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LÔØI KHUYEÂN TÖØ BOÛ VIEÄC AÊN THÒT 
 
                                                                              Nyala Pema Duddul [1] 
 
Khi con nghó veà noãi khoå maø vieäc aên thòt mang laïi, 
Con khoâng theå chòu ñöïng noåi ñieàu ñoù vaø loøng caûm thaáy ñau ñôùn vaø khoå naõo. 
Om mani padme hum hrih! 
Töø taùnh Khoâng vaø loøng bi maãn, Ngaøi laø baäc daãn daét chuùng sinh, 
Ñöùc Avalokiteshvara (Quaùn Theá AÂm) cao quyù, con ñaûnh leã Ngaøi. 
 
Baûn thaân khoâng tu haønh loøng töø aùi vaø bi maãn,  
Toâi ñaõ aên thòt nhöõng baø meï cuûa toâi trong khi rao giaûng veà nhaân vaø quaû. 
Khoâng chöùng ngoä chaân lyù tuyeät ñoái, toâi ñaõ lang thang treân con ñöôøng ngoân töø roãng 

tueách. 
Toâi, keû haønh khaát-nhö-con veït ôû Taûng Ñaù Traéng, 
Ñaõ thöïc haønh nhöõng khoå haïnh vaø ‘trích xuaát tinh tuùy.’ [2] 
Roài moät hoâm, khi thieàn ñònh veà Ñöùc Avalokiteshvara, 
Phuø hôïp vôùi söï hôïp nhaát cuûa nhöõng giai ñoaïn töø Khanyam Rangdrol, [3] 
Thaân toâi vaø moïi söï quanh toâi ñoät nhieân bieán maát, 
Bieán thaønh thaân aùnh saùng cuûa Ñaáng Bi maãn Vó ñaïi, 
Baäc xuaát hieän nhö moät linh kieán trong khoâng gian tröôùc maët toâi. 
Khi nhìn töø traïng thaùi töï-tænh giaùc choùi ngôøi, 
Toâi nhaän ra nhöõng ñau khoå khoâng theå nghó baøn cuûa nhöõng coõi thaáp. 
Vaø ñaëc bieät laø noãi khoå meânh moâng cuûa Ñòa nguïc Soáng laïi. 
Ñaëc bieät ôû moät khu vöïc cuûa noù toâi nhìn thaáy traøn ngaäp  
Ñaøn oâng vaø ñaøn baø, traàn truoàng vaø khoâng ñöôïc che chôû, vaø ñöùng tröôùc moãi ngöôøi  
Laø ñaùm quaân binh troâng hung aùc 
Ñaàu nhö ñaàu chim, thuù vaät vaø nhöõng con thuù hung döõ.  
Nhieàu ngöôøi trong boïn hoï caàm vuõ khí saéc beùn, chaët ñöùt nhöõng naïn nhaân thaønh töøng 

maûnh vaø aên thòt hoï. 
Ñaùm quaân binh cöù chaët vaø thòt vaãn moïc trôû laïi.  
Nhöõng naïn nhaân khoâng cheát cho tôùi khi nghieäp cuûa hoï caïn kieät, 
Vaø nhöõng khuynh höôùng quen thuoäc cuûa hoï khoâng suy giaûm maø chæ taêng tröôûng.  
Ñoái vôùi nhöõng keû cöû haønh ‘leã cuùng döôøng ñoû’ thì thaäm chí coøn traàm troïng hôn nöõa. 
Boïn hoï theùt to leân vì ñau ñôùn cöïc ñoä. 
Khi toâi nhìn moïi hieån loä beân ngoaøi naøy cuûa tri giaùc cuûa rieâng toâi, 
Toâi töï hoûi: “Coù theå laøm ñieàu gì ñeå chaám döùt noãi khoå naøy?” 
Vaø ngay luùc ñoù, trong khoâng gian tröôùc maët toâi, 
Ñaáng Bi maãn Vó ñaïi xuaát hieän, Ngaøi noùi: 
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“Con ta, con ñaõ thaân caän ta trong nhieàu ñôøi, 
Haõy nghe cho kyõ, con thaät tinh caàn vaø kieân quyeát! 
Con ñaõ nghe nhöõng giaùo lyù veà giai ñoaïn phaùt trieån cuûa yoga Boån Toân, 
Vaø thaäm chí töøng phaùt trieån moät ít phaåm tính, 
Nhöng coäi goác cuûa Phaùp naèm ôû loøng töø aùi vaø bi maãn.  
Con coù töø taâm vaø bi maãn ñích thöïc trong con? 
Laøm theá naøo nhöõng ngöôøi töøng tu haønh loøng bi maãn laïi coù theå aên thòt? 
Haõy nhìn caùch thöùc vieäc aên thòt mang laïi noãi khoå ñau nhö theá! 
Nhöõng keát quaû haønh ñoäng cuûa rieâng ta seõ chæ chín muøi nôi ta, 
Vaø chö Phaät ba thôøi chaúng laøm gì ñöôïc. 
Vieäc aên thòt maát heát ñöùc haïnh vaø keùo theo nhieàu laàm loãi, 
Noù laø nguoàn maïch cuûa boán traêm hình thöùc beänh taät, 
Taùm möôi ngaøn trôû löïc vaø taùm möôi boán ngaøn caûm xuùc phieàn naõo. 
Tröø phi noù laø moät phaàn cuûa haønh vi voâ uùy cuûa ngöôøi laøm lôïi laïc taát caû nhöõng ai hoï 

