
1 
 

PHẢN CHIẾU TRÊN TÍNH VÔ THƯỜNG 
 
Nguyên bản: Reflecting On Impermanence 
Tác giả: Đức Đạt Lai Lạt Ma  
Chuyển ngữ: Tuệ Uyển 

 
 
Ở Tây Tạng có những hành giả trong khóa tu 
Những người quán chiếu một cách vô cùng mãnh liệt về vô thường 
Đến nổi họ đã không rửa chén dĩa sau khi ăn chiều 
- Những Từ Ngữ Thánh Thiện Của Paltrul Rinpoche 
 
*** 
Trong chương này tôi sẽ giải thích về tính vô thường, trình độ thứ nhất của hai 
trình độ của tuệ giác vào tiến trình của sinh tử luân hồi. Trình độ thứ hai, tính 
không, sẽ được đề cập đến trong chương tiếp theo. 
 
MỘT ẨN DỤ VỀ VÔ THƯỜNG 
 
Một quán chiếu về những ánh lung linh trên bề mặt một hồ nước gợn sóng lăn tăn 
bởi làn gió nhẹ. Một con sông khổng lồ của si mê tin tưởng sai lầm tâm-thân là tồn 
tại cố hữu tuôn chảy vào hồ nước của việc hiểu sai cái "tôi" như tồn tại cố  hữu. Hồ 
nước bị xáo động bởi những làn gió của tư tưởng phiền não chướng ngại ẩn tàng và 
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của những hành vi thiện và bất thiện. Sự quán chiếu ánh trăng lung linh biểu tượng 
cho cả trình độ thô của vô thường, qua sự chết, và trình độ vi tế của vô thường, qua 
sự tàn hoại từng thời khắc thống trị chúng sanh. Ánh lung linh của những làn sóng 
minh họa tính vô thường mà chúng sanh là đối tượng, và quý vị thấy chúng sinh 
trong cách này. Bằng sự ẩn dụ này, quý vị có thể phát triển tuệ giác vào trong vấn 
đề chúng sinh bị kéo vào trong khổ đau một cách không cần thiết như thế nào bằng 
việc điều hướng với tính bản nhiên của chính họ; tuệ giác này, lần lượt, kích hoạt 
từ ái và bi mẫn. 
 
QUÁN CHIẾU VÔ THƯỜNG 
 
Chúng ta ở dưới ảnh hưởng của một vọng tưởng thường còn, vì thế chúng ta nghĩ 
rằng luôn luôn vẫn còn nhiều thời gian. Sự tin tưởng sai lầm này đặt chúng ta vào 
trong một hiểm họa to lớn của việc lãng phí thời gian sinh sống của chúng ta trong 
việc chần chừ, đó là việc cực kỳ hoang phí khi đời sống của chúng ta được diễm 
phúc với sự thư thái và tiện lợi để dấn thân trong những sự thực tập hữu ích. Để đối 
trị với khuynh hướng này, thật quan trọng để hành thiền về tính vô thường - trước 
nhất về sự thật rằng cái chết có thể đến bất cứ lúc nào, và sau đó về bản chất rất 
tạm thời của đời sống. 
 
Một trong những lý do chính yếu của tham dục và thù hận sinh khởi là chúng ta 
dính mắc quá mức với sự diễn ra nhẹ nhàng tràn đầy của đời sống. Chúng ta có 
một cảm giác rằng nó sẽ tồn tại mãi mãi, và với thái độ ấy chúng ta trở nên an trụ 
với những bề ngoài ấy - những sở hữu vật chất và những người bạn cùng hoàn 
cảnh tạm bợ. Để vượt thắng sự si mê này, quý vị cần quán chiếu trên sự kiện rằng 
một ngày nào đó đang đến khi quý vị sẽ không còn ở đây nữa. 
 
