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Sống với Như lai

Bài thiền kệ quán chiếu thức dậy vào buổi sáng, tôi 
đã được thầy tôi trao cách đây gần năm mươi năm:

Thụy miên thỉ ngộ
đương nguyện chúng sanh
nhất thế trí giác
châu cố thập phương.

Nghĩa là:
Ngủ nghỉ mới thức dậy
xin nguyện cho chúng sanh
có trí giác hoàn toàn
nhìn rõ khắp mười phương.

Bài Thiền kệ này đã chuyển tải một nội dung thiền 
quán để nuôi dưỡng tâm thức tôi rất lớn. Bởi vì, thức dậy 
là tôi có cuộc sống. Thức dậy là tôi có cả sáu quan năng 
nhận thức. Thức dậy là tôi có bình minh. Thức dậy là tôi 
có trời và đất, tôi có không gian vô cùng. Thức dậy là tôi 
có cỏ cây, hoa lá, tôi có con người và chúng sanh. Và nếu 
ngủ mê, không những tôi mất tất cả mà còn mất luôn cả 
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chính tôi.
Thức dậy không có nghĩa là thức dậy đơn thuần mà 

ta phải thức dậy cả thân và tâm ta. Có khi thân ta đã 
thức dậy, nhưng tâm ta còn ngái ngủ trong tháp ngà danh 
tướng và dục vọng. Thân ta đi đứng nằm ngồi mà tâm ta 
chằng chịt cả trăm nỗi lo âu, thức dậy như vậy là thức 
dậy trong sự mê ngủ, do đó khi thức dậy là ta phải thức 
dậy cả thân và tâm. Thân ta đi đứng nằm ngồi trong oai 
nghi, trong tiết hạnh, trong chánh niệm, tỉnh giác và tâm 
ta thức dậy là tâm ta vượt ra khỏi những hạt giống tham 
vọng, giận hờn, si mê, kiêu mạn, tà kiến và cố chấp. Ta 
thức dậy như vậy là ta có thương yêu, ta từ nơi bóng tối 
mà bước ra ánh sáng. Ta từ nơi hệ luỵ mà đi đến giải 
thoát. Ta từ nơi khổ đau mà bước tới an lạc và ta từ nơi 
chúng sanh mà bước lên địa vị của các bậc Thánh hiền. 
Thức dậy với nội dung thiền quán như vậy, là ta không 
còn thức dậy cho chính ta mà thức dậy cho tất cả.

Không những ta thức dậy như vậy, mà ta cũng tha 
thiết cho hết thảy chúng sanh cũng đều thức dậy như vậy, 
để thế gian không còn là thế gian khổ đau, để trái tim con 
người không còn là trái tim của sự băng giá cách biệt hay 
là của kỳ thị, hận thù.

Ta phải thức dậy và ta phải nuôi dưỡng thân tâm ta 
bằng trí tuệ toàn giác mỗi ngày, để mỗi ngày ta đều đi 
và sống ở trong tỉnh thức. Ta phải thức dậy và ta nguyện 
cho tất cả chúng sanh cũng đều được thức dậy, sống và 

đi ở trong tỉnh thức mỗi ngày, để mỗi ngày trái đất đều 
chuyển động trong sự bình an, để tự thân con người của 
mỗi chúng ta đều nhận ra nhau là anh em của sự sống và 
cùng nắm tay nhau yêu mến và cùng nhau bảo vệ sự sống 
cho mọi loài.

Ta thức dậy mà ta không có cái nhìn toàn giác, nghĩa 
là ta không có cách nhìn duyên khởi và vô ngã đối với 
mọi sự sống, thì cách nhìn của ta bị ngăn cách bởi các 
phạm trù nhận thức, cách nhìn ấy sẽ đẩy cuộc sống của 
ta đi vào nẻo tối tăm, khiến cho ta và sự sống của ta có 
hai khuôn mặt dị biệt. Một khuôn mặt cho ta lúc ngủ và 
một khuôn mặt cho ta lúc thức; một khuôn mặt cho ta 
trong gia đình và một khuôn mặt cho ta ngoài xã hội; một 
khuôn mặt cho ta trong bóng đêm và một khuôn mặt cho 
ta giữa ánh sáng... Một con người mà có hai khuôn mặt, 
thì hành sử của họ thật khó đo lường, hành sử ấy có khi 
dễ thương, nhưng cũng có khi dễ sợ, nguy hiểm hơn cả 
thú dữ của núi rừng.

Bởi vậy, ta thức dậy là phải thức dậy ở trong toàn 
giác, ta thức dậy là phải thức dậy ở trong tình thương, để 
cho cái đầu và trái tim của ta là một, để cho ta và cái nhìn 
của ta không phải là hai thực thể cá biệt, để cho lời nói 
và hành động của ta nhất như, để cho ta và sự sống của ta 
là bất khả phân, để cho ta sống giữa ban ngày cũng đúng 
như ta sống giữa ban đêm. Ta sống ở trong toàn giác và 
tình thương, thì sự sống là ta và ta là sự sống, trong sự 
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sống ấy, ta không còn bất cứ một sự dối trá nào. Sống 
như vậy, gọi là sống với Như Lai, ta không còn lo lắng 
và sợ hãi, vì quan niệm sống, hành động sống, và cách 
sống của ta đã hòa điệu với nhau một cách tuyệt đối, nên 
mỗi bước chân, mỗi hơi thở của ta, là mỗi bước chân và 
hơi thở của toàn giác và tình thương, và mỗi cái nhìn của 
ta là mỗi cái nhìn của Như lai hay là của tình thương và 
toàn giác. Cái nhìn của toàn giác là cái nhìn vô hạn, nên 
tình thương chuyển tải của toàn giác là tình thương vô 
cùng, tình thương ấy không còn bị ngăn cách bởi không 
điểm, thời tính và chủng loại.

Bài thiền kệ này đã theo tôi gần ngót năm mươi năm, 
đã giúp tôi khám phá sự sống trong tôi và quanh tôi từ 
giản dị đến phức tạp, từ một sự hiện hữu đơn thuần đến 
sự liên hệ trùng phức. Càng thực tập thiền kệ, tôi càng 
nhận ra rằng, mỗi sáng mai thức dậy với chất liệu của 
toàn giác và tình thương, hay chất liệu của Như lai, tôi sẽ 
nhìn mọi người, mọi loài và mỉm cười, vì biết rất rõ tất 
cả đều đang có mặt trong tôi và đang cùng tôi hiện hữu, 
nên không có hạnh phúc nào là hạnh phúc cho riêng tôi 
mà hạnh phúc là liên hệ đến tất cả, do đó tôi có niềm vui 
chân thật mỗi ngày. Niềm vui hay hạnh phúc đối với tôi 
không còn là một ước mơ mà là một hiện thực. Một hiện 

thực của cuộc sống và của Như lai.

Giữa một đêm trăng

Thỉnh thoảng tôi đi về quê, để được nằm một mình 
giữa bãi cát trắng xoá với trăng mênh mông và nghe sóng 
vỗ, để cảm nhận những gì sâu sắc từ cuộc sống cô tịch 
của con người.

Trong khoảnh khắc ấy, tôi đã nghe từng con sóng 
từ biển cả thì thầm và ước mơ, rồi đua chen nhau chạy 
vào bờ để kiếm tìm vùng đất hứa, như chúng dự tưởng. 
Nhưng than ôi, khi chạy vào bờ, thay vì cười, chúng lại 
gào thét dữ dội, và chỉ thoáng chốc, thân thể khổng lồ 
của chúng vỡ tan tành thành những hạt nước bụi.

Cũng vậy, ở giữa xã hội loài người, biết bao lớp 
người lũ lược đua chen nhau đến chốn phồn hoa, ghi tên 
bảng vàng, để kiếm tìm vinh quang hạnh phúc. Nhưng 
than ôi, hạnh phúc vinh quang nào thấy, mà chỉ còn lại 
là cảm giác sợ hãi và tiếng gào thét yêu quái tranh nhau 
rợn người, khiến cho sự nghiệp đua chen của cả một đời 
người chỉ còn lại những hạt bụi nước tung tóe quyện lấy 
nhau thành sương khói ngăn phủ lối về!

Sự thực là vậy, sóng vào bờ là tan, người đến chốn 
phồn hoa là lắm khổ luỵ, đó là chân lý ngàn đời bất di, 



10 11Gió đùa reo nắng mới Thích Thái Hòa

bất dịch mà ta đã lắng nghe và cảm nhận từ trong cô tịch 
giữa một đêm trăng!

Luận về ngu và biết

Ngu là khổ, vì ngu nên khi tiếp xúc với mọi sự sống 
không biết gì để ứng xử cho thích hợp, khiến khổ thọ phát 
sinh. Ngu thường sinh khởi khổ thọ cho ta. Ngu làm cho 
đời sống của ta dẫn sinh từ khổ thọ này đến khổ thọ khác 
và đưa đời sống của ta đi từ bóng đêm này đến bóng đêm 
khác.

Ngu mà không biết mình ngu, nên cái ngu trở thành 
đời sống của người ngu. Nếu người ngu mà tự biết mình 
ngu, thì tự nó đã tiến bộ lâu rồi. Ở trong đời không ai 
ưa sống với người ngu, có người còn phát biểu mạnh 
mẽ rằng: “Thà xách dép cho người trí, còn hơn làm thầy 
người ngu”. Nhưng, thử hỏi ở trong đời ai là người không 
ngu? Ta không hề biết rằng, ta đến đây từ đâu và sau khi 
chết từ đây ta lại đi về đâu? Trước khi chưa sinh ta cũng 
không biết mặt mũi ta là gì? Một trăm năm sau, ta cũng 
không biết mặt mũi ta là gì? Hiện tại ta đang sống, ta 
cũng không biết mặt mũi ta là gì, thì làm sao gọi là người 

có hiểu biết?
Đừng nghĩ rằng, hiện tại ta đang biết mặt mũi ta. Ta chỉ 

biết mặt mũi ta qua tấm hình hay soi gương để thấy mặt 
mũi ta trong tấm gương. Tất cả những cái biết mặt mũi của 
ta qua hình ảnh hay qua tấm gương như vậy, chỉ là cái biết 
về mặt mũi hư ảo, chứ không phải là cái biết về mặt mũi 
chân thật. Hư ảo mà tưởng là thật, ấy là cái ngu lại trùm lên 
thêm một cái ngu nữa vậy! Nên, gọi là biết mà ngu!

Không phải ngu là khổ mà biết cũng khổ. Cái biết từ 
nơi cái ngu mà biểu hiện, mới là cái ngu thật sự. Cái hiểu 
biết nửa vời làm dẫn sinh cho ta đời sống khổ đau hơn là 
cái ngu hẳn. Ngu hẳn, cái khổ sinh khởi từ cái ngu ấy là cái 
khổ bản năng, nên đối tượng thọ khổ mà không thấy mình 
khổ chi cả. Như chú chó ăn phẩn, như trâu bò ăn cỏ, như 
cọp beo ăn thịt sống, miệng nó rất hôi thối mà chúng chẳng 
thấy hôi thối gì cả. Không những vậy, chúng còn thích thú 
với cách sống ấy nữa chứ!

Sự hiểu biết nửa vời, thường dẫn đến lời nói và 
những hành xử cục bộ. Hành xử cục bộ là hành xử 
không đến nơi đến chốn, mà tự cho mình là số một, 
là duy nhất. Lời nói nửa vời là lời nói chỉ nhắm tới lợi 
mình, mà không hề biết gì lợi ích của người khác. Hành 
xử nửa vời là hành xử chỉ nhắm đến lợi mình, mà không 
biết gì đến lợi ích của những người khác. Cái biết như 
vậy, liền biến mình trở thành người ngu hơn cả những 
người ngu bình thường.
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Người ngu bình thường, ít ai tự vẫn, mà tự vẫn thường 
xảy ra cho những người có cái biết không bình thường.

Nếu ta có sự hiểu biết mà không hiểu biết thấu đáo 
về nhân duyên, nhân quả của ta và của mọi người, đều là 
cái biết nửa vời. Cái biết ấy hại ta không phải một đời mà 
nhiều đời và cái biết ấy không phải hại một người mà hại 
rất nhiều người, chúng không những dẫn đến tai hại cho 

nhiều người trong một đời mà còn nhiều đời.
Nên, cái ngu theo bản năng ít gây thiệt hại cho nhiều 

người và muôn vật hơn cái ngu nửa vời vậy!

Cúng dường

Nghĩ đến lợi ích cho bản thân mình mà thực hành 
pháp cúng dường hay bố thí, thì phước đức do sự cúng 
dường hay bố thí đem lại cho ta, ví như nước chứa đựng ở 
trong một cái tô. Nước trong một cái tô thì chỉ có rửa sạch 
được vài cái muỗng.

Nghĩ đến lợi ích của nhiều người mà thực hành pháp 
cúng dường hay bố thí, thì phước đức do thực hành pháp 
cúng dường hay bố thí đem lại cho ta, ví như nước của 
một dòng sông. Nước của một dòng sông thì đem lại lợi 
ích cho nhiều người, nhiều loài và có khả năng rửa sạch 
sự cấu uế cho nhiều người và nhiều loài.

Nghĩ đến lợi ích của hết thảy chúng sanh mà thực 
hành hạnh cúng dường hay bố thí , thì phước đức do thực 
hành pháp cúng dường hay bố thí đem lại cho ta, ví như 
nước của đại dương. Nước của đại dương thì không thể 
đong và lường được, tác dụng lợi ích của nước đại dương 
đối với muôn loài chúng sanh không thể đong lường. 
Cũng vậy, vì lợi ích cho hết thảy chúng sanh, mà thực 
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hành pháp cúng dường hay bố thí, thì phước đức không 
thể nào lường nổi.

Vậy, ta cúng dường hay bố thí với tâm nào?

Đừng tiếp tay!

Phiền não trong tâm ta có hai loại, một loại thuộc về 
bản chất và một loại thuộc về hiện tượng.

Phiền não thuộc về hiện tượng là loại phiền não chỉ 
hoạt động ở vùng ý thức, nên khi đủ duyên thì chúng 
biểu hiện qua thân và ngữ, mà không đủ duyên thì chúng 
ẩn tàng.

Phiền não thuộc về bản chất là loại phiền não hoạt 
động ngầm ở trong chiều sâu của tâm thức ta. Nó lại làm 
nền tảng và xúc tác cho những loại phiền não thuộc về 
phân biệt để biểu hiện lên thân và ngữ.

Những loại phiền não liên hệ đến vô minh ngã chấp, 
mới là những loại phiền não làm chướng ngại tuệ giác, 
an lạc và bôi đen cuộc đời của ta.

Ta tu tập bất cứ pháp môn nào, mà phiền não nơi tâm 
ta không giảm trừ, sự an lạc nơi tâm ta không tăng lên, 
thì gọi là người tu sai pháp môn Phật dạy, dù người đó 

đang tu Thiền Nguyên thủy, Thiền Đại thừa, Thiền Tổ 
sư, Tịnh độ hay trì tụng minh chú hay lăng xăng hành 
bồ tát đạo dưới nhiều danh xưng kiêu hùng mỹ lệ khác 
nhau!

Không có một người nào dù là xuất gia hay tại gia đệ 
tử của đức Phật đúng nghĩa, mà lại quá tham đắm về  tiền 
tài, về sắc dục, về danh vọng, về ăn uống và ngủ nghỉ.

Ca ngợi hạnh phúc do tiền tài, sắc dục, danh vọng, 
ăn uống và ngủ nghỉ đem lại là tà ngữ. Chủ trương hạnh 
phúc do tiền tài, sắc dục, danh vọng, ăn uống và ngủ 
nghỉ đem lại là tà kiến. Lập luận để bảo chứng cho chủ 
trương tà vạy ấy, gọi là tà tư duy. Hoạt động theo hướng 
chủ trương tà vạy ấy, gọi là tà nghiệp. Kiếm sống từ chủ 
trương tà vạy ấy gọi là tà mạng. Nỗ lực cho mục tiêu sai 
lạc ấy, gọi là tà tinh tấn. Nuôi lớn những hạt giống tà vạy 
ấy, gọi là tà niệm và quyết tâm theo đuổi chủ trương tà 
vạy ấy, gọi là tà định.

Ngày nay có những vị cạo đầu, mặc áo người tu, tự 
xưng là sa môn Thích tử, nhưng trong tâm chứa đầy năm 
dục, chạy bươn theo danh xưng hư huyễn, ngã chấp càng 
lúc càng tăng trưởng, sống với tâm si cuồng, tà kiến, tiếp 
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tay với phiền não mà tự nhận mình là sa môn Thích tử, 
há không phải là những kẻ đang tiếp tay cho sự băng 
hoại đạo đức của xã hội và làm lu mờ ngọn đèn chánh 
pháp của đức Thế Tôn đó sao!

Nó đúng là vậy!

Ở đời chẳng có ai ưa kẻ tàn bạo, ngay cả kẻ bạo tàn, 
họ cũng không ưa ai tàn bạo với họ. Thế thì tại sao trong 
đời vẫn lắm kẻ tàn bạo?

Ở đời chẳng có ai ưa thích người nói dối, ngay cả kẻ 
nói dối, họ cũng không thích ai nói dối với họ. Thế thì tại 
sao trong đời vẫn có lắm kẻ nói dối?

Ta thích người khác không hành xử tàn bạo với ta, 
thì trước hết ta phải biết buông bỏ những hạt giống tàn 
bạo trong tâm ta. Trong tâm ta không còn có hạt giống 
tàn bạo, thì những hạt giống tàn bạo bên ngoài không thể 
chạm tới tâm ta và không tàn hại được ta!