gaëp, 
Ñöôïc söû duïng nhö moät phöông thuoác hay moät chaát linh thaùnh cuûa thaàn chuù bí maät sieâu 

vieät, 
Coøn thì vieäc duøng thòt khoâng mang laïi chuùt ñöùc haïnh nhoû beù naøo. 
Bôûi nhöõng keû aên thòt laø nhöõng ma quaân hay quyû La saùt,  
Giôùi luaät cuûa con seõ chæ suy hoaïi vaø nhöõng caûm xuùc tieâu cöïc taêng tröôûng, 
Con seõ khoâng coù nguyeân nhaân laø töø taâm vaø bi maãn vò tha, 
Vaø vì theá khoù gaët haùi traùi quaû laø tinh tuùy cuûa söï giaùc ngoä. 
Nhöõng ngöôøi aên thòt seõ khoâng ñöôïc caùc Boån Toân trí tueä hoä toáng, 
Hoï seõ khoâng coù nhöõng söï ban phöôùc, thaønh töïu, ñieàu toát laønh vaø söï hoaït ñoäng. 
Chaát theå cuûa loøng vò tha seõ khoâng phaùt trieån trong nhöõng ngöôøi aên thòt, 
Vaø chö thieân vaø loaøi roàng coù theå coi hoï nhö nhöõng quyû ma. 
Nhöõng ngöôøi aên thòt ñöôïc bao quanh bôûi nhöõng gandharva [4], La saùt, ma quaân. 
Thaàn Cheát, quyû ma, tinh linh, gyalgong [5] vaø nhöõng quyû ma gaõy beå samaya, 
Keát quaû laø vieäc aên thòt seõ daãn tôùi söï taùi sinh trong nhöõng ñòa nguïc, 
Hay nhö moät con chim, choù röøng hay quyû aên thòt ngöôøi. 
Gioáng theá, vieäc aên thòt mang theo noù noãi khoå voâ bieân. 
Nhöng khi con töø boû noù, con seõ thoaùt khoûi moïi loãi laàm naøy, 
Vaø luoân luoân ñöôïc caùc phi-nhaân toân kính, 
Hoï seõ nhìn con nhö moät Baø la moân hay moät vò trôøi thanh tònh. 
Taát caû chö Phaät vaø Boà Taùt khaép möôøi phöông, 
Nhöõng Guru, Boån Toân vaø Dakini seõ tuï hoäi quanh con nhö nhöõng ñaùm maây, 
Vaø ñaëc bieät laø con seõ ñöôïc caùc Boà Taùt nam vaø nöõ hoä toáng. 
Hoaøn toaøn töï nhieân, con seõ coù nguyeân nhaân cuûa loøng töø aùi vaø bi maãn, 
Vaø nhanh choùng thaâu hoaïch keát quaû laø tinh tuùy cuûa söï giaùc ngoä. 
Ñaây chæ laø moät vaøi ñöùc haïnh khoâng theå nghó baøn maø con ñaït ñöôïc.” 
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Ngaøi ñaõ noùi nhö theá vaø sau ñoù khi toâi phuïc hoài tri giaùc, 
Toâi caûm thaáy nhö theå thöùc daäy töø moät giaác mô minh baïch. 
Thaân vaø taâm toâi ñau ñôùn nhö theå nuoát phaûi ñoäc döôïc, 
Vaø caûm thaáy sôï haõi vaø hoaûng hoát khieán toâi run raåy. 
Khi nghó tôùi nhöõng ñau khoå khuûng khieáp cuûa Ñòa nguïc Soáng laïi, 
Toâi chæ coù theå cho ñi haïnh phuùc cuûa toâi ñeå ñoåi laáy ñau khoå cuûa ngöôøi khaùc. 
Taâm toâi hoaøn toaøn bò traøn ngaäp khieán toâi chæ coù theå rôi leä. 
Vaø caûm thaáy moät loøng bi maãn maõnh lieät, khoâng theå chòu ñöïng noåi. 
Roài ñeå nhaän vaøo mình nhöõng ñau khoå cuûa ngöôøi khaùc, 
Vaø tònh hoùa nhöõng loãi laàm vaø che chöôùng cuûa hoï do bôûi vieäc aên thòt, 
Ñoái vôùi moãi baø meï chuùng sinh, bao la voâ löôïng nhö khoâng gian, 
Toâi laäp lôøi nguyeän sau ñaây, thaät söï phuø hôïp vôùi hai caáp ñoä cuûa thöïc taïi: 
 