Mặc dù không có chắc chắn gì rằng quý vị sẽ chết đêm nay, nhưng khi quý vị trau 
dồi một sự tỉnh giác về cái chết, thì quý vị sẽ hiểu rõ được rằng quý vị có thể chết 
đêm nay. Với thái độ này, nếu có điều gì đó mà quý vị có thể làm để hổ trợ trong 
cả kiếp sống này lẫn kiếp sống tới, thì quý vị sẽ cho nó quyền ưu tiên đối với việc 
gì đó chỉ có thể hữu ích trong kiếp sống này trong một cách nông cạn. Xa hơn nữa, 
bằng việc không chắc chắn về vấn đề khi nào sự chết sẽ đến, thì quý vị sẽ kiềm chế 
khỏi những việc làm gì đó sẽ làm tai hại cho cả kiếp sống hiện tại và những kiếp 
sống tương lai của quý vị. Quý vị sẽ được động viên để phát triển những quan 
điểm mà chúng sẽ hoạt động như những sự đối trị đến những hình thức khác nhau 
của tâm thức không được thuần hóa. Sau đó, cho dù quý vị sống một ngày, một 
tuần, một tháng, hay một năm, thời gian ấy sẽ là đầy đủ ý nghĩa, bởi vì tư tưởng và 
hành động của quý vị sẽ được căn cứ trên những gì lợi lạc về lâu về dài. Bằng trái 
lại, khi quý vị tồn tại dưới sự tác động của vọng tưởng thường còn và dành thời 
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gian của quý vị trên những vấn đề không vượt xa hơn bề mặt của kiếp sống hiện 
tại, thì quý vị sẽ chịu đựng một sự mất mát lớn lao. 
 
Sự kiện rằng mọi thứ thay đổi từng thời khắc mở ra một khả năng cho sự phát triển 
tích cực. Nếu những hoàn cảnh đã không thay đổi, thì họ sẽ mãi mãi ở trong khía 
cạnh khổ đau. Một khi quý vị nhận ra rằng mọi thứ luôn  luôn thay đổi, nếu quý vị 
đang trải qua một thời điểm khó khăn  thì quý vị có thể tìm thấy niềm an ủi trong 
việc biết rằng hoàn cảnh sẽ không duy trì trong cách ấy mãi mãi. 
 
Chính là bản chất của luân hồi là điều đã tập họp - cha mẹ, con cái, anh chị em và 
bè bạn cuối cùng sẽ tan tác. Bất chấp bạn bè thương mến nhau bao nhiêu đi nữa, 
cuối cùng họ phải xa lìa. Đạo sư và học trò, cha mẹ và con cái, anh chị em, chồng 
và vợ, và những người bạn thân thiết nhất - bất chấp họ là ai - cuối cùng phải chia 
ly. Thêm nữa, đối với việc xa cách tất cả những người bạn của chúng ta, thì tất cả 
những sự giàu sang và tài sản mà quý vị đã tích lũy - bất chấp chúng tuyệt diệu thế 
nào - cuối cùng cũng trở thành vô dụng; sự ngắn ngủi của kiếp sống hiện tại này sẽ 
bắt buộc quý vị phải bỏ lại tất cả mọi sự giàu sang phía sau. Một triết gia và hành 
giả du già Ấn Độ đã nói một cách tác động về vô thường rằng, bất chấp cuộc sống 
hiện tại của quý vị kỳ diệu như thế nào, nó giống như giấc mơ về sự vui thích và 
say đó tỉnh giấc, không còn gì ngoài ký ức. Như Đức Phật nói trong Kinh Kim 
Cang rằng: 
 
Hãy xem mọi thứ hợp thành từ những nguyên nhân 
Giống như những ngôi sao lấp lánh, vật tưởng tượng được thấy bởi một con mắt 
bệnh hoạn, 
Ánh sáng lập lòe của ngọn đèn bơ, những ảo tưởng phù phép, 
Sương sớm, bong bóng nước, những giấc mơ, tia chớp, và những đám mây. 
 
(Nhất thiết hữu vi pháp, 
Như mộng huyển bào ảnh, 
Như lộ diệc như điển 
Ưng tác như thị quán.) 
 