Ta thích người khác không nói dối với ta, thì trước hết 
ta phải biết buông bỏ những hạt giống dối gạt trong tâm 
ta. Trong tâm ta không còn những hạt giống dối gạt, thì 
những hạt giống dối gạt từ bên ngoài không thể nào ảnh 

hưởng đến tâm ta. Và tâm ta không còn những hạt giống 
dối gạt, thì những dối gạt từ bên ngoài không dối gạt được 
ta.

Nên, dù ta không ưa ai đối xử tàn bạo với ta, nhưng 
những hạt giống tàn bạo trong tâm ta vẫn còn, thì mọi 
người vẫn còn đối xử tàn bạo với ta và ta vẫn còn có nhiều 
cơ hội sống với những kẻ bạo tàn!

Và, dù ta không ưa ai nói dối với ta, nhưng những 
hạt giống giả dối vẫn còn ở trong tâm ta, thì ta vẫn bị mọi 
người đối xử với ta một cách giả dối và ta vẫn còn có 
nhiều cơ hội sống với những kẻ giả dối trong đời!
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Vì vậy, sống giữa đời ta đừng trách móc ai, mà hãy 
quay về nhìn lại tâm ta, buông bỏ những gì giả dối và tàn 
bạo nơi tâm ta, thì mọi người sẽ đến với ta bằng tất cả 
hành xử hòa bình và chân thật rất mực tự nhiên!

Phương pháp hủy diệt hay 
khoanh vùng

Rác thì ở đâu cũng có, nhà nào cũng có và xã hội 
nào cũng có, nhưng điều quan trọng là ta đừng đem rác ở 
trong nhà ta ra xã hội và đừng đem rác ngoài xã hội vào 
trong nhà ta.

Ta đem rác trong nhà ra xã hội, thì xã hội đầy cả rác 
và rác của xã hội sẽ tràn lại vào ở trong nhà ta. Nên, rác 
trong nhà ta, ta un lại một góc và tìm cách tiêu hủy ở 
trong một góc vườn. Vườn ta sẽ tốt mà không phiền hà 
xã hội.

Ta đừng đem rác ngoài xã hội vào trong nhà mình, vì 
sao? Vì chúng sẽ sinh ra sự ô nhiễm và làm cho gia đình 
ta chết ngột bởi nó.

Rác vật lý, nếu ta không biết xử lý còn gây ô nhiễm 
cho gia đình và xã hội đến như thế, huống hồ gì rác tâm 

lý?
Nếu ta thải rác phiền muộn từ trong nhà của ta ra xã 

hội, xã hội sẽ khinh miệt gia đình ta. Ta đem rác phiền 
não, rác quan điểm thị phi, rác băng đảng, phe nhóm 
ngoài xã hội vào gia đình ta, gia đình ta sẽ chết ngột hay 
bị tan rã bởi những khối rác thị phi của xã hội.

Người thông minh trên đời, rác sinh ra ở đâu, họ 
thiêu hủy ở đó. Rác tâm sinh ra ở đâu, họ thiêu hủy ngay 
rác tâm ở đó, rác quan điểm, rác lập trường, rác băng 
đảng sinh ra ở đâu, họ liền thiêu hủy ở đó, khiến tâm họ 
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không có điều kiện để những loài sâu bọ sinh ra, ăn hại 
cuộc đời của họ. Và rác vật lý có mặt ở đâu, thì họ lượm 
vất vào thùng rác và khoanh vùng cho những gì thích 
hợp với sự hiện hữu của nó!

Nhờ hành xử như vậy, khiến họ tuy đang sống ở Ta 
bà, mà vẫn thường trú ở Tịnh độ.

Lập thân

Người đời thường lập thân trên nền tảng ngũ dục, 
nên đã bị ngũ dục đốt cháy hạnh phúc. Ngũ dục là năm 
sự ước muốn của người đời. Ước muốn về tiền bạc; ước 
muốn hưởng thụ về tình dục; ước muốn về danh vọng 
quyền lực; ước muốn hưởng thụ về ăn và ngủ.

Nếu lập thân trên năm ước muốn ấy, chúng không 
giúp cho người đời điều gì khác hơn là ngoài ngu và tệ; 
rối và loạn. Ngu và tệ; rối và loạn của xã hội là do người 
đời tranh nhau lập thân trên ngũ dục. Tâm chứa đầy năm 
dục, thân thoát đâu cho khỏi khổ lụy, đọa đày! Viết và 
đọc Thông điệp, diễn văn vinh danh và tuyên dương 
tham dục, ấy là những kẻ tạo ra tội phạm xã hội, chứ nào 
có ai khác, mà những người làm an ninh phải nhọc công 

đi tìm kiếm kẻ chủ mưu!
Ở trên đời không có vị Minh triết hay Thánh nhân 

nào ca ngợi và chạy đua đòi theo năm thứ tham dục ấy 
cả, ngoại trừ những kể phàm phu ngu muội trong đời.

Người có học, thì phần nhiều lập thân trên trí, nên biết 
chuyện của người thì giỏi, mà lếu láo việc của mình; phê 
bình và chỉ trích người thì giỏi, mà quên đi những nhược 
điểm của mình, khiến thường nảy sanh ra quan điểm, lập 
trường, phe nhóm, kết bè, kết đảng với nhau tạo ra phân 
hóa xã hội.

Người biết lập thân trên minh, mà không lập thân 
trên trí, nên họ biết rõ mình, biết rõ người để ứng xử; biết 
rõ thật địa để vận dụng pháp tùy cơ, giúp người cứu vật.

Minh là đức sáng vốn có nơi tâm, nhưng tâm không 
sáng là do minh bị năm thứ tham dục che khuất.

Buông bỏ năm thứ tham dục này, là tức khắc tánh 
sáng vốn có nơi tâm sáng lên. Thánh nhân thì buông bỏ 
năm dục, nên tánh sáng nơi tâm sáng lên, khiến nói năng, 
im lặng, co duỗi, hành xử thuận nghịch, đều là đạo và 
đều có tác dụng giúp đời, an bình thiên hạ. Phàm phu 
thì ngày đêm đuổi bắt năm dục, nên tâm càng lúc càng 



22 23Gió đùa reo nắng mới Thích Thái Hòa

loạn, trí càng lúc càng mờ, thân thể càng lúc càng nặng 
nề bệnh hoạn, cái thấy không ra ngoài gang tấc, cái nhìn 
không ra ngoài dĩa thịt, ly bia, hại mình đến thế, lấy chi 
lợi người giúp vật!

Vậy, bạn lập thân chỗ nào, xin mời bạn hãy thở và 
cười đi!

Pháp môn lạy Phật

Một trong những pháp môn căn bản của người Phật 
tử là lạy Phật. Lạy Phật thành ra bản tánh tự nhiên của 
người Phật tử. Cử chỉ ấy tạo thành nếp sống tâm linh của 
họ.

Năm 2008, có vị sư Thái Lan đến Tàng Kinh Các, 
chùa Phước Duyên Huế, thăm tôi và xin tôi chia sẻ pháp 
hành. Tôi không chia sẻ Thiền tập Vipassana, hay Thiền 
tập Tứ niệm xứ, vì tôi biết những pháp môn này là căn 
bản hành trì của Phật giáo Miến Điện, Thái Lan, Tích 
Lan, Lào và Khờ Me, nên tôi chỉ chia sẻ pháp môn lạy 
Phật toàn thân mà tôi thường hành trì đến với vị sư này.

Tôi chia sẻ rằng: “Lạy Phật toàn thân là lạy Phật 
một cách trọn vẹn cả thân và tâm. Đối với thân thì trán, 

hai tay và hai chân đều rạp xuống sát đất. Nghĩa là khi 
ta lạy hai đầu gối sát đất, hai khủy tay sát đất và hai bàn 
tay ngữa ra duỗi thẳng quá trán, và đỉnh đầu của ta chạm 
xuống sát đất. Đối với tâm phải có nội dung của năm căn 
bản là Tín, Tấn, Niệm, Định và Tuệ. Tín là niềm tín kính 
đối với Tam bảo. Tấn là nỗ lực biểu hiện niềm tín kính 
đối với Tam bảo trở thành hiện thực trong khi lạy, cũng 
như trong đời sống. Niệm là duy trì sự tín kính Tam bảo 
có mặt một cách rõ ràng trong từng động tác lạy. Định là 
lạy Phật với thân tâm nhất như. Tuệ là quán chiếu nhân 
hạnh tu hành của Phật và quả vị viên thành của Ngài, để 
soi chiếu vào nhân và hạnh tu tập của ta trong khi lạy. Và 
tuệ là quán chiếu chư Phật trong ba đời và mười phương 
đang có mặt hiện tiền cho ta kính lạy, và mỗi lạy của ta 
đều chạm tới nhân địa và hạnh nguyện tu hành của các 
Ngài. Đồng thời mỗi lạy của ta, cũng chạm tới được tự 
tánh thanh tịnh nơi ta, khiến tự tánh ấy sáng lên nơi tâm 
ý của ta.

Lạy Phật sát đất với năm bộ phận của cơ thể và với 
tâm có năm nội dung như vậy, là để nhiếp phục tâm kiêu 
mạn nơi ta và tỏ lòng thành kính của ta đối với công hạnh 
tu tập của chư Phật và tôn trọng Phật tính nơi ta.

Lạy Phật như vậy, ta có thể thực tập mỗi ngày và 
mỗi lần thực tập lạy Phật, những hạt giống chấp ngã, 
kiêu ngạo nơi ta sẽ tự rơi rụng. Ta sẽ đi tới được với mọi 
người và muôn loài bằng tâm tín kính của ta.
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Tại sao lạy Phật mà tâm chấp ngã, kiêu ngạo nơi ta bị 
rơi rụng và ta có thể đi tới được với mọi người và có thể 
đi vào được biển cả giác ngộ? Vì tâm chấp ngã, khiến ta 
không đi tới được với mọi người; vì tâm kiêu ngạo, nên ta 
mất hết niềm tin đối với tất cả. Nên, lạy Phật là ta lấy lại 
niềm tin cho ta và khiến ta có khả năng sống vô ngại với 
mọi người. Một trong những đặc tính của biển là không 
dung tử thi, cũng vậy một trong những đặc điểm của biển 
cả giác ngộ là không dung tâm kiêu mạn và chấp ngã. Hễ 
còn tâm kiêu mạn và chấp ngã dưới bất cứ hình thức nào, 
thì ta cũng không thể vào được với biển cả giác ngộ. Nên, 
lạy Phật với tín tâm thanh tịnh, thì trước sau gì, những 
hạt giống kiêu mạn, chấp ngã nơi tâm ta cũng tự rơi rụng, 
khiến biển cả giác ngộ nơi tâm ta hiện ra cho ta.

Vì vậy, Phật thì không cần ta lạy, nhưng ta lạy Phật 
là để nuôi lớn niềm tin trong ta và niềm tin trong tất cả 
mọi người và muôn loài.

Khi ta lạy Phật có niềm tin, có chánh niệm tỉnh giác, 
có hạnh và nguyện, thì gối chân phải ta chạm xuống sát 
đất, tâm ta liền khởi lên nguyện rằng: “Nguyện cho hết 
thảy chúng sanh đều chạm vào được con đường giác 
ngộ”. Khi gối chân trái chạm xuống sát đất, tâm ta liền 
khởi lên nguyện rằng: “Nguyện cho hết thảy chúng sanh 
an trú ở trong chánh đạo, không bị rơi vào tà kiến”. Khi 
tay phải chạm xuống sát đất, tâm ta liền khởi lên nguyện 
rằng: “Nguyện cho chúng sanh đều được như Thế Tôn, 

ngồi vào tòa kim cương, đại địa chấn động, tướng tốt 
hiển bày, chứng nhập đại bồ đề”. Khi tay trái chạm xuống 
sát đất, tâm ta liền khởi lên nguyện rằng: “Nguyện thành 
tựu Tứ nhiếp pháp, nhiếp phục hết thảy chúng sanh vào 
đạo bồ đề”. Khi đỉnh đầu chạm xuống sát đất, tâm ta liền 
khởi lên nguyện rằng: “Nguyện cho hết thảy chúng sanh 
buông bỏ tâm kiêu mạn, thành tựu Vô kiến đỉnh tướng”.

Sau khi chia sẻ với vị sư ấy xong, cả hai chúng tôi 
đều thực tập phương pháp lạy này và cảm thấy thân tâm 
nhẹ nhàng, hạnh phúc.

Nếu ta không có duyên thực tập thiền quán, thì khi 
ngồi yên lặng chỉ vài phút là ta đã không làm nổi, chứ nói 
gì đền vài giờ. Nếu ta không có duyên lạy Phật, thì dù lạy 
một lạy đã khó, chứ nói gì lạy Phật mỗi ngày khiến phiền 
não rụng rơi. Nếu ta không có duyên với ăn chay, thì ăn 
một bữa đã khó thực hành, chứ nói gì ăn chay tháng sáu 
ngày, mười ngày, hay ăn chay trường. Nhưng khi ta đã 
có đủ duyên với pháp môn nào, thì việc ta hành trì pháp 
môn ấy rất dễ dàng đối với ta.

Lạy cha mẹ Tổ tiên huyết thống hay lạy Tổ tiên tâm 
linh, mà ta chưa có đủ khả năng để lạy, thì làm sao ta có 
thể lạy được một lạy đối với người ghét mình, đối với 
người khinh mình?

Kinh Pháp Hoa đã ghi lại sự kính lễ của Bồ tát Thường 
bất khinh đối với những kẻ khinh mình và những kẻ ghét 
mình. Ghét mình và khinh mình là chuyện của những 
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người tâm đầy cao ngạo, tâm đầy tăng thượng mạn và 
thù hận, nhưng Bồ tát Thường bất khinh, thì không thù 
hận với ai, không kiêu ngạo với ai và cũng không hề tăng 
thượng mạn với bất cứ pháp môn nào do mình hành trì, 
ngay cả pháp môn mà Bồ tát đang thực hành là kính lạy 
những người chống đối mình.

Nhờ thực hành pháp môn kính lễ chư Phật, mà Bồ 
tát Phổ hiền năng sở đều rỗng không, khiến Bồ tát đi 
vào được biển cả giác ngộ của chư Phật; và nhờ kính 
lễ những người chống đối, phỉ báng mình với tâm rỗng 

lặng, năng sở tiêu dung, mà Bồ tát Thường bất khinh 
chứng nhập biển hoa sen thanh khiết vô nhiễm.

Vì vậy, pháp môn lễ Phật là pháp môn vừa căn bản, 
vừa sâu thẳm vi diệu, nên nếu là con Phật thì chúng ta 
không thể không thực hành mỗi ngày, để cho cái lạy của 
ta từ cạn tới sâu, từ thô đến tế, từ hẹp tới rộng, từ hữu hạn 
đến vô cùng và từ trắc lượng đến chỗ bất khả tư nghị…

Biết để mà biết

Thở vào, ta biết ta đang thở vào. Thở ra, ta biết ta 
đang thở ra. Ấy là căn bản của thiền tập để đưa tới định 
tâm. Biết là yếu tố quan trọng của sự thiền tập. Nếu thiền 
tập mà thiếu sự có mặt của biết, thì không còn là thiền tập 
nữa. Thở vào mà thiếu sự có mặt của biết, thì sự thở vào 
của ta không phải là sự thở vào của thiền tập mà thở vào 
theo thói quen hay theo bản năng của sinh học. Thở ra mà 
thiếu sự có mặt của biết, thì sự thở ra theo bản năng hay 
theo thói quen của cơ thể sinh học.

Thở vào và thở ra theo thói quen hay theo bản năng, 
không có khả năng trị liệu và chuyển hóa vô minh hay 
phiền não. Vô minh hay phiền não được trị liệu và chuyển 
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hóa, khi ta thở vào và thở ra kèm theo với yếu tố biết.
Biết gì? Biết rất rõ hơi thở vào, ra, dài, ngắn, an tịnh 

và toàn thân. Biết như vậy để làm gì? Để đưa thân đi tới 
với tâm và đưa tâm có mặt trong toàn thân. Thân tâm 
nhất như. Nên, cái biết ấy, giúp ta có sự định tâm, khiến 
các chủng tử tâm hành hoàn toàn tĩnh lặng.

Tâm ở trạng thái tĩnh lặng, sáng trong, cái biết bản 
nhiên nơi tâm tự lưu hiện. Cái biết ấy, không có tác giả 
và không có tác nghiệp. Không có tác giả, vì tâm không 
có chủ thể; không có tác nghiệp, vì ý thức với tâm bàn 
nhiên là một.

Cái biết thuộc về tâm bản nhiên là cái biết tột cùng 
đối với mọi không gian, vì mọi không gian đều là không 
gian của tâm bản nhiên. Cái biết thuộc về tâm bản nhiên 
là cái biết cùng tột đối với mọi thời gian, vì mọi thời gian 
không vượt ra ngoài tâm bản nhiên. Chánh biến tri là cái 
biết thuộc về tâm bản nhiên. Nên, cái biết ấy bao trùm 
khắp mọi không gian và siêu vượt mọi thời gian.

