhưng thưa Thầy, không phải là sự tu tập cần được quân bình giữa 
việc nhận thức hay giải thoát cho chính bản thân và việc giúp đỡ cho nhân 
loại hay sao? 
 
Lạt Ma Yeshe: Ðúng, bạn có thể phục vụ cho xã hội, nhưng bạn không thể 
đồng hóa tất cả hành động của chúng sanh cùng một lúc như  vậy được.  
Ðức Phật muốn tất cả chúng sanh giác ngộ ngay tức thì, nhưng nghiệp lực 
của chúng ta quá mạnh, vì thế chúng ta cứ còn mãi trong luân hồi sanh tử.  
Bạn không thể khua một chiếc đũa thần và nói “Tôi muốn mọi người đều 
được vui sướng như nhau” và mong rằng sự việc sẽ xảy ra như thế.  Hãy 
sáng suốt.  Chỉ có một tâm trí minh mẫn, sáng suốt mới có thể đem sự công 
bằng và bình an đến mọi người.  Bạn không thể làm điều đó qua sự biện 
minh của cảm xúc.  Và bạn cần phải biết là caùc ý tưởng theo chủ nghĩa 
cộng sản về việc đem sự bình đẳng đến mọi loài rất khác so với Ðức Phật.  
Bạn không thể trộn chung các ý tưởng ấy.  Hãy đừng tưởng tượng.  Hãy thực 
tế. 
 
Câu hỏi:  Ðể kết thúc, như vậy thì Thầy nói rằng việc thiết lập một xã hội 
tâm linh giống nhau trên thế giới này là việc không thể được phải chăng?  
 
Lạt Ma Yeshe:  Cho dù bạn có thể làm được việc đó, nó vẫn không thể nào 
chấm dứt được những vấn đề của con người.  Cho dù bạn tạo dựng được một 
xã hội duy nhất để cho tất cả mọi loài sống trên thế giới, thì vẫn còn có sự 
tham đắm, sân hận và đói khát.  Những vấn đề nằm bên trong mỗi con 
người.  Con người không giống nhau, mỗi người đều khác.  Mỗi người trong 
chúng ta thích hợp với các phương pháp khác nhau tuỳ theo cơ cấu về tâm 
lý, tinh thần, và tánh tình riêng của mỗi cá nhân.  Mỗi người trong chúng ta 
cần một phương pháp tu tập riêng để đạt được sự giác ngộ.  Ðó là lý do tại 
sao Ðạo Phật hoàn toàn chấp nhận được sự hiện hữu của các tôn giáo và triết 
lý khác.  Chúng ta nhận thức được rằng tất cả đều cần thiết cho sự phát triển 
của con người.  Bạn không thể nói rằng bất cứ một lối suy nghĩ nào cũng 
đều thích hợp cho mỗi con người.  Ðó chỉ là giáo điều. 
 



Câu hỏi: Thầy nghĩ thế nào về các loại ma túy, chúng có làm ta mở mang 
được ý thức không?  Một người có thể kinh nghiệm qua được bardo (?) dưới 
sự ảnh hưởng của ma túy không? 
 
Lạt ma Yeshe: Vâng, việc ấy có thể – chỉ cần hút quá liều và đúng lúc bạn sẽ 
kinh nghiệm được bardo.  Không, tôi không nói giỡn đâu.  Không có cách 
nào kinh nghiệm được bardo qua việc xử dụng ma túy. 
 
Câu hỏi: Thầy có thể thấy được hào quang của mọi người không? 
 
Lạt ma Yeshe: Không, nhưng tất cả mọi người đều có một ánh hào quang.  
Hào quang có nghĩa là sự rung cảm.  Mỗi người trong chúng ta đều có sự 
rung cảm về mặt tinh thần lẫn thể xác.  Khi bạn buồn, môi trường của bạn 
thay đổi một cách rõ nét.  Mọi người đều trải qua sự biến chuyển đó.  Ðạo 
Phật lẫn khoa học đều cho rằng các vật thể đều có sự rung cảm riêng của 
chúng.  Vì thế trạng thái tinh thần của con người ảnh hưởng đến sự rung cảm 
của thân thể họ và những sự thay đổi này được phản ánh qua ánh hào quang 
của người đó.  Ðây là một cách giải thích giản lược về ánh hào quang.  Ðể 
đạt được một sự hiểu biết sâu sắc hơn, bạn cần phải hiểu rõ tâm trí bạn.  Ðầu 
tiên, bạn cần hiểu rõ tâm trí của riêng bạn, sau đó bạn sẽ có thể đọc được 
tâm trí của người khác. 
 
Câu hỏi: Bằng cách nào việc thiền tập giải tỏa được những khúc mắc tình 
cảm, thưa Thầy? 
 
Lạt ma Yeshe: Có nhiều cách.  Một trong những cách là bạn hiểu được bản 
chất của các tình cảm của bạn.  Bằng cách này, tình cảm của bạn sẽ được 
tiêu hóa và trở thành kiến thức-trí tuệ.  Hiểu thấu những tình cảm của bạn 
qua trí tuệ thật sự rất có giá trị và hữu ích.  Cám ơn các bạn.  Chúc ngủ ngon.  
Cảm ơn các bạn rất nhiều.   
 
Thành phố Auckland, New Zealand 7/6/1975. 
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