Khi tôi sắp bắt đầu thuyết giảng trước một đám đông ngước mắt nhìn tôi mong cầu 
tuệ và trí, tôi tự lập lại những lời này về sự mong manh của mọi thứ và sau đó búng 
ngón tay, âm thanh ngắn ngủi biểu tượng của vô thường. Đây là việc tôi đã tự nhắc 
nhở mình rằng tôi sẽ nhanh chóng bước xuống khỏi vị trí hiện tại của tôi. Bất cứ 
chúng sinh nào - bất kể họ sống lâu bao nhiêu đi nữa - cuối cùng sẽ chết. Không có 
cách nào khác. Một khi quý vị sống trong cõi luân hồi, thì quý vị không thể sống 
ngoài tính tự nhiên của nó. Bất chấp mọi thứ tuyệt diệu thế nào, thì nó cũng được 
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xây dựng trên chính bản chất của chúng mà chúng và quý vị phải lụi tàn vào lúc 
kết thúc. Như Đức Phật nói, "Hãy nhận ra rằng thân thể là vô thường như một 
chiếc bình bằng đất sét.'' 
 
Vận may không lâu bền; thế nên thật nguy hiểm để trở thành dính mắc với những 
thứ đang xảy ra một cách tốt đẹp. Bất cứ quan điểm nào về thường còn là thất bại. 
Khi hiện tại trở thành sự bận tâm của bạn, thì tương lai không quan trọng, nó phá 
hoại ngầm động cơ dấn thân trong những sự thực hành bi mẫn cho tương lai Giác 
Ngộ của những người khác. Bằng trái lại, một quan điểm về vô thường cung cấp 
một động cơ thích đáng. 
 
Không chỉ bạn sẽ chết vào lúc cuối mà bạn còn không biết khi nào thời điểm cuối 
cùng đến. Vì thế, bạn nên thực hiện sự chuẩn bị, ngay cả nếu bạn chết đêm nay, thì 
bạn sẽ không hối  hận. Nếu bạn xây dựng dần dần một nhận thức sâu sắc cho hiểm 
họa của sự chết, thì cảm nhận của bạn về tầm quan trọng của việc sử dụng thời 
gian một cách thông tuệ sẽ ngày càng mạnh mẽ hơn. Như Long Thọ nói trong 
Tràng Hoa Quý Báu rằng: 
 
Bạn đang ở giữa những nguyên nhân của sự chết 
Giống như một chiếc đèn đứng trong gió. 
Phải từ bỏ tất cả mọi sở hữu, 
Lúc chết bất lực bạn phải đi đến nơi nào khác. 
Nhưng tất cả đã được sử dụng cho việc thực hành tâm linh 
Sẽ đứng trước bạn như nghiệp lành. 
 
Nếu bạn giữ trong lòng vấn đề cuộc sống này sẽ biến mất nhanh như thế nào, bạn 
sẽ coi trọng thời gian của bạn và làm những gì lợi ích nhất. Với một cảm nhận 
mạnh mẽ về hiểm họa của sự chết, bạn sẽ cảm thấy nhu cầu để dấn thân trong sự 
thực hành tâm linh, việc cải thiện tâm thức của bạn và không lãng phí thời gian của 
của bạn trong những xao lãng khác từ việc ăn và uống đến việc nói không bao giờ 
dứt về chiến tranh, tình yêu, và tán gẫu. 
 