Vì vậy, cái biết của thiền là cái biết thuộc về chánh 
biến tri, hay chánh biến giác mà cũng gọi là toàn giác. Cái 
biết vượt siêu mọi không gian và thời gian. Cái biết vượt 
hẳn cả chủ thể và đối tượng nhận thức. Cái biết của nhận 
thức không phải là cái biết của thiền và lại càng không phải 
là cái biết của bản nhiên. Vì cái biết ấy bị đóng khung giữa 

chủ thể và đối tượng, giữa cái phân biệt và cái bị phân biệt.
Trong lúc cái biết của thiền là biết để mà biết. Biết 

trực tuyến mà minh triệt, xuyên suốt mà đồng thời, 
đương xứ mà cùng khắp. Cái biết ấy là cái biết của tâm 
bản nhiên. Cái biết ấy, thế giới của nhận thức không thể 
bén mặt, huống hồ là những thừa sai của nhận thức! Cái 
biết của thiền là biết để mà biết.

Xiếc

Mọi người dấn thân sống giữa xã hội, dưới bất cứ 
vị trí nào hay hình thức nào, thì cũng giống như những 
người xiếc biểu diễn trước những ngã ba đường. Hết 
người này xem đến người khác xem, hết người này khen 
đến người khác khen, hết người này chê đến người khác 
chê. Khen chê là chuyện ngàn đời của người xem, không 
ai có khả năng cấm người ta khen chê mình biểu diễn. 
Khen chê là sở trường của người xem và cũng không có 
ai có khả năng biết hết tâm ý của người xiếc, ngoại trừ 
người xiếc.
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Nhưng, người xiếc muốn người ta không khen mà 
cũng không chê mình, thì hay nhất là đừng làm nghề xiếc 
bất cứ ở đâu và lúc nào. Nếu ta đam mê nghề xiếc và ta 
điêu luyện tay nghề đến cỡ nào và mỗi khi ta biểu diễn 
đều bị rơi vào hai tiếng khen chê của người đời.

Khen ta vui, chê ta buồn. Lẽo đẽo với cuộc đời vui 
buồn như vậy, thử hỏi đến khi nào ta mới hết buồn vui?!

Tài sản thuộc về ai?!

Ta có tài sản, nhưng tài sản ấy không phải là ta và 
cũng không phải là của ta. Thế thì nó là ai và của ai? Nó 
không là ai cả, nó là duyên khởi. Ta có phước đức, thì nó 
tương ứng với ta và khởi sinh trong ngôi nhà của ta. Ta 
kém phước đức, thì nó không còn là của ta nữa và tự nó 
bỏ nhà ta ra đi. Nó sẽ bị chồng con hoặc vợ con phá tán; 
sẽ bị nước cuốn trôi; sẽ bị lửa thiêu cháy; sẽ bị động đất 
vùi dập và sẽ bị chính quyền hay những cơ quan chức 
năng tịch thu. Nên, nó không là của ai cả. Nó là của tất 
cả mọi nhà.

Vậy, nếu ta có phước đức để chiêu cảm tài sản, thì ta 
đừng nghĩ rằng, nó là ta và nó là của ta. Ta phải biết đem 
tài sản đó mà làm tất cả thiện sự hữu ích giữa đời, nhất là 
phụng sự và tuyên dương chánh pháp, lợi lạc quần sanh, 
khiến phước đức của ta có mặt ở trong tài sản ấy và tài 

sản ấy có mặt trong phước đức của ta, khiến ta sinh ra ở 
đâu, thì những tài sản ấy cũng cùng sinh ra với ta, giúp ta 
làm hết thảy thiện sự.

Tài sản sinh ra từ phước đức của ta, thì lúc nào và ở 
đâu cũng giúp ta có một đời sống an ổn, lâu bền và có ý 
nghĩa. Những tài sản sinh ra từ những sự gian dối của ta, 
nó không làm cho đời sống của ta an ổn và có ý nghĩa mà 
chỉ làm cho đời sống của ta trở nên rối rắm và vô nghĩa?!

Yêu dối và dối yêu

Ta sống có nhiều sự sợ hãi và lo lắng với người khác, 
vì khi đối mặt với người, ta nói những lời nói không 
đúng với tâm ta. Nói những lời nói không đúng với tâm 
ta, không đúng với việc làm của ta, thường sinh ra cho ta 
sự lo lắng và sợ hãi.

Sợ hãi thì không có hạnh phúc. Lo lắng thì không có 
bình an. Sợ hãi não trạng của ta hay tiết ra những độc tố 
cho cơ thể ta, khiến cơ thể ta sinh ra bệnh tật. Lo lắng 
khiến cho não trạng của ta tiết ra những độc tố làm cho 
cho tim mạch bị tắt nghẽn, dẫn đến những đột quỵ; làm 
cho bộ phận tiêu hóa bị rối loạn, gan không còn có khả 
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năng lọc được những chất độc hại để thải ra ngoài…
Muốn không sợ hãi, ta hãy sống đúng với sự thật và 

nói đúng với sự thật. Sống đúng với sự thật và nói đúng 
với sự thật, ta sẽ có một giấc ngủ bình an, ta sẽ có một 
tâm hồn thanh thản, một thọ mạng lâu dài, có một đời 
sống đáng yêu để sống.

Nếu có một người nào đó hỏi bạn yêu ai, và nếu bạn 
là kẻ thực dụng, bạn sẽ trả lời tôi yêu cơm áo, gạo tiền. 
Nếu bạn có một chút trí thức, bạn sẽ trả lời tôi yêu mọi 
người. Nếu bạn có chút mộng mơ, thi vị, bạn sẽ trả lời tôi 
yêu gió nội trăng ngàn. Nếu bạn có một chút kiến thức 
và mánh lới về chính trị, bạn sẽ trả lời tôi yêu tổ quốc và 
đồng bào. Nếu bạn có một chút tình cảm hiếu thảo, bạn 
sẽ trả lời tôi yêu cha mẹ, nhưng nếu bạn có một tâm hồn 
chân thật, bạn sẽ trả lời tôi yêu sự thật.

Yêu sự thật là khó nhất, vì sao? Vì yêu sự thật là 
buông bỏ hết thảy giả dối. Giả dối do đâu mà có? Do 
chấp ngã mà có. Bản ngã càng to, thì giả dối càng nhiều 

và ngụy trang càng lắm. Chấp ngã do đâu mà có? Do từ 
vô minh mà có. Có vô minh, thì không bao giờ có sự thật 
để yêu và không biết sự thật là gì để yêu. Nên yêu dối và 
tạo ra sự dối gạt để yêu. Càng yêu dối và càng dối gạt để 
yêu, khiến đời sống con người càng ngày càng bị nhận 
chìm trong giả dối.

Giả dối thì không bình an và không bao giờ có bình 
an ở trong sự giả dối!

Thực tập tâm thái an bình

Muốn sống an bình, ta cần thực tập các điều sau đây:
1 - Biết ước mơ vừa phải:
Ước mơ giúp ta thăng hoa, nhưng ước mơ thái quá 

không những không giúp ta thăng hoa mà còn làm cho 
ta bị tiêu hao tiềm năng và sức lực, khiến cho khả năng 
sống của ta không còn. Sống ta có quyền ước mơ, nhưng 
quan trọng là ta phải biết điều kiện nào giúp ta thành đạt 
ước mơ, và ta đang đứng ở đâu trong điều kiện ấy để 
thực hiện.

2 - Đặt cái tôi ra ngoài suy nghĩ:
Đừng bao giờ buộc người khác làm theo ý nghĩ của 
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mình và đừng bao giờ buộc mình phải làm theo ý nghĩ 
của mình ngay tức thì. Làm theo sự suy nghĩ và mệnh 
lệnh của cái tôi, ta sẽ thất vọng và buộc người khác làm 
theo mệnh lệnh cái tôi của mình, ta sẽ mất dần những 
người bạn tốt và những người trợ lý tài năng. Ở trong 
đời, ta muốn có những người bạn tốt và những người trợ 
lý giỏi, thì việc trước hết, ta phải biết buông bỏ cái tôi 
của mình ra ngoài mọi suy nghĩ và việc làm.

3 - Biết học hỏi và lắng nghe:
Phải biết học hỏi và lắng nghe bất cứ lúc nào và ở 

đâu mà ta thấy có điều kiện, thì tức khắc ta không bỏ qua. 
Biết học hỏi và lắng nghe là biết cầu tiến. Biết cầu tiến 
thì lòng khiêm cung đang và sẽ có mặt trong ta. Lòng 
khiêm cung giúp ta sống an bình hơn lòng kiêu mạn. 
Lòng kiêu ngạo làm cho ta kiệt tàn sự hiểu biết và khô 
dần tình cảm. Vì vậy, ta phải biết học hỏi và lắng nghe 
để trong đời sống của ta có được những tình cảm sâu xa 
và những hiểu biết vô bờ. Hiểu biết là để trang điểm và 
thăng hoa cuộc sống. Tình cảm là để sống và duy trì cho 
ta màu xanh của cuộc sống.

4 - Tập làm một vài việc khó:
Thông thường mỗi khi làm việc, ta thích những việc 

dễ hơn việc khó. Tất cả công việc dù khó hay dễ đều có 
cái giá của nó. Dễ có cái giá của dễ và khó có cái giá của 
khó. Sự thật cho ta biết rằng, việc khó thì khó làm, nhưng 
mỗi khi ta đã làm được việc khó, thì khả năng luyện tập 

và chịu đựng ở trong ta rất cao và những kết quả khởi 
sinh từ khả năng ấy lại có một giá trị hết sức tuyệt vời. Vì 
vậy, trong một ngày ta phải biết dành một ít thời gian để 
thực tập ngồi yên. Trong một xã hội công nghiệp và phát 
triển công nghiệp, ngồi yên không phải là chuyện dễ làm 
đâu nhé. Và ở cương vị lãnh đạo, ngồi yên để nghe người 
dưới phê bình những nhược điểm của mình, với tâm trầm 
tỉnh, cầu tiến không phải là việc dễ làm đâu, hỡi những 
người lãnh đạo!

5 - Không phí phạm thời gian:
Bất hạnh cho con người của thời hiện đại là nghèo 

thời gian để sống. Con người ngày nay dành hầu hết thời 
gian để nghĩ ngợi về vật chất, chạy đua và tạo ra hình 
dáng vật chất, tiêu thụ vật chất và đã bị vật chất hóa mọi 
giá trị của đời sống và thời gian sống của con người bị 
cuốn chết trong những cơn sóng vật chất.

Ta là con người, vật chất có mặt trong con người, 
nhưng con người không phải là vật chất, con người biết 
làm ra vật chất theo ý muốn của mình và phải biết sử 
dụng ý thức cao cấp của ta để tiêu thụ nó, chứ không phải 
để nó tiêu thụ đời sống của ta. Biết dành thời gian để chế 
tác ra vật chất, nhằm phục vụ cho đời sống đã là một sự 
thông minh, nhưng biết tiêu thụ vật chất để thăng hoa đời 
sống và sống không phí phạm thời gian cho vật chất, thì 
ở trong đời dễ có mấy ai!

6 - Gửi ta cho không gian thênh thang:
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Thỉnh thoảng làm việc bị căng thẳng, ta chọn một 
không gian rộng và thoáng mát để ngồi và chỉ ngồi một 
mình, đưa mắt nhìn vào không gian vô biên và ta gửi tình 
ta qua hơi thở cho gió, khiến cho gió cuốn đi.

Thở vào, ta biết ta đang thở vào; thở ra, ta biết ta 
đang thở ra; thở vào, ta biết ta đang tiếp xúc với không 
gian ở nơi tâm ta thênh thang; thở ra, ta biết ta đang tiếp 
xúc với không gian nơi ngoại giới thênh thang; thở vào, 
ta biết ta quá bé nhỏ đối với không gian nơi tâm ta; thở ra, 
ta biết ta quá bé nhỏ với không gian nơi ngoại giới thênh 
thang; thở vào, ta gửi ta cho không gian nội giới thênh 
thang; thở ra, ta gửi ta cho không gian ngoại giới thênh 
thang. Ta chỉ cần thực tập thở vào, thở ra và gửi ta cho 
không gian thênh thang của nội giới và ngoại giới như 

vậy, khoảng chừng hai mươi phút, bao nhiêu phiền muộn 
nơi tâm ta sẽ tan biến vào hư không, trạng thái của tâm 
trở nên rỗng lặng, ta sẽ có một không gian thênh thang 
để sống. Không gian thênh thang là ta và ta là không gian 
thênh thang. Gió nội tha hồ rong chơi và trăng ngàn tha 
hồ rọi chiếu! Ta bắt đầu một ngày làm việc với đầy niềm 
tin và hy vọng.

Mấy ai biết!

Trong đời sống, đôi mắt ta đã ban tặng cho ta vô biên 
châu báu của sự sống, nhưng ta chưa bao giờ biết nói 
được lời cảm ơn đối với đôi mắt ta.

Đôi tai ta đã ban tặng cho ta vô biên châu báu của sự 
sống, nhưng ta chưa bao giờ biết nói lời cảm ơn thật sâu 
sắc đối với đôi tai ta.

Mũi đã ban tặng sự sống cho ta mỗi ngày qua hơi thở 
vào và ra, nhưng ta chưa bao giờ biết nói lời cảm ơn đối 
với mũi của ta.

Miệng lưỡi đã giúp ta nói, giúp ta ăn, giúp ta sống 
và giao tiếp mỗi ngày, nhưng ta chưa bao giờ biết nói lời 
cảm ơn đối với miệng lưỡi của ta.
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Thân thể giúp ta sống, giúp ta hoạt động, chân giúp 
ta đi, tay giúp ta nắm giữ đồ vật, tim giúp ta lưu chuyển 
máu, phổi giúp ta thở, dạ dày giúp ta tiếp nhận và tiêu thụ 
thức ăn, gan giúp ta chuyển hóa các độc tố, thận giúp ta 
bài tiết, ruột non giúp ta đưa sinh chất vào máu, ruột già 
giúp ta phế thải cặn bã ra ngoài… nhưng ta chưa bao giờ 
biết nói lời cảm ơn đối với các bộ phận của cơ thể ta.

Không những ta không biết ơn đối với các bộ phận 
nơi cơ thể ta mà ta còn vô ơn và phung phí đối với chúng 

nữa.
Cái biết của ta phần nhiều là cái biết phóng ngoại tìm 

cầu, nên phần nhiều chúng ta là kẻ vong thân.
Người ngu nhất trên đời cũng biết kẻ vong thân là 

người không có hạnh phúc. Vậy, hạnh phúc ở đâu mà ta 
đã suốt đời phóng ngoại rong ruổi tìm cầu. Hạnh phúc ở 
đâu mấy ai biết!

Cuộc đời không cần ta bận rộn
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Làm sao để ta có thể bảo vệ một giọt nước? Giọt 
nước đâu cần ta bảo vệ. Ta hãy trả giọt nước cho đại 
dương. Ở trên đời không có một cái ta nào có thể giữ 
được một giọt nước làm của riêng cho chính mình. Giọt 
nước còn không giữ được, thì giữ được cái gì mà ta ồn 
ào và bận rộn đến thế! Suốt ngày ta bận rộn với cuộc đời, 
nhưng cuộc đời chẳng cần ta bận rộn đâu nhé!

Đi xa quá rồi!

Ta vọng tưởng về điều lành và làm điều lành theo 
vọng tưởng, nên đã vướng vào những oan khiên nghiệt 
ngã. Sao ta không thuận theo tự tánh mà làm lành, chạy 
theo vọng tưởng để làm lành làm gì vậy, cho khổ mình, 
khổ người!

Thuận theo tự tánh mà làm lành, thì tâm vững, thân 
yên, xã hội an hòa, muôn dân an lạc.

Chạy theo vọng tưởng mà làm lành, thì càng làm, 
thân càng bại, danh càng liệt, phước càng tiêu, họa càng 
đến!

Vọng tưởng về điều thiện, nên thiện vượt hẳn quá tầm 
mà điên đảo thì chập chùng trước mặt. Vọng tưởng chồng 
lên vọng tưởng, khiến ta mờ mịt lối về. Than ôi, vọng 
tưởng đưa ta đi quá xa rồi!

Ở trên đời không có bất cứ sự vọng tưởng nào đem 
lại cho ta điều lành đâu nhé! Nên hãy cẩn thận và hết sức 
cẩn thận…

Thời đại của chúng ta

Trong kinh Phật dạy, thời đại của chúng ta đang sống 
là thời đại của kiếp trược. Kiếp trược, tiếng Phạn gọi là 
kalpa-kaṣāya. Kaṣāya là sự hủy diệt. Hán dịch là trược, có 
nghĩa là dơ bẩn, cáu đục.

Kiếp trược là chu kỳ hay thời kỳ hủy diệt, thời kỳ 
của biến hoại và vẩn đục. Tại sao bị biến hoại và tại sao 
bị vẩn đục? Vì do thân, khẩu, ý của chúng sanh ở trong 
thời kỳ này, hành động và chạy theo các độc tố tham, 
sân, si, kiêu mạn của tâm ý, khiến tạo nên thời đại vẩn 
đục. Chúng sanh trong thời đại ấy, đem sự vẩn đục ấy để 
sống và để đối tác với nhau. Chính vì chúng sanh sống 
theo cách sống đối tác vẩn đục này, nên đã làm cho thời 
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kỳ này rơi nhanh vào sự hủy diệt.
Tác nhân nào đã làm cho thời đại của chúng ta rơi 

nhanh vào sự hủy diệt? Chính là lòng tham lam, tâm giận 
dữ, sự si mê, lòng tự hào đầy kiêu ngạo và dối trá của 
chúng ta.

Chính những yếu tố tâm ý độc hại này, đã tác động 
lên đời sống và môi trường sống của chúng ta, khiến cho 
thời đại của chúng ta bị chìm đắm trong độc hại, từ tâm 
lý đến sinh học, từ chủ thể đến khách quan.