“OÂi Hieàn giaû vó ñaïi Thích Ca Maâu Ni, taát caû chö Phaät vaø 
Chö vò Boà Taùt khaép khoâng gian vaø thôøi gian, 
Xin ruû loøng bi maãn ñoái vôùi ñöùa con khoâng hieåu gì veà nhaân vaø quaû! 
Nhöõng Ñaïo sö goác vaø Ñaïo sö doøng truyeàn thöøa nhaân töø, xin thöông töôûng tôùi con! 
Xin ruû loøng bi maãn ñoái vôùi ñöùa con khoâng hieåu gì veà nhaân vaø quaû! 
Boån Toân sieâu vieät, Ñöùc Avalokiteshvara vó ñaïi, xin thöông töôûng tôùi con! 
Xin ruû loøng bi maãn ñoái vôùi ñöùa con khoâng hieåu gì veà nhaân vaø quaû! 
Ngaäp ñaày söï voâ minh vaø hai che chöôùng, 
Toâi thöôøng noùi taát caû voâ löôïng chuùng sinh töøng laø cha meï cuûa chuùng ta ra sao, 
Vaø trong khi höôûng thuï thòt cuûa hoï, toâi noùi vôùi ngöôøi khaùc veà nhaân vaø quaû.   
Toâi khoâng hình dung raèng noãi khoå ñöôïc keùo theo thì quaù lôùn. 
Toâi thöôøng nghe noùi vieäc aên thòt ‘thanh tònh ba laàn’[6] 
Ñöôïc Ñöùc Phaät chaáp nhaän vaø khoâng laø moät haønh vi tieâu cöïc. 
Nhöng nhöõng ngöôøi noùi ñieàu naøy phaûi laø nhöõng vò thaùnh laøm lôïi ích baát kyø ai hoï gaëp, 
Gioáng nhö nhöõng ñoùa sen trong saïch, khoâng bò nhöõng caûm xuùc tieâu cöïc laøm oâ nhieãm, 
Vaø nhöõng haønh giaû cuûa con ñöôøng saâu xa cuûa Maät chuù thöøa. 
Veà phaàn toâi, toâi khoâng coù giaùo huaán naøo saâu xa hôn 
Loøng töø aùi vaø bi maãn vò tha, 
Cuõng nhö söï khoâng theå sai laàm cuûa nhaân vaø quaû. 
Ñeå tònh hoùa moïi loãi laàm vaø che chöôùng phaùt sinh töø vieäc aên thòt 
Trong taát caû chuùng sinh traûi roäng khaép khoâng gian, 
Töø giaây phuùt naøy trôû ñi, toâi hoaøn toaøn töø boû vieäc aên thòt. 
Ñaây seõ laø höùa nguyeän kieân coá cuûa toâi, vaø toâi seõ khoâng bao giôø ñeå noù troâi tuoät maát. 
Cho duø moïi suùc sinh treân traùi ñaát bò aên thòt, 
Ngöôøi ta vaãn khoâng thöïc söï thoûa maõn, seõ chæ taêng theâm söï ñoùi khaùt. 
Vaø neáu khoâng tìm ra thöùc gì ñeå aên hay uoáng chæ trong ít ngaøy, 
Ta thaáy nhö theå tröôùc ñaây chöa töøng ñöôïc neám ngay caû moät maåu thöïc phaåm. 
Giôø ñaây laø luùc ñeå troán thoaùt söï ñoùi khaùt quyû ma naøy. 
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Chaát thòt naøy ñeán töø ñaâu? 
Noù chæ xuaát hieän töø söï chaáp ngaõ vaø tham muoán. 
Chæ nghó tôùi ñieàu naøy ñaõ khieán toâi rôøi raõ vaø haàu nhö buoàn noân. 
Ñoáng nhô nhôùp vaø baån thæu khoâng ngon mieäng naøy, 
Bò oâ nhieãm bôûi ba möôi saùu chaát baát tònh. 
Moät thaân theå ñöôïc sinh töø nhöõng khuynh höôùng quen thuoäc laø caên baûn cuûa söï ñau khoå,  
Vaø nhieàu thuù vaät coù bieät nghieäp raát xaáu aùc, 
Khieán baát kyø ai aên thòt cuûa chuùng seõ khoù ñaït ñöôïc giaûi thoaùt. 
Ñöùc Phaät ñaõ noùi raèng thòt vaø röôïu laø nhöõng taëng vaät baát tònh 
Vaø cuùng döôøng chuùng khoâng ñöôïc coi laø söï boá thí. 
Vì theá ai seõ aên thöïc phaåm cuûa nhöõng phieàn naõo naøy? 
Nhöõng ngaï quyû soáng nhieàu ngaøn naêm cuûa con ngöôøi 
Khoâng tìm ra thöùc aên nöôùc uoáng, vaø chæ chòu ñöïng ñau khoå, 
Nhöng loaøi ngöôøi chuùng ta thaäm chí coù theå uoáng nöôùc laïnh, 
Vaø ngoaøi thòt vaø röôïu coøn coù nhieàu thöù ñeå aên vaø uoáng, 
Khi ta vaãn chöa thoûa maõn nhöõng thöïc phaåm naøy, 
Laøm theá naøo ta coù theå ñeàn ñaùp thieän taâm trong quaù khöù vôùi söï thieáu ngay thaúng, coâng 