Đối với người không thể chạm trán ngay cả chữ chết, không hề bận tâm về thực tế 
của nó, việc đến thật sự của sự chết chắc chắn sẽ mang đến sự phiền muộn và sợ 
hãi vô cùng. Nhưng với những ai quen thuộc với việc quán chiếu về hiểm họa của 
sự chết thì đã chuẩn bị để đối diện với sự chết mà không hối hận gì. Việc quán 
chiếu về sự không chắc chắn của thời điểm mà sự chết đến sẽ phát triển một tâm 
thức tĩnh lặng, nguyên tắc và đạo đức, bởi vì nó đang dừng lại trên đặc tính chuyên 
môn không đơn giản của kiếp sống ngắn ngủi này. 
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Tất cả chúng ta cùng có một sự hiện hữu được đánh dấu bởi khổ đau và vô thường. 
Một khi chúng ta nhận ra vấn đề chúng ta thông thường có bao nhiêu, thì chúng ta 
sẽ thấy rằng thật vô nghĩa trong việc chiến chinh lẫn nhau. Hãy nghĩ đến một nhóm 
tử tù sắp bị xử tử. Thời gian họ ở trong nhà tù với nhau, tất cả bọn họ sẽ đi đến chỗ 
chấm dứt sự sống thì không có ý nghĩa gì với việc tranh cải trong những ngày còn 
lại. Giống như những tù nhân đó, tất cả chúng ta bị ràng buộc với khổ đau và vô 
thường. Dưới những hoàn cảnh như vậy, chắc chắn không có lý do gì để đấu đá với 
nhau hay lãng phí năng lượng, tinh thần cũng như thân thể chúng ta, trong việc tích 
lũy tiền của và tài sản. 
 
Thực Hành Quán Chiếu 
 
Đem điều này vào trong tim: 
 
Chắc chắn là tôi sẽ chết. Sự chết không thể tránh. Thọ mạng của tôi đang ngắn 
dần và không thể kéo dài thêm. 
 
Khi nào tôi chết là không thể biết. Thọ mạng trong loài người là khác nhau. Những 
nguyên nhân của sự chết là nhiều, và những nguyên nhân của sự sống là tương 
đối  ít. Thân thể là mong manh. 
 
Vào lúc chết không gì có thể giúp ngoại trừ thái độ chuyển hóa của tôi. Bạn bè sẽ 
không giúp ích được gì. Sự giàu có của tôi sẽ không lợi ích gì, và thân thể của tôi 
không giúp ích gì. 
 
Tất cả chúng ta ở trong cùng hoàn cảnh hiểm nghèo, cho nên không có gì để tranh 
cải và đấu đá hay lãng phí tất cả năng lượng tinh thần và thân thể trong việc tích 
lũy tiền bạn và tài sản. 
 
Bây giờ tôi nên thực hành để giảm thiểu sự dính mắc vào những thị hiếu đam mê. 
 
Từ chiều sâu của trái tim tôi thì tôi nên tìm cách vượt thoát vòng luân hồi của khổ 
đau bị dẫn đến bởi nhận thức sai về vô thường là thường. 
 
VÔ THƯỜNG VI TẾ 
 
Những chất làm nên những vật hữu hình chung quanh chúng ta tan rả từng giây 
phút; tương tự thế, thức nội tại mà với nó chúng ta quán sát những vật hữu hình 
bên ngoài cũng tan rả từng giây phút.  Đây là bản chất của tính vô thường vi tế. 
Các nhà vật lý không xem hiện tướng của một vật hữu hình cụ thể là đương nhiên 
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chẳng hạn như một chiếc bàn: thay vì thế họ nhìn vào những sự thay đổi trong 
những yếu tố nhỏ hơn của nó. 
 
Sự hạnh phúc thông thường giống như một giọt sương trên đầu ngọn cỏ, sẽ biến 
mất rất nhanh chóng. Nó tan biến cho thấy rằng nó là vô thường và ở dưới sự 
khống chế của những năng lực, nguyên nhân, và điều kiện khác. Sự tan biến của nó 
cũng cho thấy rằng không có cách nào để làm cho mọi thứ chân thật; bất chấp bạn 
làm gì trong phạm vi của thế giới luân hồi, thì bạn cũng không thể vượt qua phạm 
vi của khổ đau. Bằng việc thấy rằng bản chất chân thật của mọi thứ là vô thường, 
thì bạn sẽ không bị sốc bởi thay đổi khi nó xảy ra, ngay cả bởi sự chết. 
 