Đời sống bị độc hại của con người cá nhân và xã hội 
cũng như môi trường, đều bắt nguồn từ những sự độc hại 
của tâm ý.

Tâm ý tự lắng trong, thì mọi sự độc hại của tự thân 
có cơ hội dừng lại để thanh lọc và chuyển hóa. Trong 
hai mươi bốn tiếng đồng hồ mỗi ngày, có khi nào ta tự 
ngồi yên vài phút, vào buổi sáng hay vài phút vào buổi 
chiều để buông bỏ mọi ý niệm thiện ác, đúng sai, lợi hại, 
vinh nhục, được mất, thương ghét, để tâm ta tự lắng yên 
không? Nếu không, thì chính chúng ta đã tự hủy diệt đời 
sống của chúng ta bằng những bận rộn của tâm ý cạnh 
tranh hơn thua, đúng sai, được mất, vinh nhục, khôn dại, 
thương ghét ấy.

Và chính chúng ta đã làm cho thời đại của chúng ta 
rơi nhanh vào thời kỳ hủy diệt. Thời kỳ hủy diệt là thời 
kỳ con người sử dụng thú tính hay tri kiến sai lầm để đối 

xử với nhau, tà pháp tung hoành, tranh chấp và binh đao 
nổi dậy, tai nạn tật dịch xảy ra, thiên nhiên bị con người 
bóc lột và khai thác triệt để, môi trường bị ô nhiễm, khiến 
hạt giống người đã bị biến chất ngay ở thai nhi.

Hãy cứu lấy thời đại của chúng ta, bằng sự buông bỏ 
những đối tác, những cạnh tranh được thúc đẩy từ lòng 
tham lam, sự giận dữ, tâm si mê, lòng chấp ngã, trí liên 
kết bè phái cuồng nhiệt của chúng ta và hãy buông bỏ 
ngay những loại đức tin cuồng nhiệt vọng cầu hư huyễn.

Hãy buông bỏ chúng, như buông bỏ đàm dãi. Hãy 
nuôi dưỡng tâm hồn của chúng ta bằng những chất liệu 
tĩnh lặng mỗi ngày. Mỗi ngày chúng ta chỉ dành cho 
chúng ta một giờ ở trong sự tĩnh lặng. Nghĩa là trong một 
giờ ấy, ta chỉ cần ngồi yên, không nghĩ thiện, không nghĩ 
ác, không nghĩ đúng, không nghĩ sai, không nghĩ được, 
không nghĩ mất, không nghĩ vinh, không nghĩ nhục, 
không nghĩ khôn, không nghĩ dại, không nghĩ có, không 
nghĩ không, không nghĩ của ta, không nghĩ của người… 
nghĩa là trong một giờ ấy, bao nhiêu ý nghĩ xuất hiện nơi 
tâm ta, biểu hiện nơi não trạng của ta, ta đều không quan 
tâm, không nghĩ về, không đối kháng, không đi theo, 
không tung hô, không đả đảo, ta buông bỏ hết và ngay cả 
ý niệm buông bỏ ấy cũng buông bỏ luôn.

Buông sạch mọi ý niệm là thức ăn tuyệt vời của tâm. 
Ta hãy nuôi dưỡng tâm ta bằng thức ăn tuyệt vời này. 
Tâm ta bị chồng chất quá nhiều ý niệm, được mất, khen 
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chê, vinh nhục, lợi hại, có không, tâm vật, thắng bại,… 
khiến cho tâm bị lao nhọc, phiền muộn từ đó khởi lên. 
Tâm lao nhọc và phiền muộn, thì thân không yên. Thân 
và tâm không yên là nguồn gốc của mọi sự sai lầm và là 
nguồn gốc chiêu cảm của mọi tai nạn và tật dịch.

Vậy, muốn cứu thời đại của chúng ta không rơi nhanh 
vào sự hủy diệt, thì mỗi người trong chúng ta phải tự cứu 
lấy chính mình, cứu lấy gia đình mình, cứu lấy cả xã hội 

con người đang lao nhanh vào sự hủy diệt. Cứu bằng 
cách nào? Bằng cách mỗi ngày, ta phải biết chọn lựa thời 
gian và không gian thích hợp để ngồi yên và buông bỏ 
hết thảy mọi ý niệm và khuyến khích mọi người cùng 
liên kết với nhau để cùng nhau thực tập như thế.

Ý niệm đã buông, phiền não không có cơ hội hiện 
khởi, tâm ý tự sáng trong. Ta hãy đem tâm ý đó, để sống 
và hành động, tạo thành cho chúng ta một bình minh 
mới, một thời đại cường thịnh, sáng trong và thanh bình.

Cúng dường Tam bảo

Thực tập hạnh cúng dường Tam bảo là cơ hội để ta lấy 
lại chủ quyền của trí tuệ, từ bi và phước đức của ta đã bị 
đánh mất bởi vô minh, vọng tưởng.

Phật là bậc trí tuệ toàn giác hay chánh biến giác, nên 
ta cúng dường Phật là ta có cơ hội tiếp xúc với chất liệu 
ấy và làm cho chất liệu ấy đi vào trong tâm ta, khiến 
những gì tốt đẹp nơi tâm ta phát khởi và phát khởi đến 
chỗ viên mãn. Chất liệu cao quý nhất nơi con người của 
chúng ta là trí tuệ và từ bi. Ta cúng dường Phật là để tạo 
cơ duyên cho hai chất liệu ấy, luôn luôn có mặt ở trong 
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mọi hành hoạt của ta và cùng với ta lớn lên trong đời 
sống.

Pháp là con đường thực nghiệm giới và định để khởi 
sinh trí tuệ, nên Pháp là con đường sáng, đưa ta vượt qua 
sanh tử đến chỗ giải thoát an vui hay Niết bàn tịnh lạc. 
Nên, ta cúng dường Pháp là thực hành viên mãn về giới và 
định để tuệ khởi sinh.

Tăng là đoàn thể của những người xuất gia đệ tử của 

Phật, tối thiểu là bốn vị Tỷ kheo trở lên, sống với nhau 
hòa hợp và thanh tịnh ở trong pháp và luật do đức Phật 
tuyên dương. Tăng đoàn đệ tử của đức Thế Tôn như vậy 
có khả năng làm phước điền cho chư Thiên và loài người 
gieo trồng phước đức. Nên, cúng dường Tăng, khiến chất 
liệu thanh tịnh và hoà hợp nảy sinh trong đời sống của ta, 
đưa ta đi đến đời sống của cao thượng.

Cúng dường Tam bảo với tín tâm thanh tịnh, ta sẽ 
thành tựu vô lượng phước trí để tự trang nghiêm và trang 
nghiêm cho đời.

Thương là một phép lạ

Khi trong ta tình thương có mặt thì sự giận hờn và 
trách móc không còn. Khi tình thương trong ta càng lớn, 
thì sự giận hờn trách móc trong ta càng teo lại và sự hạnh 
phúc, an lạc trong đời sống của ta tự nở ra.

Tình thương không những có khả năng nhiếp phục 
được những hạt giống giận hờn và trách móc trong ta, 
mà còn có khả năng nhiếp phục tất cả những hạt giống 
tham lam bần tiện trong ta nữa. Thương là cho, là tặng, 
là ban phát và hiến dâng. Thương là trái tim và bàn tay 
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buông ra những gì tốt đẹp để hiến tặng cho người. Càng 
thương thì càng hiến tặng cho mọi người những gì cao 
quý nhất; càng thương thì càng hy sinh và vô ngã. Tình 
thương càng lớn thì lòng tham càng teo lại và có khả 
năng đem lại sự an toàn và hiến tặng sự không sợ hãi đến 
cho mọi người.

Trong gia đình cha mẹ dạy bảo con cái và con cái biết 
vâng lời cha mẹ là gốc từ nơi thương mà ra. Vợ và chồng 
sống có thủy chung từ tóc xanh cho tới bạc đầu gốc từ 
nơi thương mà được. Anh em hòa thuận, dưới kính trên 
nhường do thương mà nên. Thầy dạy trò nghe, gốc cũng từ 
nơi thương mà thành. Vua quan không thương dân thì dân 
biết dựa vào đâu để thờ vua trọng quan, nên dân biết thờ 
vua, trọng quan là từ nơi thương mà có.

Thế mới biết, dù việc tuy dễ, nhưng thiếu tình thương, 
thì cũng trở thành chướng ngại và dù cho việc khó đến 
mấy, nhưng có tình thương, thì cũng thành ra dễ dàng. Bởi 
vậy, các bậc thánh hiền xưa nay không có vị nào là không 
từ nơi thương mà biểu hiện sự cứu người, giúp đời. Chất 

liệu thương nơi một người có nhiều và lớn bao nhiêu, thì 
phẩm chất thánh thiện nơi người ấy được khẳng định bấy 
nhiêu.

Tình thương có thể giúp cho cõi người xóa đi tất cả 
những dị biệt về Tôn giáo, chủ thuyết, chính kiến, văn 
hóa, phong tục tập quán, lằn mức quốc gia, giới tính, để 
cho mọi người có thể đi tới với nhau và sống chung trong 
hòa bình một cách tự nhiên. Do đó, tình thương là một 
phép lạ mà không có phép lạ nào cao hơn nữa cả. Tình 
thương ấy chính là Phật vậy.

Tiền tài

Chúng ta nghĩ rằng, tiền tài tạo ra khổ đau cho chúng 
ta là không hợp lý và lại càng không hợp lý khi chúng ta 
nghĩ rằng tiền tài tạo ra hạnh phúc cho chúng ta.

Chúng ta hãy nhắm mắt lại, nhìn sâu vào tiền tài để xem 
thử có phải rằng, chúng là điều kiện tạo nên hạnh phúc cho 
chúng ta không? Và tiền tài có phải là điều kiện tạo nên khổ 
đau cho chúng ta không?

Sau khi nhắm mắt để nhìn sâu vào tiền tài, chúng ta 
có khám phá ra chân như của vấn đề không? Chắc chắn 
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tiền tài không phải là yếu tố tạo nên hạnh phúc hay đau 
khổ cho chúng ta. Cái mà tạo nên hạnh phúc cho chúng 
ta khi sử dụng tiền tài chính là tâm ý. Nếu ta có một tâm 
ý trong sáng và lành mạnh, ta đem tâm ý trong sáng và 
lành mạnh đó mà sử  dụng và tiếp xúc với tiền tài, và 
hạnh phúc của chúng ta là tuỳ theo khả năng trong sáng 
và lành mạnh của tâm ý chúng ta, trong khi chúng ta sử 
dụng tiền tài mà hạnh phúc của chúng ta được tạo nên.

Khổ đau trong đời sống của chúng ta cũng do tâm ý 
của chúng ta. Tâm ý của chúng ta không lành mạnh, tâm 
ý của chúng ta mù quáng, ta đem tâm ý không lành mạnh 
và mù quáng đó mà tiếp xúc với tiền tài, thì tiền tài sẽ 
làm cho chúng ta khổ đau và thất vọng.

Sau khi thiền quán sâu như vậy, chúng ta mới thấy 
bài thơ của một nhà thơ nào đó, lên án tiền bạc một cách 
thái quá và không có thông minh:

“Bạc ác chi mi  rứa lắm tiền
Mi xui thiên hạ hóa ra điên”.

Hay là:
“Tiền là tiên là Phật
Là sức bật của tuổi trẻ
Là sức khỏe của tuổi già
Là cái đà danh vọng
Là cái lọng che thân
Là cán cân công lý

Ôi! Tiền là hết ý”.
Nhìn tiền tài và kết án nó như vậy, chỉ đúng với khía 

cạnh hết sức là hèn yếu, chứ  không đúng với khía cạnh 
tích cực và chính xác.

Thật ra, tiền bạc đâu có xấu ác, mà tâm tham của con 
người mới là xấu ác. “Tham là thuộc tính của ác tâm”.

Phật giáo không nói tiền là ác hay thiện mà nói tâm có 
tham là ác và tâm không có tham là thiện.

Chúng ta làm bất cứ công việc gì do thúc đẩy bởi 
lòng tham, thì việc ấy trở thành xấu ác. Chúng ta làm bất 
cứ công việc gì được thúc đẩy từ tâm vô tham hay bồ đề 
tâm đều gọi là thiện.

Như vậy, chúng ta thấy tham tâm là chất liệu tạo 
nên khổ đau trong đời sống của con người hay của tất cả 
chúng ta, và tâm không tham, tâm bồ đề, tâm ấy tạo nên 
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hạnh phúc an lạc cho tất cả chúng ta mỗi ngày.
Tâm ta không tham, thì khi ta sử dụng đồng tiền hằng 

ngày, nó sẽ tạo ra phước đức cho ta và nó có tác dụng rất 
lớn để làm nên lợi ích cho bản thân, gia đình, xã hội và 
cuộc đời.

Khi ta thiền quán và nhìn sâu vào tiền tài, ta mới có 
khả năng thấy rõ tính chân như của tiền tài, và mỗi khi 
ta đã thấy rõ tính chân như của tiền tài rồi, ta mới có khả 
năng sử dụng tiền tài để đem lại lợi ích cũng như hạnh 
phúc cho ta và cho tất cả mọi người.

Sắc đẹp

Ta lại tiếp tục đưa đôi mắt thiền quán để nhìn sâu vào 
sắc đẹp, để thấy rằng, có phải sắc đẹp làm cho ta khổ đau 
hay an lạc không? Sắc đẹp không phải là yếu tố tạo nên 
khổ đau hay an lạc cho ta. Chính tâm ta mới là yếu tố tạo 
nên an lạc hay khổ đau cho ta.

Ta thấy sắc đẹp có làm cho ai khổ đau không? Người 
đẹp có làm cho ai khổ đau không? Cảnh đẹp có làm cho 
ai khổ đau không? Cá đẹp có làm cho ai khổ đau không? 
Chim đẹp có làm cho ai khổ đau không? Dòng sông đẹp 

có làm cho ai khổ đau không? Mặt trăng đẹp có làm cho 
ai khổ đau không? Đám mây đẹp có làm cho ai khổ đau 
không? Một đóa hoa đẹp có làm cho ai khổ đau không? 
Cái đẹp không làm cho ai khổ đau cả, chỉ có người si mê 
đối với sắc đẹp là khổ đau thôi. Cho nên, khổ đau là do ở 
nơi tâm của con người đầy chất liệu si mê, tham lam mà 
tiếp xúc với sắc đẹp, rồi kẹt mắc vào sắc tướng của cái 
đẹp, nên khổ đau đó thôi.

Sắc đẹp có làm cho ai hạnh phúc không? Có nhiều 
người hình tướng rất đẹp, nhưng họ đâu có hạnh phúc, họ 
rất đau khổ, đau khổ đến cực kỳ. Việt Nam ai cũng biết 
nàng Kiều của Nguyễn Du, Kiều là một người rất đẹp, 
nhưng cực kỳ đau khổ. Đáng lẽ sắc đẹp như Kiều, như 
Tây Thi là một người hạnh phúc chứ, và có những hoa 
hậu thế giới, họ là phải hạnh phúc chứ, nhưng không, họ 
là những người có rất nhiều nhu cầu, nhiều nỗi sợ hãi và 
đau khổ.

Như vậy, cái gì làm cho họ đau khổ, khi họ đã có sắc 
đẹp? Cái làm cho họ đau khổ, chính là cái tâm tham lam, 
trách móc, kiêu ngạo và si mê ở nơi họ.

Khi thiền quán, ta nhìn thật sâu sắc, rồi ta mới thấy 
buồn cười, khi thấy một số nhà thơ lên án “hồng nhan 
bạc mệnh”. Hồng nhan mà bạc mệnh là hồng nhan dỗm, 
vì trong hồng nhan đó có chất liệu tham lam, si mê và 
kiêu ngạo ở trong. Nói gọn lại: “Bất cứ hồng nhan nào 
được tạo ra từ vô minh, chấp ngã và tham ái đều là hồng 
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nhan bạc mệnh!”. Hồng nhan mà bạc mệnh, vì trong 
hồng nhan ấy, có cái bất toàn, có cái bất hảo, nên nó 
chỉ là cái hồng nhan lừa phỉnh cảm giác và thị giác con 
người.

Ta thấy sắc đẹp không làm cho ta khổ đau, cũng 
không làm cho ta an lạc, hạnh phúc, mà chính tâm ta đắm 
chìm vào sắc đẹp, mới làm cho ta khổ đau và tâm không 
bị kẹt vào sắc đẹp, thì tâm đó mới làm cho ta hạnh phúc.

Tâm ta mà không bị kẹt vào sắc đẹp, thì ta tiếp xúc 
với vạn cảnh, mà vẫn thấy được tự tính giai không của 
vạn cảnh, nên ta rất thong dong, rất khỏe khoắn khi tiếp 
xúc với cái xấu, đẹp giữa cuộc đời.

Vẫn tiếp xúc với vạn cảnh hằng ngày, nhưng mà thấy 
được tự tính của vạn cảnh là không có tự tính, nhưng mà 
chính cái không có tự tính đó, mới là cái sự thật của vạn 
cảnh giữa này.

Biết vậy, nên mình không bị đắm chìm vào sắc tướng 
của muôn vật mỗi khi tiếp xúc. Khi một người tiếp xúc 
với mọi sắc tướng mà không bị hệ luỵ, không bị đắm 
chìm, thì người đó có hạnh phúc, người đó có tự do, 
người đó có chủ quyền, người đó có an lạc.