bình? 
Suoát quaù trình voâ löôïng kieáp trong quaù khöù 
Trong moãi theá giôùi trong vuõ truï naøy ai khoâng töøng laø meï cuûa ta. 
Vaø söõa meï ta töøng uoáng thì ñaày ngaäp moät tæ ñaïi döông. 
Giôø ñaây toâi buoâng boû moïi söï giaû doái vaø laáy Tam Baûo laøm nhaân chöùng: 
Trong quaù khöù, döôùi söï thoáng trò cuûa voâ minh vaø nhöõng khuynh höôùng quen thuoäc, 
Toâi ñaõ aên thòt nhöõng cha meï toâi vaø ñaõ khoâng aên naên saùm hoái. 
Giôø ñaây vôùi moät ñoäng löïc trong saïch bao goàm boán naêng löïc, 
Nhö trong tuïc ngöõ: “Toâi ñaõ, ñang vaø seõ khoâng bò dính maéc,” 
Töø nay trôû ñi, caàu mong tö töôûng aên thòt khoâng bao giôø thaâm nhaäp taâm toâi, 
Vaø neáu toâi aên thòt, caàu xin Tam Baûo tröøng phaït toâi. 
Caàu xin caùc vò baûo trôï vaø Hoä Phaùp luoân luoân chaêm soùc toâi. 
Giôø ñaây neáu toâi aên thòt nhöõng baø meï trong quaù khöù cuûa toâi, 
Thì trong ba coõi seõ chaúng coù ñieàu vi phaïm naøo lôùn hôn theá. 
Ñöùc Phaät ñaõ noùi raèng ngay caû vieäc laøm haïi ngöôøi khaùc ñaõ laøm toån haïi chuùt ít nhöõng 

giôùi nguyeän cuûa ta, 
Thì caàn gì phaûi noùi tôùi vieäc aên thòt gioáng nhö gieát haïi? 
Trong Kinh Ñaïi Baùt Nieát Baøn, Kinh Laêng Giaø vaø ôû nhöõng Kinh khaùc, coù noùi raèng 
Vieäc aên thòt thì töông töï saùt sinh,  
Vaø noù bò ngaên caám trong Ñaïi thöøa laãn Tieåu thöøa, 
Nhöng ñaëc bieät noù khoâng ñöôïc cho pheùp ñoái vôùi moät Boà Taùt. 
Chính Ñaïo sö cuûa chuùng ta khi xuaát hieän laø moät chuù gaø goâ con, 
Vaø nhö moät thuù döõ [7] trong choán hoang daõ ñaõ khoâng aên thòt, 
Thì laøm theá naøo nhöõng moân ñoà cuûa Ngaøi laïi coù theå laøm theá? 
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Phuø hôïp vôùi söï chæ daïy cuûa chính Ñöùc Phaät, 
Vieäc aên thòt cuõng ñöôïc nhieàu Ñaïo sö vó ñaïi AÁn Ñoä vaø Taây Taïng töø boû,  
Vì theá nhöõng loãi laàm cuûa noù thì khoâng sao töôûng töôïng noåi. 
Khoâng nuoâi döôõng söï tieâu cöïc töï noù ñaõ laø moät thöïc haønh Phaùp chaân thöïc, 
Vì theá caàu mong toâi luoân hoøa hôïp vôùi Giaùo Phaùp ñích thöïc! 
 