Thực Hành Quán Chiếu 
 
Lưu tâm: 
 
Tâm, thân, tài sản, và sự sống của tôi là vô thường đơn giản bởi vì chúng được sản 
sinh bởi những nguyên nhân và điều kiện. 
 
Chính những nguyên sinh ra tâm, thân, tài sản, và sự sống của tôi cũng làm chúng 
tan rả từng giây phút. 
 
Sự thật rằng mọi thứ có một bản chất vô thường cho thấy rằng chúng không ở dưới 
năng lực của chính chúng; chúng biểu hiện chức năng dưới sự ảnh hưởng bên 
ngoài. 
 
Bằng việc hiểu sai lầm những sự tan rả từng giây phút là điều gì đó không thay 
đổi, tôi tự đem sự đau đớn lên cũng như những người khác. 
 
Từ chiều sâu của trái tim tôi thì tôi nên tìm cách để vượt khỏi vòng lẩn quẩn khổ 
đau gây ra bởi việc hiểu sai lầm sự vô thường là thường. 
 
MỞ RỘNG ĐIỀU  NÀY ĐẾN NHỮNG NGƯỜI KHÁC 
 
Vì thái độ của chúng ta về thường và tự yêu mến là những gì phá hoại tất cả chúng 
ta, cho nên thiền quán kết quả nhất là về vô thường và tính không của sự tồn tại cố 
hữu về một mặt và, về từ ái và bi mẫn ở mặt khác. Đây là tại sao Đức Phật đã nhấn 
mạnh rằng hai cánh của con chim để Giác Ngộ là từ bi và tuệ trí. 
 
Việc suy luận từ kinh nghiệm của chính bạn của việc không nhận ra tính vô thường 
cho những gì thật sự là, thì bạn có thể đánh giá đúng vấn đề tại sao những chúng 
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sinh khác lang thang trong những hình thức vô hạn của cõi sinh tử luân hồi bằng 
việc nhận thức sai lầm giống như vậy. Quán chiếu sự khổ đau không thể tưởng 
tượng nổi và sự tương tự của chúng đối với bạn trong việc muốn hạnh phúc và 
không muốn khổ đau. Qua vô lượng kiếp sống, họ từng là bạn bè thân thiết nhất 
của bạn, đem đến cho bạn sự tử tế ân cần, là thứ làm cho họ thân mật. Việc thấy 
rằng bạn có trách nhiệm để giúp họ có hạnh phúc và giúp họ thoát khỏi khổ đau sẽ 
xây dựng từ từ  đại từ và đại bi. 
 
Đôi khi, khi tôi đang thăm một thành phố lớn, ở trên một tầng cao của khách sạn. 
Tôi nhìn xuống sự giao thông, hàng trăm, hàng nghìn xe cộ chạy tới chạy lui, và 
quán chiếu rằng, mặc dù tất cả những chúng sinh này là vô thường, họ đang nghĩ, 
"tôi muốn hạnh phúc," "tôi phải làm nghề này," "tôi phải kiếm tiền," "tôi phải làm 
việc này." Họ đang sai lầm với việc tưởng tượng chính họ là thường còn. Tư tưởng 
này kích thích lòng bi mẫn của tôi. 
 
Thực Hành Thiền Quán 
 
Đem một người thân vào tâm và lưu tâm với cảm giác sau: 
 
Thân, tâm, tài sản, và sự sống của người này là vô thường bởi vì họ được sinh ra 
bởi những nguyên nhân và điều kiện. 
 
Cùng những nguyên nhân sinh ra thân, tâm, tài sản, và sự sống của người này 
cũng làm chúng tan rả từng giây phút. 
 
Sự kiện rằng mọi tứ có một bản chất vô thường cho thấy rằng chúng không ở dưới 
năng lực của chính chúng, chúng biểu hiện chức năng dưới sự ảnh hưởng bên 
ngoài. 
 
Bằng việc hiểu sai lầm những gì tan rả từng giây phút là những gì không thay đổi, 
người này tự đem đau đớn lên cho chính người ấy cũng như những người khác. 
 