Trái lại, người tiếp xúc với sắc tướng mà tâm bị dính, 
bị vướng và bị kẹt, thì vị đó đứng ngồi không có yên, đi 

cũng đi bồn chồn, đứng cũng đứng bồn chồn, nằm cũng 
nằm bồn chồn, ngủ cũng ngủ bồn chồn, ăn cũng phải ăn 
bồn chồn, ăn phải ăn cho kịp để rượt theo cái sắc tướng hư 
huyễn.

Tại sao họ phải sống và hành động như vậy? Tại vì 
họ đã vướng, đã dính, đã kẹt, nên sinh ra vậy. Cho nên, 
nhìn vào bước chân đi của một người bị vướng vào sắc 
tướng là ta biết ngay. Lấy gì mà nhìn? Lấy đôi mắt thiền 
quán mà nhìn sâu vào từng bước chân đi của họ để thấy 
rõ những chủng tử đang vận hành nơi tâm họ và biết 
những bước chân đi của họ đang đưa họ về đâu.

Danh tướng

Ta đưa đôi mắt thiền quán nhìn sâu vào danh tướng, 
để thấy rõ danh tướng có làm cho ai khổ đau không? Danh 
tướng không làm cho ai khổ đau cả, mà danh tướng cũng 
không làm cho ai hạnh phúc hết. Sự hạnh phúc là do tâm 
của một người có sự trong sáng, lành mạnh và rộng lớn. 
Khi tâm của một người có trong sáng, lành mạnh và rộng 
lớn, họ sử dụng cái danh tướng nào, thì cái danh tướng 
đó, trở thành ra trong sáng, lành mạnh, rộng lớn và danh 
tướng đó, có tác dụng đem lại hạnh phúc cho chính họ và 
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có tác dụng xây dựng tốt đẹp cho cuộc đời của họ.
Trái lại, người có tâm hồn chật hẹp, tối tăm, rách 

nát, sứt mẻ nếu người đó khoác lên cái danh tướng nào, 
thì danh tướng đó, càng trói người đó và làm khổ đau 
phiền hà cho người đó và đốt cháy hết mọi hạnh phúc 
của người đó.

Điều này, ta cũng thấy rất rõ trong xã hội, có đôi 
người cái tâm của họ thì nhỏ, mà cái danh tuớng của họ 
thì lớn, nên mỗi khi họ trực diện với công việc, sinh ra 
sự sợ hãi, lo lắng và nghi ngờ, khiến tâm họ bất an và 
cũng từ đó mà sinh ra bệnh hoạn. Họ đưa tới bệnh hoạn 
cho bản thân đã đành mà còn đưa tới bệnh hoạn cho công 
việc, bệnh hoạn cho tổ chức và bệnh hoạn cho cuộc đời.

Xã hội chúng ta hiện nay có rất nhiều bệnh hoạn, trong 
đó có những bệnh hoạn mà con người phần nhiều đắm 
chìm vào cái danh tướng hư huyễn, nên đã làm khổ đau 
cho chính họ và nhiều người.

Trong đôi mắt thiền quán, danh tướng được làm nên 
bởi cái không phải danh tướng và chính cái danh tướng 
được làm nên bởi cái không danh tướng mà ta tưởng 
rằng là có danh tướng thiệt, cho nên ta có khổ đau.

Từ ngữ thượng tọa, hòa thượng trong Phật giáo cũng 
chỉ là một danh tướng, thế mà đi tới đâu họ không gọi ta 
bằng thượng tọa, hòa thượng mà chỉ gọi ta bằng thầy là 
ta đã nổi sân lên và không muốn nghe.

Như vậy, sân là do nơi danh từ thượng tọa, hòa 
thượng hay là do chính tâm mình bị kẹt ở nơi cái danh 
tướng thượng tọa, cái danh tướng hòa thượng? Do tâm ta 
bị kẹt nơi những cái danh tướng ấy, nên khi nghe người 
khác gọi không đúng tên, tâm ta nổi sân, còn nếu tâm ta 
không bị kẹt, thì gọi ta bằng danh tướng thầy hay gọi ta 
bằng danh tướng thượng tọa, hay bằng bất cứ danh tướng 
gì đi nữa, cũng không thể nào làm cho ta nổi sân.

Cũng giống như ta có căn khí của một người đàn ông 
mà đi đến cái xứ nào đó, họ kêu ta rằng: “Này cô kia, hay 
này bà kia”, dù họ gọi ta bằng danh từ cô hay bà, thì ta 
vẫn là đàn ông, chứ không phải vì họ gọi như vậy mà ta 
trở thành cô hay bà.

Cũng vậy, ta có bản chất của người phụ nữ, ta là phụ 
nữ, khi ta đi đến chỗ nào đó, mà họ gọi ta rằng: “Này anh 
kia hay kính thưa ông…” thì ta vẫn là phụ nữ thôi, chứ 
không phải vì họ thưa ta bằng ông, mà ta trở thành đàn 
ông.

Cho nên, vấn đề là ta có phẩm chất thật sự, có tâm 
hồn thật sự, có hạt giống và có khả năng thật sự đúng với 
cái tên gọi hay không? Còn nếu ta không có phẩm chất 
đúng với cái tên gọi, mà nghe họ gọi cái danh tướng của 
ta như vậy, ta liền thích thú. Sự thích thú như vậy, chỉ 
đưa ta tới sự thất vọng và khổ đau mà thôi.

Bằng đôi mắt thiền quán, ta nhìn sâu vào các danh 
tướng, ta thấy rằng: “Không có cái danh nào gọi là chính 
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danh cả, cái chính danh là cái vô danh, chính cái vô danh 
mới là cái chính danh”. Hay nói theo cách nói của văn hệ 
Bát nhã: “Không có cái tướng nào gọi là thực tướng cả, 
chính cái vô tướng mới là cái thực tướng của vạn hữu”.

Như vậy, cái danh tướng đích thực của con người, 
chính là cái không danh tướng. Không danh tướng chừng 
nào, thì người đó có hạnh phúc chừng đó, người đó thong 
dong, tự tại chừng đó và người đó có tự do chừng đó. 
Người nào sống với hữu danh, hữu tướng chừng nào, thì 
người đó bị kẹt chừng đó, bị phiền hà chừng đó.

Ngày xưa, khi đức Thế Tôn còn tại thế, có một vị 
quan xuất gia làm thầy Tỷ kheo, đức Phật dạy cho vị 
này pháp ly dục, tịch tịnh sống ở trong núi rừng yên tĩnh 
để theo dõi và quán chiếu tâm, vị đó ngồi thiền, đi thiền 
trong rừng vắng cảm thấy thích thú và treo võng vào hai 
gốc cây đu đưa võng qua lại, gió mát thoải mái, vị đó 
cảm thấy hạnh phúc, an lạc. An lạc là không bị buộc ràng 
bởi bất cứ một điều kiện nào cả. Trong giây phút cảm 
nhận hạnh phúc là không còn có sự buộc ràng, vị ấy nếm 
được pháp vị của sự ly dục, nên đã hét to, khiến cho các 
Tỷ kheo khác động niệm.

Các thầy Tỷ kheo khác, liền thưa với Thế Tôn: “Bạch 
Thế Tôn! Vị Tỷ kheo kia chán tu rồi, nên đã hét lên giữa 
rừng!”.

Thế Tôn gọi vị Tỳ kheo kia đến hỏi: “Sao? Trưa này 
Thầy sống giữa núi rừng, không có hạnh phúc hay sao 

mà hét lên như vậy, làm cho các thầy khác động niệm và 
đã đến thưa với Như Lai”.

Vị Tỷ kheo ấy quỳ xuống và bạch Thế Tôn rằng: 
“Con vì hạnh phúc quá, nên không làm chủ được con và 
con đã thốt lên lời như vậy”.

Thế Tôn hỏi: Tôn giả thấy hạnh phúc như thế nào? 
“Bạch Thế Tôn! Con thấy hạnh phúc một cách kỳ lạ, 
bởi vì trước đó con làm quan, đi đâu là có tuỳ tùng bộ 
hạ đi theo, con không hề có tự do, trước khi ăn phải có 
người nếm thức ăn, trước khi ngủ phải có người kiểm 
tra, đi đâu phải có người đi theo bảo vệ. Giờ đây đi theo 
Thế Tôn con bỏ hết, con thực hành hạnh ly dục, tịch 
tịnh, sống giữa rừng sâu mà con thấy an toàn hạnh phúc, 
thảnh thơi quá, nên con thấy con hôm nay thực sự là 
hạnh phúc”.

Qua câu chuyện ấy, ta thấy người mà có chủ quyền, 
người mà có thảnh thơi là người không mang bất cứ một 
danh tướng nào cả, còn mang vào trong ta một danh 
tướng nào đó, thì đời ta bị cái danh tướng đó cột chặt và 
gây phiền nhiễu.

Và, ta biết rằng mang danh tướng vào trong ta, thì 
đời sống của ta trở nên nặng nề, nhưng buông bỏ danh 
tướng, thì ta lấy cái gì để buông bỏ? Ta hãy sử dụng tâm 
vô chấp nơi danh tướng mà buông bỏ danh tướng vậy.

Bấy giờ tôi sinh ra, mẹ và ba tôi cúng mụ, đặt cho tôi 
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tên Trí, vậy là tên Trí đã gắn chặt với tôi. Khi xuất gia, 
thầy tôi đặt cho tôi cái tên Thái Hòa để phân biệt giữa 
Thái Hòa với Thái Thuận, để phân biệt giữa Thái Hòa 
và Thái Tịnh, để phân biệt giữa Thái Hòa với Thái Tuệ... 
Nên, bây giờ nếu tôi nói, tôi không phải tên là Thái Hòa, 
thì giữa thế gian này có ai chịu không? Nói tôi không 
phải là thầy Thái Hòa, quý vị Phật tử có chịu không? 
Vậy, tôi phải từ chối cái tên đó ở đâu cho có hiệu quả? 
Tôi phải dùng tâm không mắc kẹt vào danh tướng của tôi 
mà từ chối cái tên đó ở trong tâm tôi. Tuy bên ngoài với 
tên gọi của tôi là Trí, nhưng thực chất, tên ấy không phải 
là tôi, không phải là của tôi, tên ấy do cha mẹ tôi gọi tôi 
và mọi người duyên theo tên cha mẹ tôi gọi tôi mà gọi 
tôi tên là Trí. Tuy, cha mẹ đặt cho tôi tên như vậy, mọi 
người cũng đều gọi tên tôi như vậy, nhưng ở trong tâm 
tôi không bị mắc kẹt bởi cái tên gọi đó, thì tôi mới có tự 
tại và thong dong với cái tên đó.

Cho nên, không có tên mà không bị mắc kẹt, thì chưa 
phải là giỏi. Có tên, có danh tướng mà không bị mắc kẹt 
mới là giỏi.

Khi một người tu tập có khả năng làm lợi ích cho 
đời, thì người đó phải luyện cái tâm, để tâm không bị 
kẹt vào danh tướng, còn nếu tu tập mà tâm bị kẹt vào 
danh tướng, thì đương nhiên sự tu hành của người đó 
không có lợi ích gì bao nhiêu, và người đó cũng chẳng 
làm được lợi ích bao nhiêu cho cuộc đời!

Hễ tâm ta mắc kẹt vào danh tướng, thì ta làm cái gì, 
cũng chỉ làm cho cái danh tướng của ta thôi và khi ta đã 
làm cho danh tướng của ta, thì làm sao ta gọi là ta làm lợi 
ích cho cuộc đời được và làm sao ta tự cho rằng, ta hiểu và 
thương cuộc đời và ta đang giúp đời! Ta làm mọi công việc 
với cái tâm danh tướng, thì hiệu quả đem lại lợi ích cho ta 
rất ít mà tai họa đem lại cho ta và cho mọi người rất nhiều. 
Càng làm theo danh tướng, ta càng mất tự do và càng làm 
theo danh tướng, ta càng mất chủ quyền.

Tụng kinh Phổ Môn, ta thấy trong kinh diễn tả Bồ tát 
Quán Thế Âm cần hiện thân vị Tỳ kheo, liền hiện thân 
Tỳ kheo mà thuyết pháp, cần hiện thân vị Trưởng giả liền 
hiện thân vị Trưởng giả mà thuyết pháp, cần hiện thân 
vị Tể tướng liền hiện thân vị Tể tướng mà thuyết pháp, 
cần hiện thân vị Bà-la-môn liền hiện thân vị Bà-la-môn 
mà thuyết pháp, cần hiện thân một Đồng nam hay một 
Đồng nữ liền hiện thân một Đồng nam hay Đồng nữ mà 
thuyết pháp... Bồ tát Quán Thế Âm làm được điều đó, 
bởi vì tâm của Ngài không bị mắc kẹt vào bởi bất cứ ở 
nơi một danh tướng nào. Còn nếu Ngài bị mắc kẹt vào 
ở nơi danh tướng, thì khi Ngài hiện tướng Đồng nam, 
thì Ngài vĩnh viễn là Đồng nam thôi, chứ không thể nào 
hiện tướng Đồng nữ được và khi hiện tướng Đồng nam 
để thuyết pháp mà không có khả năng hiện tướng Đồng 
nữ, thì việc thuyết pháp của Ngài bị hạn chế, bị hạn chế 
bởi thời gian, bị hạn chế bởi không gian và bị hạn chế 
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bởi chủng loại. Bởi vì, có những không gian chỉ có Đồng 
nam mà không có Đồng nữ, có những không gian chỉ 
có Đồng nữ mà không có Đồng nam. Có những không 
gian và có những thời gian thuận hợp cho Đồng nam mà 
không phải Đồng nữ, hoặc có chủng loại, khi thì nam khi 
thì nữ, nếu Ngài chỉ kẹt vào tướng nam, thì Ngài lại trở 
ngại với tướng nữ, nếu Ngài chỉ kẹt vào tướng nữ, thì bị 
trở ngại với tướng nam, kẹt vào tướng Tỳ kheo, thì bị trở 
ngại với tướng người đời, kẹt vào tướng của người đời, 
thì bị trở ngại bởi tướng xuất gia, kẹt vào tướng dân thì 
trở ngại với tướng quan, kẹt vào tướng quan, thì bị trở 
ngại tướng của dân. Cho nên trong đời có những vị minh 
quân mà muốn nghe dân, họ phải cởi áo quan, áo vua bỏ 
một bên và mặc tướng áo của người dân mới thân cận 
với dân và nghe tiếng nói của dân được.

Như vậy, khi thiền quán sâu, ta thấy danh tướng có 
phải là tạo nên hạnh phúc hay khổ đau cho con người 
không? Hoàn toàn không phải. Cái mà tạo nên khổ đau 
cho con người, làm cho mọi hoạt động của con nguời bị 
hạn chế, là do tâm của con người bị dính và kẹt vào danh 
tướng.

Cái mà tạo nên hạnh phúc cho con người, tạo nên cái 

vĩ đại cho con người, tạo nên cái đa dụng cho con người, 
tạo nên cái đa thù cho con người, tạo nên cái rộng lớn 
cho con người là cái tâm không bị kẹt ở nơi danh tướng.

Tâm không bị kẹt vào nơi danh tướng, nên bất cứ cái 
danh tướng nào cũng là cái tướng của tâm. Nên, ta làm 
chủ được tâm, thì ta sử dụng được tướng.

Bồ tát sống với tâm vô trú, nên Bồ tát không bị kẹt vào 
bất cứ danh tướng nào, do đó đối với bất cứ danh tướng 
nào Bồ tát cũng có thể tuỳ duyên sử dụng để làm lợi ích 
cho cuộc đời. Nên, Bồ tát là những vị sống tự do giữa mọi 
danh tướng.

Ăn uống

Ăn uống có phải là tạo nên hạnh phúc hay khổ đau 
cho chúng ta không? Nhìn sâu vào vấn đề này với đôi 
mắt thiền quán, chúng ta thấy ăn uống chỉ là điều kiện, 
chứ không phải là tác nhân.

Nếu ta ăn uống với một tâm hồn thoải mái, tươi vui thì 
thức ăn, thức uống đó, đi vào trong ta tạo nên những cảm 
giác tươi vui, thoải mái và an lạc.

Người phàm phu, thì  họ chỉ sửa soạn thức ăn, người 
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có học một chút, thì họ không những sửa soạn thức ăn 
mà còn sửa soạn cách ăn và không gian để ăn, nhưng 
người có tu, có tuệ giác thì họ không phải chỉ sửa soạn 
thức ăn, sửa soạn cách ăn, sửa soạn không gian ăn mà 
còn sửa soạn cái tâm để ăn.

Trái lại, tâm ta quá bận rộn, quá lo âu, quá phiền 
muộn, tâm ta quá nhàm chán để tiếp nhận thức ăn, thức 
uống thì thức ăn, thức uống đó, là những điều kiện để đi 
vào trong cơ thể ta và sẽ tạo ra nhiều bệnh hoạn và khổ 
đau cho ta. Bởi vậy, ta phải sửa soạn cho cái tâm ta trước 
khi ăn, chứ không phải chỉ sửa soạn cách ăn, không gian 
ăn và thức ăn.

Cho nên, người phàm phu thấy vấn đề là thấy ở ngoài 
da, người có học một chút, thì thấy vấn đề ở nơi thớ thịt 
và người có thiền quán, thì thấy vấn đề là thấy tận cốt tuỷ 
của nó. Do thấy tận cốt tuỷ, nên mới sửa soạn tâm ăn, 
thấy ở thớ thịt, nên mới sửa soạn cách ăn và thấy ở ngoài 
da, nên chỉ biết sửa soạn thực phẩm để ăn. Ta ăn với tâm 
không vui vẻ, thức ăn dù ngon đến mấy cũng trở thành 
dở, dù bổ dưỡng đến mấy cũng trở thành độc tố.