Khi toâi ñaõ nhaän ra voâ soá loãi laàm ñeán töø vieäc aên thòt, 
Ngay caû vieäc nghó veà noù cuõng ñuû laøm toâi kinh tôûm gioáng nhö bò ñaàu ñoäc, 
Vaø vì theá toâi, keû haønh khaát vó ñaïi teân laø Duddul, 
Ñaõ vieát nhöõng lôøi naøy ñeå khuyeân chính mình töø boû noù, 
Trong aån thaát Phaùo ñaøi-Khoâng gian nôi Taûng Ñaù Traéng, 
Caàu mong keát quaû cuûa ñöùc haïnh naøy tònh hoaù moïi loãi laàm vaø che chöôùng 
Xuaát phaùt töø vieäc aên thòt trong taát caû chuùng sinh, 
Ñeå hoï coù theå dieän kieán moät ngaøn Ñöùc Phaät! 
 
                                                                         Nyala Pema Duddul 
 
Chuù thích: 
 
[1] Nyala Pema Duddul (1816-1872) laø guru cuûa Ayu Khandro, Adzom Drugpa vaø 
Rigdzin Chang Chub Dorje laø nhöõng vò thuoäc doøng truyeàn thöøa cuûa Namkhai Norbu 
Rinpoche (xin coi ‘Women of Wisdom’ (Nhöõng Phuï nöõ Trí tueä) cuûa Tsultrim Allione.) 
Trong ñôøi ngaøi Nyala Pema Duddul ñaõ thöïc hieän nhieàu thöïc haønh Culen (trích xuaát 
caùc chaát tinh tuùy.) Thöïc haønh aên chay naøy coù ba caáp ñoä: Hoùa thaân, Baùo thaân vaø Phaùp 
thaân. Noù bao goàm vieäc töø töø giaûm bôùt soá löôïng thöïc phaåm ñöôïc duøng cho tôùi khi haønh 
giaû chæ duøng nhöõng löôïng nhoû nhöõng tinh chaát cuûa khoaùng vaät, tinh chaát cuûa hoa vaø 
nöôùc. Ñaëc bieät laø ngaøi ñaõ soáng baèng nhöõng naêng löïc vi teá vaø vaøo luùc cuoái ñôøi Nyala 
Pema Duddul ñeå laïi thaân caàu voàng, thaân ngaøi tan vaøo aùnh saùng luùc ngaøi maát. Luùc gaàn 
maát, Nyala Pema Duddul yeâu caàu caùc ñeä töû boïc ngaøi trong moät chieác leàu vaø chæ trôû laïi 
sau baûy ngaøy. Vaøo ngaøy thöù taùm caùc ñeä töû quay laïi vaø luùc môû leàu hoï chæ tìm thaáy 
nhöõng moùng tay vaø chieác y cuûa ngaøi.  
[2] (Culen): moät phöông phaùp nhôø ñoù ta coù theå soáng baèng nhöõng chaát hay yeáu toá naøo 
ñoù vôùi soá löôïng ít oûi maø khoâng phaûi duøng nhöõng thöïc phaåm thoâng thöôøng. 
[3] Söï Töï-Giaûi thoaùt Ngang baèng Khoâng gian. 
[4] Tinh linh soáng baèng caùc muøi höông. Cuõng duøng ñeå chæ chuùng sinh soáng trong traïng 
thaùi trung gian. 
[5] Moät loaïi tinh linh hieåm aùc.  
[6] Coù nghóa laø baïn khoâng thaáy hay nghe baát kyø ñieàu gì cho thaáy roõ raøng laø vì baïn maø 
con vaät bò laøm thòt, vaø khoâng chæ coù theá, thaäm chí baïn khoâng nghi ngôø gì laø coù theå xaûy 
ra moät vieäc nhö theá. 
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[7] Nhöõng ñieàu naøy aùm chæ nhöõng ñôøi tröôùc cuûa Ñöùc Phaät nhö ñöôïc thuaät laïi trong 
“Truyeän Boån Sanh” hay Jataka. 
 
Baûn dòch Anh ngöõ cuûa Adam 
 
Nguyeân taùc: “Advice for Giving Up Meat Eating” 
by Nyala Pema Duddul 
http://lotsawahouse.org/id6.html 
 
 
Baûn dòch Vieät ngöõ cuûa Thanh Lieân  
 