Bây giờ trau dồi ba trình độ của từ ái: 
 
Người này muốn hạnh phúc nhưng bị lấy mất đi. Thật dễ thương làm sao nếu 
người ấy thấm đẫm với hạnh phúc và tất cả những nguyên nhân của hạnh phúc. 
 
Người này muốn hạnh phúc nhưng bị lấy mất đi. Nguyện cho người này được thấm 
đẫm với hạnh phúc và tất cả những nguyên nhân của hạnh phúc. 
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Người này muốn hạnh phúc nhưng bị lấy mất đi. Tôi sẽ làm bất cứ điều gì mà tôi 
có thể  làm để giúp ngời này thấm đẫm với hạnh phúc và tất cả những nguyên 
nhân của hạnh phúc. 
 
Bây giờ trau dồi ba trình độ của bi mẫn: 
 
Người này muốn hạnh phúc và không muốn khổ đau, tuy thế lại khốn đốn với nổi 
đau kinh khiếp. Nếu người này có thể thoát khỏi khổ đau và những nguyên nhân 
khổ đau. 
 
Người này muốn hạnh phúc và không muốn khổ đau, tuy thế lại khốn đốn với nổi 
đau kinh khiếp. Nguyện cho người này được thoát khỏi khổ đau và những nguyên 
nhân khổ đau! 
 
Người này muốn hạnh phúc và không muốn khổ đau, tuy thế lại khốn đốn với nổi 
đau kinh khiếp. Tôi sẽ giúp người này thoát khỏi khổ đau và tất cả những nguyên 
nhân của khổ đau. 
 
Bây giờ trau dồi chí nguyện hoàn toàn: 
 
Sinh tử luân hồi là một tiến trình bị sai khiến bởi si mê. 
 
Do thế, thật thực tiển cho tôi hành động để đạt đến Giác Ngộ và để giúp người 
khác được giống như vậy. 
 
Ngay cả  nếu tôi phải làm việc ấy một mình, thì tôi cũng sẽ giải thoát tất cả chúng 
sinh khỏi khổ đau và những nguyên nhân của khổ đau, và đem tất cả chúng sinh 
vào trong hạnh phúc cùng những nguyên nhân của nó. 
 
Từng người một, hãy đem vào tâm từng chúng sinh - trước nhất là những người 
thân, rồi những người trung tính, và rồi đến những kẻ thù, bắt đầu với người ít ghét 
bỏ nhất - và lập lại những sự quán chiếu này với họ. Nó có thể cần đến hàng tháng, 
hàng năm, nhưng lợi ích sẽ là bao la. 
 
 
*** 
Trích từ quyển How to See Yourself as You Really Are của Đức Đạt Lai Lạt Ma 
  
BÀI LIÊN HỆ 
Đặt Nền Tảng Để Tuệ Giác Sinh Trưởng 
Khám phá cội nguồn của vấn đề 
Thấu Hiểu Sự Thật Là Cần Thiết 
Cảm nhận tác động của mối liên hệ hổ tương 
Đánh Giá Đúng Lý Duyên Khởi 
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Thấy mối liên hệ tương duyên của mọi hiện tượng 
Đánh Giá Duyên Khởi Và Tánh Không 
Tập trung tâm thức chúng ta 
Hướng tâm thức chúng ta cho thiền tập 
Thiền tập trên chính mình trước nhất 
Nhận Ra Rằng Mình Không Thể Tồn Tại Trong Và Tự Chính Mình 
Quyết định những sự lựa chọn 
Phân tích tính chất đồng nhất 
Phân tích sự khác biệt 
Đi Đến Một Kết Luận 
Thử nghiệm sự thân chứng của chúng ta 
Mở rộng tuệ giác này đến những gì chúng ta có  
Cân Bằng Tịch Tĩnh và Tuệ Giác 
Nhìn chính mình như một ảo ảnh 
Quán Chiếu Mọi Vật Lệ Thuộc Trên Tư Tưởng Như Thế Nào 
 Cảm Nhận Sự Thấu Cảm 
  

 