Biết vậy, các bậc có tuệ giác ở trong đời, họ không 
những chỉ sửa soạn thức ăn, không những chỉ sửa soạn 
cách ăn mà còn sửa soạn tâm ăn một cách cẩn trọng, nên 
khi ăn, họ biết nên ăn cái gì và không nên ăn cái gì, nên 
ăn lúc nào và ở đâu, không nên ăn lúc nào và không nên 
ăn ở đâu. Và trong lúc ăn, nên nói với nhau cái gì và 

cái gì không nên nói với nhau, nên nghĩ cái gì và cái gì 
không nên nghĩ.

Cho nên, ta đưa đôi mắt thiền quán nhìn sâu vào thức 
ăn, thức uống, ta biết rõ những thực phẩm chỉ là những 
điều kiện giúp ta ăn, mà không phải là cái ăn, không phải 
là hành động ăn, hành động ăn là thân thể và miệng của 
ta, còn sự tác động chủ yếu vào hành động ăn của thân và 
miệng lưỡi là tâm ý của ta. Nên, khi nhìn vào thực phẩm, 
ta không nên vội vàng lên án thức ăn, thức uống.

Rượu có làm say ai? Rượu không làm say ai cả, rượu 
chỉ là thức uống vô tri có chút men nồng mà thôi, rượu 
có làm say ai mà lên án nó, rau muống, khuôn đậu có 
làm cho ai say mà lên án nó, thịt cá có làm cho ai say và 
bệnh mà lên án nó, bia rượu có làm cho ai bệnh mà lên 
án nó, đậu khuôn, nấm có làm cho ai bệnh mà lên án nó, 
nó chỉ làm cho ta say và bệnh, khi tâm ta đã bị chất liệu 
tham làm say và đã bị bệnh tham xâm nhập, và khi ta đã 
bị bệnh tham xâm nhập, thì tất cả những cái đó đều có 
khả năng không những làm cho ta say và bệnh mà bất cứ 
cái gì cũng có thể làm cho ta say và phát sinh bệnh cả.

Thực tế, rượu không làm cho ai say, nhưng người 
tham uống rượu, thì bị  say rượu, chứ không phải rượu 
say. Biết vậy, nên ta không có lên án thực phẩm mà lên 
án cái tâm tham lam của nguời tạo ra thực phẩm và lên 
án cái tâm tham lam của ta khi tiêu thụ thực phẩm.

Cho nên trong đôi mắt thiền quán, thực phẩm không 
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có gì để ta lên án. Chúng ta phải biết ngay đâu là gốc rễ 
và đâu là ngọn ngành của vấn đề. Khi một sự cố xảy ra 
trong đời sống của ta, của gia đình và xã hội, ta phải biết 
rõ đâu là gốc rễ và đâu là ngọn ngành của vấn đề. Khi 
mà ta thấy rõ gốc rễ của vấn đề, thì ta khắc phục những 
khó khăn do vấn đề đem lại, chẳng có gì là khó khăn. Ta 
không thấy rõ vấn đề, mà ta cố gắng giải quyết, thì vấn 
đề đã không được giải quyết mà chúng lại càng rối rắm 
thêm cho ta, cho  gia đình và xã hội. Khi một sự cố xảy 
ra trong gia đình ta, trong xã hội ta, ta đặt sự cố đó trước 
mặt như là một đối tượng thiền quán để thấy rõ đâu là 
gốc rễ, đâu là ngọn ngành, và khi ta đã khám phá ra chân 
như của ngọn ngành, chân như của gốc rễ, ta giải quyết 
vấn đề như là ta gặp người thương mà cười một nụ cười 
nhẹ tưng và mọi chuyện đều êm thấm.

Trái lại, khi không thấy rõ ngọn ngành, không thấy 
gốc rễ, ta giải quyết vấn đề thì ta làm cho vấn đề càng 
thêm rối rắm. Giống như bác sĩ giỏi sờ vào con bệnh 
là biết bệnh và cho thuốc uống, liền có hiệu quả ngay, 
còn bác sĩ không giỏi, thì cứ nghi đau bao tử, mổ bao tử 
không phải, lắp bao tử lại, rồi lại nghi gan và mổ gan, mổ 

gan không phải, lại nghi tim, rồi lại mổ tim. Cứ như thế 
phanh thây xẻ thịt bệnh nhân và bệnh nhân sẽ chết.

Trong đời sống chúng ta cũng vậy, khi một sự cố xảy 
ra, ta không có thiền quán để nhìn sâu vào sự cố nhằm 
khám phá sự thật, mà cứ suy đoán, hết cách suy đoán này 
đến cách suy đoán khác. Ta suy đoán đúng thì rất ít, mà 
suy đoán sai thì rất nhiều.

Nên, ta đã thấy rõ chân như của sự ăn uống rồi và 
đừng bao giờ lên án sự ăn uống mà phải biết lên án cái 
tâm tham ăn, tham uống của ta, và ta phải biết cách, sửa 
soạn cái tâm của ta, trước khi ăn uống, và duy trì sự trong 
sáng của tâm ta trong lúc ăn uống.

Ngủ nghỉ

Khi nghe quý Thầy giảng sư nói rằng, ngủ nhiều thì 
ngu, do đó có nhiều người liền nghĩ rằng, thức nhiều  
sanh trí, nên không chịu ngủ. Ai hỏi tại sao? Họ bảo 
rằng, hôm đó, đi nghe quý thầy giảng sư bảo ngủ nhiều 
sanh ngu, cho nên liền nghĩ rằng, thức nhiều sanh trí, 
nên bữa nay thức, chứ không ngủ nữa, nhưng mới thức 
hai đêm thì không những sanh trí mà còn sanh đại ngu 
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trong cái ngu của ngủ nữa. Thức thêm một ngày, rồi thức 
thêm một đêm nữa, thì đúng là cái ngu đó, không còn là 
cái ngu bình thường nữa, mà là cái ngu của cái dụng tâm 
không có trí.

Ta hãy nhìn sâu vào sự có mặt của trời và đất thì ta 
cũng sẽ thấy được tại sao ta phải thức và tại sao ta phải 
ngủ nghỉ. Ta thức khi nào và ta ngủ khi nào. Ban ngày ta 
thức, đó là cái thức của trí. Ngủ ban ngày là cái ngủ của 
ngu và cái ngủ ban đêm là cái ngủ của trí và thức ban 
đêm là cái thức của ngu. Bởi vì ban đêm để mà ngủ, ban 
ngày để mà thức, giờ đây ban ngày ta ngủ, ban đêm ta 
thức, thì không đúng với quy luật của nhân duyên, không 
đúng với quy luật tự nhiên của sự sống. Khi mà ta sống 
không đúng với quy luật của sự sống, thì nó sẽ sanh ra rất 
nhiều bệnh hoạn cho ta, rất nhiều tai ách cho ta.

Nếu ta muốn dậy 3 giờ 30 sáng mà thức khuya quá, 
tức là cái thức đã lấn sân cái ngủ. Trong quy luật đá bóng 
mà lấn sâu quá thì bị phạt. Như vậy, khi cái thức lấn sân 
cái ngủ thì ai phạt? Chính cơ thể ta phạt ta, mà cái phạt 
của cơ thể là cái phạt chính xác. Vì trong cơ thể của ta, 
bốn đại chủng gồm đất, nước, gió, lửa phải hòa hợp với 
nhau tuyệt đối, ta mới có một thân thể bình an. Bốn đại 
chủng ấy xung đột nhau, ta liền có một thân thể bất an. 
Và trong mỗi đại chủng ấy cũng lại có tính âm dương của 
nó. Tính âm dương trong mỗi đại chủng cũng hòa hợp 
với nhau tuyệt đối. Chính sự hòa hợp một cách tuyệt đối 

giữa âm và dương ấy, mới tạo nên sự sống của muôn loài. 
Nên, âm dương trong ta không hòa hợp với nhau mà lấn 
sân nhau là rất nguy hiểm cho sự sống của ta và cũng từ 
đó sinh ra cho ta nhiều bệnh hoạn.

Chất lỏng lấn sân chất nhiệt trong thân thể ta, chúng 
tạo ra sự bất hòa cho cơ thể và có thể phát sanh một trăm 
lẻ một thứ bệnh. Trong cơ thể ta chất rắn lấn sân chất 
lỏng sinh ra nhiều chuyện bất ổn cho ta cũng đúng như 
chất lỏng lấn sân chất nhiệt vậy. Thân và tâm lấn sân 
nhau thì ta bất an. Cái bất an của ta có gốc rễ từ sự sống 
không có hòa điệu. Những phiền hà trong đời sống của ta 
và trong đời sống của ta không có hạnh phúc là do thân 
và tâm của ta không có sự hòa điệu.

Tự thân cơ thể của chúng ta hoạt động rất mầu nhiệm, 
mỗi bộ phận tự làm công việc của nó và để hỗ trợ cho 
những bộ phận khác một cách tự nhiên. Ví dụ, như giờ 
Dần là ta dậy (từ 3 giờ - 5 giờ) sửa soạn cho cơ thể và giờ 
Mão (5 giờ- 7 giờ) là giờ khởi động và bài tiết của ruột 
già để phế thải những chất cặn bã đi ra ngoài, nên việc ăn 
uống và ngủ nghỉ của ta hợp lý, là ta tạo ra những điều 
kiện hợp lý để yểm trợ cho những hoạt động phong, thuỷ, 
địa, hoả trong ta tương tác và yểm trợ nhau một cách hợp 
lý, nhằm giúp cho các bộ phận trong cơ thể của ta hoạt 
động đúng chức năng của nó, tạo ra cho ta một thân thể 
vô bệnh, bình an và hạnh phúc.

Nên, ta phải biết sử dụng tâm trong sáng để điều 
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khiển thân, yểm trợ những bộ phận trong cơ thể của thân, 
khiến cho các bộ phận ấy hoạt động một cách hợp lý.

Trong đời sống hằng ngày, nếu ta cứ tiếp tục tham 
lam ăn uống và lạm dụng ngủ nghỉ, cũng như làm việc 
không có chừng mực, thì lâu ngày ta sẽ sinh bệnh, bệnh 
của thân và bệnh của tâm.

Như vậy, sự hạnh phúc và an lạc của ta không bao 
giờ phát sinh từ sự van xin, cầu cạnh và lại càng không 
bao giờ phát sinh từ lòng tham lam của ta, mà nó phát 
sinh từ tâm ly tham của ta và từ sự biết tiếp nhận và biết 
điều hòa thân và tâm ta một cách hợp lý.

Cho nên, trong Phật pháp, trạch pháp là một điều hết 
sức quan trọng trong bảy yếu tố giác ngộ. Trạch pháp có 
nghĩa là chọn lựa phương pháp thích hợp mà ứng dụng 
vào trong đời sống của mình, và từ sự ứng dụng hợp lý 
đó, mà hạnh phúc, an lạc từ trong ta sinh khởi.

Cho nên, ta trạch pháp mà sai, chọn pháp mà hành 
sai, thì sẽ đưa tới hậu quả không đúng như ý muốn của 
ta. Ta muốn một đường mà ta làm một nẻo. Khi ăn, ta 
đừng bao giờ ăn no, ăn no làm cho người ta mệt và sinh 
ra sự ngu muội. Và ăn cũng không nên ăn thiếu, vì ăn 
thiếu thì ta thèm ăn và luôn luôn nghĩ tới cái ăn. Thèm 
ăn và chỉ nghĩ tới cái ăn, thì ta không còn là con người 
nữa, nên khiến cho mọi sinh hoạt của ta nằm dưới tầm 
suy nghĩ và hoạt động của con người. Ăn no sinh ngu, ăn 
thiếu sinh tệ, ăn đủ sinh an, ăn với tâm ly tham và từ bi 

thì sinh khởi phước đức và giải thoát. Nên, ăn uống quá 
no là cách ăn uống của loài súc sinh, ăn uống quá thiếu 
là cách ăn uống của loài ngạ quỷ, ăn uống không được 
là thuộc về loài địa ngục, ăn uống vừa đủ là cách ăn của 
những bậc có trí ở trên đời, ăn với tâm ly tham và từ bi là 
cách ăn của các bậc thánh trí.

Cho nên, ta phải thực tập thế nào, khi ngủ là tất cả 
cho cái ngủ, khi ăn là dùng hết tâm trí cho ăn. Do đó, ta 
phải biết cách ăn để cho hạnh phúc và sự thanh cao thực 
sự có mặt ngay trong đời sống của ta.

Ngủ cũng vậy, ngủ mà để cho tâm trí của ta đờ đẫn 
thì ngủ làm gì? Cho nên, ta chỉ cần  ngủ để đáp ứng cho 
những nhu cầu sinh học của cơ thể, mà không phải để 
cho sự ngủ nghỉ vùi lấp cuộc sống của ta.
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Ta ăn với tâm ly tham thì ta có hạnh phúc, ta ăn với 
tâm không giận hờn, với tâm thư thả thì ta có hạnh phúc.

Ta ngủ với tâm ly tham, tâm không giận hờn thì ta có 
hạnh phúc. Ta ngủ với tâm lo âu, tính toán để chiếm hữu, 
tâm đầy giận hờn trách móc thì dứt khoát trong giấc ngủ 
của ta sẽ xuất hiện những cơn ác mộng. Cho nên có những 
người nằm cả đêm mà không ngủ thẳng giấc được, cứ chập 
chờn giấc ác mộng này đến giấc ác mộng khác.

Nên khi ăn ta dùng hết tâm hồn của ta cho cái ăn, ta 
sẽ có cái ăn bình an, khi ngủ là ta dùng hết tâm hồn cho 
cái ngủ, thì giấc ngủ đó sẽ trở nên bình an và ngon lành. 
Muốn có hạnh phúc và an lạc ta phải biết ăn và ngủ ở 
trong sự tỉnh giác.

Ý dục

Chúng sanh ở trong cõi dục thường cho niềm vui do 
tham dục đem lại là hạnh phúc và luôn luôn phóng tâm 
tìm cầu niềm vui này. Nên, không có ý dục, ta sẽ không 
có niềm vui do tham dục đem lại và ta sẽ không phóng 
tâm tìm cầu chúng. Vậy, ý dục của ta là Thượng Đế tạo ra 
đời sống của ta ở trong thế giới tham dục này, chứ không 
phải Thượng Đế nào ở trên trời tạo ra thế giới tham dục 
này cho chúng ta cả. Ý dục là nguyên nhân tạo nên khổ 
đau và khổ đau của ta sinh ra từ ý dục của ta, chứ không 

phải sinh ra từ Thượng Đế.
Ngay trong ý dục vốn có chất liệu của khổ đau, vốn 

có chất liệu của bất toàn và vốn có chất liệu của sự không 
bình an. Không có vị Thượng Đế nào trên trời cao, có 
khả năng ban phát cho ta sự bình an, nếu ta bám lấy ý dục 
để hành động. Buông bỏ ý dục, ta có ngay sự bình an ở 
trong tâm ta và bình an ngay trong cuộc đời này.

Ý dục đã tạo nên đời sống đê tiện và hèn mọn của 
ta, chứ không phải đời sống đê tiện và hèn mọn của ta 
bị trừng phạt từ Thượng Đế! Thượng Đế không bao giờ 
trừng phạt ta, mà chính ý dục trong ta trừng phạt ta vậy. 
Muốn hết bị trừng phạt bởi khổ đau, ta hãy buông bỏ mọi 
ý dục trong tâm ta.

Ý kiến

Chúng sanh ở trời Sắc giới rất nhẹ về ý dục, nhưng 
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rất nặng về ý kiến. Đó là những luận điểm, những quan 
điểm được tác động bởi ý. Ý kiến về ngã đã tạo nên những 
luận điểm của thế giới này. Nhận thức và tìm kiếm cho 
mình về một bản ngã là những nhận thức hoàn toàn sai 
lầm, vì sao? Vì nó không đúng với tự thân thực tại. Tự 
thân của thực tại là duyên khởi vô ngã. Vô ngã là chân 
lý của mọi sự hiện hữu trong quan hệ tác động hỗ tương. 
Khởi lên những tác ý để suy diễn và kiếm tìm một bản 
ngã cho chính mình là tác ý không phù hợp với như lý. 
Tác ý không như lý là tác ý vọng tưởng, điên đảo. Tác ý 
ấy sẽ dẫn đến thất vọng và khổ đau. Khổ đau của những 
chúng sanh ở cõi trời Sắc giới là do ý kiến của họ tạo ra, 
và họ chấp thủ vào ý kiến ấy, nên đời sống của họ không 
có thảnh thơi và an lạc.

Ý tưởng

Ý tưởng tạo ra cõi trời Vô sắc giới, tức là thế giới 
của tư tưởng. Cho nên, chúng sanh ở cõi trời Vô sắc 
giới được hình thành bởi ý tưởng và do hình thành bởi ý 
tưởng, nên quan điểm có thể vượt qua, nhưng còn bám 
vào ý tưởng.  Ý tưởng không có hình sắc, nên gọi là Vô 
sắc. Ý tưởng tạo nên chúng sanh ở cõi trời Vô sắc giới. 

Chúng sanh ở cõi trời này nuôi dưỡng sinh mệnh bằng 
ý tưởng, sinh hoạt bằng ý tưởng, giao tiếp đi lại bằng ý 
tưởng mà không phải bằng hình sắc. Nên thế giới của 
họ là thế giới ý tưởng và họ bị mắc kẹt vào ý tưởng, nên 
không có tự do.

Con người có tự do là con người không bị mắc kẹt 
vào mọi ý tưởng và không sống với ý tưởng mà sống với 
tuệ giác.

Cho nên ý dục đã đốt cháy hạnh phúc và an lạc của 
chúng sanh ở nơi cõi dục. Ý kiến đốt cháy hạnh phúc và 
an lạc của chúng sanh ở cõi trời Sắc giới. Ý tưởng đốt 
cháy hạnh phúc và an lạc của chúng sanh ở cõi trời Vô 
sắc giới.
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Chúng sanh trong ba cõi gồm: Dục giới, Sắc giới và 
Vô sắc giới, ngày đêm bị thiêu đốt bởi ý dục, ý kiến và 
ý tưởng.

Bởi vậy, chúng ta muốn hạnh phúc và bình an trong 
ba cõi, thì chúng ta phải làm gì? Chúng ta phải tu tập 
để làm cho ý dục ở trong ta lắng xuống, làm cho ý kiến 
ở trong ta lắng xuống, làm cho ý tưởng ở trong ta lắng 
xuống.

Ở nơi tâm người nào ý dục đã lắng xuống, ý kiến 
đã lắng xuống và ý tưởng đã lắng xuống thì người đó 
có hạnh phúc đích thực, người đó có sự tự do đích thực, 
người đó có bước đi vững chãi và thảnh thơi đích thực, 
người đó có hạnh phúc và an toàn một cách tuyệt đối.

Chất liệu tình yêu

Chất liệu tình yêu đã có sẵn trong tất cả chúng ta. Ta 
có mặt giữa đời này là do ta có chất liệu tình yêu. Chất 
liệu đó có thể làm cho ta đi lên và cũng  có thể làm cho 
ta đi xuống.

Chất liệu tình yêu có sự bao dung, có sự  hỷ xả, sự 
không chiếm hữu, thì tình yêu đó có chất liệu đưa chúng 

ta đi lên. Đi lên đâu? Đi lên để hoàn thành một nhân cách 
tốt đẹp ở trong thế giới con người và chúng ta có thể đi 
lên để hoàn thành một thiên chức tốt đẹp ở trong các cõi 
trời và ta có thể đi lên để hoàn thành phẩm chất cao đẹp 
của một vị Thánh hay một vị Bồ tát thanh tịnh hay một 
vị Phật trong tương lai.

Nếu trong chất liệu tình yêu của chúng ta có sự ích 
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kỷ, có sự tham đắm, có sự mù quáng, thì tình yêu đó sẽ 
đẩy chúng ta đến thế giới của những con người thèm 
khát và khổ đau. Tình yêu ấy có thể biến chất và đẩy ta 
sa vào thế giới của thú vật.

Không ai trong chúng ta không cần đến tình yêu để 
sống. Tình yêu là nguồn sống của chúng ta. Tiếp xúc 
với nguồn sống ấy, nếu chúng ta không có thông minh, 
chúng ta sẽ bị chết ngột bởi nguồn sống này và bị nó 
cuốn đẩy vào biển khổ sanh tử.

Những người trẻ thông minh, họ có bản lĩnh để thực 
hiện tình yêu và họ mở lớn con đường cho tình yêu đi tới.

Tình yêu của chúng ta càng rộng lớn bao nhiêu, thì 
chúng ta càng có hạnh phúc rộng lớn bấy nhiêu!

Bàn tay ta

Bàn tay của mỗi chúng ta không phải đơn thuần là 
của chúng ta. Không có cha mẹ, chúng ta không bao giờ 
có bàn tay này. Nếu không có tổ tiên ông bà, chúng ta 
không bao giờ có bàn tay này, không có đồng loại và các 
chủng loại, chúng ta không bao giờ có bàn tay này.

Không có chư Phật và Bồ tát, chúng ta không bao giờ 

có bàn tay trọn vẹn này. Không có mặt trời, mặt trăng, 
dòng sông, núi rừng, cỏ cây, ta không bao giờ có bàn tay 
này.

Tại sao như vậy? Bởi vì không có cha mẹ của chúng 
ta, thì làm gì có ta và không có ta, thì làm sao ta có bàn 
tay?

Không có tổ tiên, ông bà nội ngoại thì làm gì có cha 
mẹ ta. Không có cha mẹ ta, thì làm gì ta có bàn tay này?

Và nếu có tổ tiên, ông bà cha mẹ ta mà không có các 
vị Bồ tát, đức Phật xuất hiện dạy cho tổ tiên ông bà cha 
mẹ ta, bỏ ác làm lành, biết thương yêu đồng loại và các 
chủng loại, biết chăm sóc môi trường chung quanh, thì 
bàn tay của ta cũng không thể có được, mà có chăng chỉ 
là bàn tay tật nguyền, một bàn tay của tội ác.

Không có mặt trời, ta cũng không thể có bàn tay, vì 
không có năng lượng để tồn tại. Không có trái đất, thì 
bàn tay ta cũng không thể tồn tại. Không có dòng sông 
ta sẽ không có nước uống, bàn tay ta làm sao hiện hữu.

Như vậy, chúng ta hãy nhìn sâu vào bàn tay ta, để 
tình yêu cha mẹ, tình yêu tổ tiên, tình yêu đồng loại, tình 
yêu muôn loài và tình yêu thiên nhiên phát sinh và lớn 
mạnh trong tâm ta và ngay trong mọi hành động của ta.

Ta hãy yêu bàn tay của chúng ta như yêu cha mẹ ta, 
ta hãy yêu bàn tay của chúng ta như yêu tổ tiên ông bà 
nội ngoại của ta, ta hãy yêu bàn tay của chúng ta như yêu 
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quê hương của chúng ta và ta hãy yêu bàn tay của chúng 
ta như yêu chư Phật và Bồ tát vậy.

Vì chúng ta thấy sự có mặt đích thực của bàn tay 
chúng ta trong cuộc sống và chúng ta chăm sóc bàn tay 
đó mỗi ngày, để bàn tay của ta có khả năng tạo dựng 
hạnh phúc cho chính mình và tạo dựng hạnh phúc cho 
những người xung quanh.

Chúng ta hãy chăm sóc bàn tay của chúng ta ở trong 
chánh niệm, trong chánh tuệ, thì bàn tay của chúng ta, 
mới có khả năng xây dựng và làm đẹp cuộc đời.

Nếu ta không thấy rõ giá trị của bàn tay chúng ta, 
thì tình yêu của chúng ta không bao giờ có mặt. Mỗi khi 
rửa tay chúng ta phải nhìn sâu vào bàn tay của chúng ta, 
chúng ta phải rửa sạch bàn tay của chúng ta để chúng ta 
có cơ hội nắm giữ Phật pháp và trao truyền tình thương 
đến cho mọi người và mọi loài.

Mỗi ngày ta đều rửa tay, nhưng rửa tay thiếu tuệ giác 
và tình yêu, ta sẽ không thấy được sự có mặt của bàn tay 
và ta sẽ không có hạnh phúc trong lúc rửa tay.

Khi rửa tay, ta phải thấy trong bàn tay của ta có cha 
mẹ, tổ tiên ông bà, nội ngoại, thầy, Tổ, Bồ tát, Thánh 
hiền, mặt trời, mặt trăng, trái đất, dòng sông, phước báo 
nhiều đời… đều đang có mặt ở nơi bàn tay của ta. Ta rửa 
tay một cách sâu sắc như vậy, và ta tiếp xúc với bàn tay 
một cách sâu sắc như vậy, thì tình yêu trong chúng ta sẽ 

lớn mạnh lên mỗi ngày và chúng ta có hạnh phúc ngay 
khi chúng ta đang rửa tay.

Bồ tát Quán Thế Âm có đến ngàn cánh tay và không 
phải Ngài chỉ có ngàn cánh tay thôi đâu, mà Ngài có vô 
số cánh tay, bởi vì Ngài có tình thương rộng lớn, và từ nơi 
tình thương đó, Ngài đã phát sinh vô số cánh tay để giúp 
đời, để dựng xây cuộc đời, để cứu giúp con người, và để 
cứu giúp chúng sinh.

Cho nên, Bồ tát Quán Thế Âm rất hạnh phúc là vì 
tình yêu của Ngài rất lớn. Tình thương càng lớn bao 
nhiêu, thì hạnh phúc càng lớn bấy nhiêu. Tình thương 
hẹp bao nhiêu thì hạnh phúc hẹp bấy nhiêu và không có 
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tình thương, thì vĩnh viễn không có hạnh phúc.
Bồ tát Quán Thế Âm có ngàn cánh tay từ nơi một 

bàn tay, có vô số cánh tay từ nơi một bàn tay để giúp 
đời. Vô số bàn tay sinh ra từ nơi một bàn tay có đầy đủ 
chất liệu của trí tuệ và từ bi để độ đời. Vì có trí tuệ, nên 
bàn tay Bồ tát không bị mắc kẹt nơi những thành quả 
đạt được của mình, và vì có từ bi, nên bàn tay của Bồ tát 
không làm cho ai sợ hãi và Ngài có sự tự do giữa thương 
và ghét, giữa thuận và nghịch, giữa bình yên và dông bão 
của cuộc đời.

Cũng vậy, ta hãy chăm sóc bàn tay trí tuệ và tình yêu 
của ta mỗi ngày, để mỗi ngày ta đều lớn lên với bàn tay 
có trí tuệ và tình yêu, khiến ta có đủ khả năng thương yêu 
hết thảy mọi đối tượng thuận nghịch giữa cuộc đời.

Thương là hạnh phúc

Thương là ta có hạnh phúc. Hạnh phúc là thuộc về ta 
mà không thuộc về đối tượng của ta thương.

Ta giận ai, thì đau khổ thuộc về ta, mà hoàn toàn 
không thuộc về người ta giận.

Người nào sống với tâm ý ghen tuông, người ấy sẽ bị 
khổ đau, bởi tâm ý ghen tuông ấy. Tâm ý ghen tuông ấy 
trừng phạt họ, chứ không phải ai khác.

Người nào sống với tâm ý thương yêu, người ấy 
sẽ được tâm ý thương yêu ban thưởng hạnh phúc, chứ 
không một ai có thể ban thưởng hạnh phúc cho người ấy.

Biết vậy, nên ta buông bỏ mọi tâm ý giận hờn, ghen 
tuông, sống với tâm ý thương yêu và bàn tay mở rộng, để 
lúc nào và ở đâu ta là hạnh phúc và hạnh phúc chính là ta.

Tất cả đang cùng ta hiện hữu

Trong cuộc đời này, không có ai có thể hiện hữu một 
mình và một mình thì không thể nào hiện hữu. Có đôi 
người nói rằng ở đời này, tôi không cần sống với ai, tôi 
chỉ cần sống một mình là đủ rồi. Người đó nói như vậy 
là nói dối, nói không đúng với sự thật, người ấy nói theo 
cách nói của vô minh.
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Giữa đời này không ai sống một mình mà sống được, 
chúng ta sống được là nhờ chúng ta có sự tương quan 
với nhau, người này có mặt ở trong người kia và người 
kia có mặt ở trong người này. Nhờ sự có mặt trong nhau 
mà chúng ta có thể tồn tại, chứ không thể nào mà mình 
sống một mình, chúng ta sống là cần phải có nhau, có hai 
người, ba người, năm người, bảy người… không những 
vậy mà còn có cả mặt trăng, mặt trời, quả đất, dòng sông, 
hạt cát, hạt muối, biển cả, núi rừng, cọng cỏ, luống rau 
nữa.

Nếu ở trên đời này, không có ai cả và không có cái gì 
cả, thì ta cũng không thể nào hiện hữu và không bao giờ 
hiện hữu. Nhưng ta đã hiện hữu, thì muôn sự hiện hữu 
đang hiện hữu trong ta và đang cùng ta hiện hữu.

Đừng để tình thương trừng phạt

Chúng ta đến với nhau là để thương mà không phải 

để lạm dụng tình thương của nhau. Tình thương bị lạm 
dụng, thì không còn là tình thương nữa. Tình thương bị 
lạm dụng, thì chất liệu oán thù và khổ đau sẽ tiết ra từ 
tình thương ấy.

Mỗi khi tình thương bị lạm dụng là ái nghiệp liền 
phát sanh. Ái nghiệp không có khả năng đưa ta đi tới 
với ánh sáng; không có khả năng đưa ta đi đến bến bờ 
rộng lớn; ái nghiệp chỉ có khả năng thu hẹp con đường 
của ta đi và ái nghiệp chỉ có khả năng kéo ta đi vào trong 
bóng đêm của con đường, hoạt động theo vô minh và lừa 
phỉnh ta bằng những ảo giác.

Nên, ta đến với nhau để thương mà không lạm dụng 
tình thương khi đến với nhau. Nếu lạm dụng tình thương, 
ta sẽ bị tình thương trừng phạt, oán thù và bóng đêm sẽ 
phủ kín lên đời ta!

Người biết chăm sóc lời nói

Lời nói của ta có gốc rễ từ tâm ý của ta. Tâm ý chân 
thật, ta sẽ có lời nói mạch lạc, trong sáng và rõ ràng. Tâm 
ý vẩn đục, xáo động và tán loạn, ta muốn nói năng cho 
đàng hoàng vẫn không có ngôn ngữ đàng hoàng để nói.
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Lời nói nào mang chất liệu chân thật từ sự thương 
yêu và hiểu biết, thì lời nói đó có khả năng đem lại hạnh 
phúc cho ta và cho những người chung quanh ta.

Người xưa nói: “Người đời như có cái búa ở trong 
miệng, sở dĩ thân này bị chém là do lời nói ác”. Hay nói: 
“Nhất ngôn hưng bang, nhất ngôn tán bang”. Nghĩa là: 
“Một lời nói có khả năng làm hưng vượng quốc gia và 
một lời nói có thể làm cho quốc gia tiêu tán”.

Bởi vậy, trong đời sống hằng ngày, hạnh phúc của ta 
phải được nuôi dưỡng từ những lời nói chân thật, có chất 
liệu của hiểu biết và thương yêu. Ta không nói với ai bất 
cứ lời nào, khi ta thấy tâm ta đang bất mãn và nóng giận. 
Ta nói với ai bằng tâm ý nóng giận, ta sẽ không kềm chế 
và làm chủ được lời nói, khiến lời nói của ta buông ra 
nhiều độc tố gây thiệt hại cho nhân cách của chính ta và 
người khác. Khi nóng giận hay bất mãn ai, ta chỉ ngồi 
yên, đưa lưỡi ấn lên nóc họng thở vào thật sâu và thở ra 
từ từ, ít ra ta phải thực tập cho được mười lần thở vào và 
ra như vậy, trước khi nói để tránh những lầm lỗi do lời 
nói đem lại.

Một lời nói của ta lầm lỗi với người, khiến cho người 
ta đau khổ suốt đời. Một lời nói của người lầm lỗi với 
ta, khiến ta ăn không ngon và ngủ không được suốt mấy 
đêm ngày. Và có khi ta nói một lời lầm lỗi với người 
thân, khiến ta ân hận suốt đời.

Có khi nghe người bạn nói với ta một câu chân thật, 

niềm hạnh phúc trong ta phát sanh và tồn tại từ ba ngày, 
đến năm, bảy ngày, có khi hạnh phúc đến một năm hoặc 
có khi hạnh phúc đến cả một đời người.

Không những khi giận ai, ta không nói mà khi thương 
ai quá mức, ta cũng không nên nói. Khi thương ai quá 
mức, lời nói của ta cũng sanh ra cho ta những lầm lỗi, vì 
sao? Vì quá thương, ta không làm chủ được tâm ý trong 
khi nói, khiến lời nói của ta sanh ra lầm lỗi lúc ta thương. 
Nên, khi thấy ta thương ai quá mức, ta cũng đưa lưỡi 
ấn lên nóc họng, thở vào thật sâu và thở ra từ từ, ít ra ta 
phải thực tập cho được mười lần như vậy trước khi nói, 
khiến cho ta tránh được những lầm lỗi của lời nói khi ta 
thương.

Vậy, ai là người thông minh trong đời, muốn tạo 
dựng hạnh phúc cho mình và cho kẻ khác, thì người đó 
phải biết chăm sóc lời nói của mình mỗi ngày khi tâm 
ghét khởi lên và khi tâm thương xuất hiện.

Phải nhớ rằng, ta làm ơn giúp cho người gần hết cả 
cuộc đời, nhưng đến giờ phút chót, ta chỉ có một câu nói 
thiếu chánh niệm thôi, thì ân nghĩa của ta đối với người 
không còn, mà oán thù lại nổi lên, điều này thường xảy 
ra rất thực tế trong đời sống hàng ngày của chúng ta.

Trong đời sống của con người bất cứ lúc nào và ở 
đâu, chiến tranh miệng lưỡi cũng có thể xảy ra. Miệng 
lưỡi của chúng ta có thể là vũ khí phá tan hạnh phúc của 
mọi người. Vũ khí hạt nhân chỉ giết người hàng loạt, 
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nhưng chỉ giết một đời thôi, còn lời nói của ta mà ác độc, 
thì giết người không phải một đời mà rất nhiều đời.

Vua mà ăn nói độc ác làm cho muôn dân khổ đau, 
trong gia đình cha mẹ mà ăn nói độc ác, thì làm cho con 
cái khổ đau, trong dòng họ mà ông bà ăn nói độc ác thì 
cháu con tan nát, khổ đau và cháu con mà ăn nói độc ác, 
thì cũng làm cho cha mẹ, ông bà đau khổ.

Do đó, trong đời sống của chúng ta, lời nói là hết 
sức quan trọng. Bởi vậy, nguyên tắc chăm sóc hạnh phúc 
trong đời sống của chúng ta là phải biết chăm sóc lời nói 
của chúng ta mỗi ngày.

Chúng ta phải chăm sóc lời nói của chúng ta bằng 
cách, không khen những gì không đáng khen và không 
chê những gì không đáng chê mà phải biết khen những 
gì đáng khen và chê những gì đáng chê. Chúng ta phải 
biết khen chê đúng lúc, đúng việc và đúng đối tượng, thì 
sự khen chê của chúng ta mới tạo nên được những lợi ích 
thiết thực cho ta và cho những người ta khen chê.

Chúng ta biết chăm sóc lời nói của chúng ta mỗi 
ngày, như vậy là chúng ta sẽ có hạnh phúc, phước đức 
và hạnh phúc sẽ sanh ra mỗi khi ta mở lời.

Người biết chăm sóc hạnh phúc

Khi ta vui, ta lấy tâm hồn của ta để vui, khi ta buồn, ta 
lấy tâm hồn của ta để buồn. Khi ta vui thì cái vui đó được 
thiết lập trên nền tảng của tâm hồn, khi ta buồn thì cái buồn 
đó cũng được thiết lập trên nền tảng của tâm hồn, ngoài 
tâm hồn không có niềm vui và ngoài tâm hồn không có nỗi 
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buồn.
Vậy, một người thông minh ở trong đời, thì người đó 

phải biết chăm sóc tâm hồn của mình.
Ta chăm sóc tâm hồn của ta ở đâu? Ở đâu và lúc nào, 

ta cũng phải chăm sóc tâm hồn của ta cả, chứ không phải 
khi ta đến chùa nghe pháp, mới chăm sóc, còn khi đi làm 
việc, đi học, đi dạy là bỏ rơi tâm hồn của ta.

Chúng ta phải chăm sóc tâm hồn của chúng ta khi ăn, 
khi uống, khi nằm, khi ngồi, khi đứng, khi nói năng… ta 
phải biết chăm sóc tâm hồn của ta trong tất cả mọi động 
tác và ta phải làm cho tâm hồn của ta thật sự có mặt ở 
trong mọi động tác của ta.

Khi rửa chén thì tâm hồn ta cũng phải có mặt trong 
lúc ta rửa chén, tâm hồn ta phải có mặt trong động tác 
rửa chén của ta. Tâm hồn ta có mặt trong động tác rửa 
chén của ta, để giúp ta thấy rõ những gì ta đang làm một 
cách trong sáng và có ý nghĩa.

Ta phải rửa chén bằng bản nguyện, chứ không phải 
bằng bổn phận hay nghiệp lực. Do đó, trong lúc rửa chén 
ta có tự do, ta có chủ quyền và có hạnh phúc. Ta rửa chén 
trong bản nguyện là ta đang đi trên con đường của tình 
yêu rộng lớn và ta đang nuôi dưỡng tình yêu ấy một cách 
thực tế trong đời sống mỗi ngày của chúng ta.

Trong mỗi chúng ta, ai đã không một lần rửa chén, 
ai đã không một lần nấu cơm, ai đã không một lần quét 

nhà, ai đã không một lần đi xe, ai đã không một lần bước 
đi, ai đã không một lần ngồi xuống, ai đã không một lần 
đứng lên, ai đã không một lần ăn cơm, ai đã không một 
lần uống nước và ai đã không một lần mặc áo… đã ăn 
cơm, đã mặc áo, đã đứng dậy, đã ngồi xuống… trong tất 
cả các động tác đó, ta phải để tâm hồn của ta vào ở trong 
các hoạt động đó một cách cẩn trọng.

Tâm hồn có bản nguyện, ấy là tâm hồn có niềm tin. 
Tin vào hiện tại ta đang có tâm tỉnh giác và ta nỗ lực với 
đời sống tỉnh giác ấy, thì tương lai ta sẽ có đời sống tỉnh 
giác hoàn toàn.

Ta chăm sóc tâm ta trong hạt giống tỉnh giác, hạt 
giống thương yêu và những hạt giống ấy sẽ lớn mạnh 
trong tâm hồn ta và sẽ cho ta hạnh phúc bất cứ ở đâu và 
lúc nào khi nhân duyên đã hội đủ.

Hạnh phúc đến với ta từ bản nguyện hay sinh ra 
cho ta từ bản nguyện không phải là hạnh phúc hư ảo. 
Hạnh phúc không đến với ta từ sự hứa hẹn hão huyền 
mà đến với ta từ sự thực hành theo bản nguyện và biến 
bản nguyện trở thành những hành động thực tế trong đời 
sống là hạnh phúc có thực.

Hạnh phúc do sự thực hành bản nguyện đem lại là 
hạnh phúc có thực. Vì sao? Vì chất liệu khổ đau sanh ra 
từ tham sân si là có thực trong đời sống của chúng ta, thì 
chất liệu hạnh phúc sinh ra từ bản nguyện tu hành cũng 
có thực ở trong đời sống của chúng ta.
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Đời là biển khổ, vì trong tâm ta có quá nhiều hạt 
giống sầu muộn, khổ đau, bất tín và thất vọng. Nhưng, 
đời cũng là biển an lạc, vì trong tâm ta có quá nhiều hạt 
giống của tin yêu, hòa thuận, thanh tịnh, vị tha, bao dung 
và hỷ xả.

Vậy, ta chăm sóc tâm ta là ta chăm sóc các hạt giống 
vị tha, tin yêu, bao dung, hỷ xả ở nơi tâm ta và ta biết 
chăm sóc các hạt giống ấy ở nơi tâm ta, thì đương nhiên 
ở đâu, ta cũng có hạnh phúc và ở lứa tuổi nào ta cũng có 
hạnh phúc.

Khi ta biết chăm sóc những hạt giống hạnh phúc nơi 
tâm ta như vậy và ta biết đem hạt giống hạnh phúc ấy, 
chia sẻ cho những người thân yêu của chúng ta và cho tất 
cả mọi người, để tất cả cũng đều có tâm hồn hạnh phúc 
như ta. Ấy là người biết chăm sóc hạnh phúc.

Nuôi lớn tình yêu

Bậc làm cha mẹ biết chăm sóc hạnh phúc cho con 
cái, không phải chỉ biết chăm sóc về cơm ăn, áo mặc, 
nhà ở và những tiện nghi vật chất, định hướng học hành, 
nghề nghiệp mà còn phải biết chăm sóc tâm hồn cao đẹp 

cho con cái nữa.
Nghĩa là cha mẹ phải biết chăm sóc thân thể và tâm 

hồn cao đẹp của mình, để làm nhân duyên tốt đẹp cho 
con cái của mình sinh ra, khi hai người mới biết yêu nhau 
và có quyết định đi tới với nhau để thiết lập đời sống 
hạnh phúc lứa đôi. Khi có thai ta phải biết chăm sóc thân 
thể và tâm hồn cao đẹp của ta, để làm nhân duyên cao 
đẹp cho thân thể và tâm hồn cho con cái của ta duyên vào 
nhân duyên cao đẹp đó mà sinh khởi.

Một bà mẹ mang thai là bà mẹ đó phải luôn luôn vui 
vẻ, tươi cười, hỷ xả, luôn luôn nghĩ đến những điều tốt 
đẹp, sống với tâm hồn và bàn tay mở rộng. Người chồng 
thông minh là khi người vợ mình mang thai, không khi 
nào tỏ vẻ nhăn nhó với vợ, không bao giờ nói những lời 
thô lỗ và có những cử chỉ bạo động với vợ và không lạm 
dụng thân thể của vợ trong lúc vợ đang mang thai. Người 
chồng thô lỗ và lạm dụng thân thể của vợ trong lúc mang 
thai, khiến ảnh hưởng xấu đến tánh tình và tướng mạo của 
con cái mình trong tương lai.

Điều này những ai có vợ, có chồng cần phải thực tập, 
để mình có khả năng tạo ra những tác phẩm tuyệt vời do 
tình yêu đem lại. Những người chưa có vợ, có chồng cũng 
cần phải thực tập, vì tương lai mình cũng sẽ có gia đình và 
mình cũng sẽ tạo ra những hoa trái của tình yêu. Những 
người đã có gia đình, có con cháu đã thành thân rồi, cũng 
phải thực tập, để giáo dục lại cho con cháu của mình.
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Hạnh phúc lớn nhất của những người làm cha mẹ là 
sinh ra những con đẹp đẽ, hiếu thảo và thông minh. Muốn 
vậy, không gì khác hơn là ta phải biết chăm sóc thân thể 
và tâm hồn cao đẹp của chính ta, để ta có thể làm nhân 
duyên tốt cho con cái của ta sinh ra và lớn lên cùng với 
những tâm hồn cao đẹp.

Cho nên, trong đời sống gia đình, vợ phải biết chăm 
sóc thân thể và tâm hồn cao đẹp cho chồng; chồng phải 
biết chăm sóc thân thể và tâm hồn cao đẹp cho vợ; cha 
mẹ phải biết chăm sóc thân thể và tâm hồn cao đẹp cho 
con cái; con cái phải biết chăm sóc thân thể và tâm hồn 
cao đẹp cho cha mẹ; anh chị em phải biết chăm sóc thân 
thể và tâm hồn cho nhau.

Muốn chăm sóc thân thể cho nhau, không có phương 
pháp nào hữu hiệu bằng phương pháp “Niệm thân”. Niệm 
thân là luôn có ý thức tỉnh giác về thân, qua đi đứng nằm 
ngồi và ăn uống, nói cười và làm việc. Đối với ăn uống ta 
không lạm dụng thực phẩm theo nhu cầu của lòng tham, 
ta chỉ biết sử dụng với lượng thực phẩm vừa đủ để cho 
cơ thể ta tiêu thụ trong hai mươi bốn tiếng đồng hồ, nếu 
sử dụng thực phẩm quá lượng nhất là những loại thực 
phẩm béo bổ, đưa tới dư thừa sẽ sinh ra bệnh hoạn cho cơ 
thể. Khi làm việc, ta không lạm dụng thân thể theo tâm 
ý đam mê công việc mà ta phải biết làm việc vừa phải, 
để cho mọi sự điều tiết trong cơ thể được cân bằng, nhất 
là làm cân bằng và bão hòa tính âm dương hay tính động 

và tịnh trong cơ thể của ta. Ấy là người sống biết chăm 
sóc cơ thể cho chính mình và biết giúp người khác chăm 
sóc thân thể.

Phương pháp chăm sóc tâm hồn cao đẹp cho nhau, 
thì không có phương pháp nào hữu hiệu bằng phương 
pháp thực tập “Niệm tâm” mỗi ngày. Mỗi ngày ta phải 
có những giây phút thực tập ngồi yên và lắng nghe tâm 
mình nói chuyện với mình. Tâm ta nói với ta điều gì, 
dù hay hay dở, ta chỉ ngồi yên để ghi nhận mà không 
phán xét, không đi theo, không phản ứng. Ảnh tượng của 
muôn sự, muôn vật nơi tâm ta hiện lên để nói với ta điều 
gì, ta hay nhìn vào chúng để lắng nghe và mỉm cười, ôm 
chúng lại bằng tất cả lòng thương yêu thuần khiết và hỷ 
xả của ta, khiến cho chúng dừng lại, lắng yên, tự chuyển 
hóa, không bị loang lổ và vận hành ở trên tâm thức ta. 
Nếu ta nuôi dưỡng tâm ta bằng chất liệu Từ bi, ta sẽ có 
một tâm hồn rộng lớn và an lạc, và tâm có khả năng chế 
tác ra những chất liệu hạnh phúc cho ta và ta có khả năng 
chia sẻ hạnh phúc đến nhiều người chung quanh ta.

Chúng ta muốn chăm sóc tâm hồn cho nhau mà 
chúng ta không thực tập “Niệm tâm” để có chánh tâm, 
thì chúng ta sẽ không có chánh ngữ, chúng ta sẽ không 
có chánh kiến. Không có chánh kiến, chúng ta không bao 
giờ thấy rõ sự thật của cuộc sống và không có chánh ngữ 
chúng ta sẽ không bao giờ nói những lời dễ thương, hòa 
ái và đúng sự thực cho nhau nghe.
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Bởi vậy, chúng ta phải thực tập cho được nguyên tắc 
chăm sóc tâm hồn cho nhau mỗi ngày. Bạn bè cũng phải 
chăm sóc tâm hồn cho nhau, mình nói một câu mà có thể 
đem đến hạnh phúc cho gia đình của bạn và cũng có khi 
mình nói một câu mà làm cho tâm hồn của bạn úa tàn theo 
năm tháng.

Một người đang nỗ lực tu học mà mình nói một câu 
bài xích, đả kích…  tự nhiên làm cho tinh thần tu học của 
bạn mình đi xuống và người bạn của mình đang giải đãi 
biếng nhác trên con đường tu học, mà mình chỉ nói một 
câu sách tấn, khiến bạn mình có thể vươn lên từ những 
yếu kém ở chính họ.

Chúng ta phải biết chăm sóc tâm hồn của bạn bè, 
chồng con, anh em,… Ta biết tâm của bạn ta yếu kém ở 
mặt nào, ta liền chăm sóc ở mặt ấy cho bạn ta; ta biết tâm 
của bạn ta đang thăng tiến về mặt nào, thì ta nỗ lực giúp 
cho bạn ta điều kiện, để tâm của bạn ta được thăng tiến 
lên cao từ mặt ấy. Nếu ta biết tâm của bạn ta bị kẹt ở mặt 
nào, thì ta tìm cách tháo gỡ để cho tâm của bạn vượt ra 
khỏi tình trạng vướng mắc đó. Đó là mình biết chăm sóc 
tâm hồn cho nhau.

Bậc làm cha làm mẹ, nên để thời giờ ra mà chăm sóc 
tâm hồn cho con cái, nhất là con cái vào độ tuổi mới lớn. 
Tôi đã nhiều lần tiếp xúc với giới trẻ và tôi biết rằng, giới 
trẻ ngày nay có nhiều người rất dễ thương, nhưng cũng có 
lắm người bị hư hỏng. Họ dễ thương là vì họ được cha mẹ 

dành thời gian để chăm sóc. Họ bị hư hỏng là một trong 
những lý do cha mẹ không có thì giờ để chăm sóc con cái. 
Có nhiều người trẻ đã tâm sự với tôi: “Có đôi lúc con muốn 
đến ôm ba con vào lòng mà không được, bởi vì ba con 
sống như một cái máy, đi làm việc về là vào phòng ngồi 
vào máy vi tính, ngồi máy vi tính xong rồi lại chuẩn bị đi 
làm, nên con không có cơ hội mà tâm sự với ba, để qua ba 
mà hiểu được tâm trạng của những người con trai”.

Và nhiều người con trai cũng tâm sự với tôi rằng: “Mẹ 
con quá bận rộn cả việc nhà, việc làm ăn và việc xã hội, 
đến nỗi con muốn tâm sự với mẹ, nhưng mẹ không có thì 
giờ, nên có khi con tự quyết định lấy công việc của con. 
Không những vậy mà mỗi khi ba mẹ con ngồi lại với nhau, 
thì cãi vã nhau, lời qua tiếng lại với nhau, làm cho anh em 
con ở trong gia đình rất chán nản, đi học không muốn về 
nhà mà thích đến ngồi ở nơi những quán cà phê thôi!”.

Con trai rất cần đến sự chia sẻ kinh nghiệm của mẹ, 
bởi vì trong tâm hồn của mẹ, đã từng có tâm hồn của người 
con gái 15, 16, 17, 18… 25 tuổi. Bởi vậy, mẹ phải nói tâm 
trạng của những người con gái trong những lứa tuổi đó cho 
con trai mình nghe, mẹ phải tâm sự những kinh nghiệm 
về thời con gái của mình cho con trai mình nghe. Bởi vì 
mẹ nói rõ tâm hồn của mẹ cho con trai của mẹ nghe, chắc 
ăn hơn bất cứ người con gái nào đó nói với con trai mình, 
và cha nói tâm hồn thời thanh niên của mình, cho con gái 
mình nghe, chắc ăn hơn bất cứ người thanh niên nào đó nói 
với con gái mình.
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Nhiều đời sống gia đình bị đổ vỡ, vì cha mẹ bận rộn 
nhiều công việc, sống có nhiều khoảng cách đối với con 
cái, nên vô tình đẩy con trai, con gái của mình ra ngoài 
xã hội, và đã bị rơi vào những cạm bẫy không lành mạnh 
của xã hội.

Cho nên bậc làm cha mẹ phải biết chăm sóc tâm 
hồn cho con trai, con gái của mình và bạn bè cũng phải 
biết chăm sóc tâm hồn cho nhau. Bạn trai phải biết 
chăm sóc tâm hồn cho bạn trai rồi, còn phải biết chăm 
sóc tâm hồn cho bạn gái nữa, bạn gái phải biết chăm 
sóc cho tâm hồn bạn gái rồi, còn phải biết chăm sóc tâm 
hồn cho bạn trai nữa.

Chúng ta  biết chăm sóc tâm hồn cho nhau như vậy, 
tức là chúng ta đã biết nuôi dưỡng chất liệu tình yêu rộng 
lớn của chúng ta và hoa trái tình yêu của cuộc sống sẽ cho 
ta hương vị tươi thơm và ngọt.

Phép lạ tình yêu

Trong đời sống hàng ngày, chúng ta đánh mất tình 
cảm của nhau, bởi vì chúng ta không biết chăm sóc quyền 
lợi cho nhau và tình cảm chúng ta mất mát, vì chúng ta 
không biết hy sinh quyền lợi cho nhau.

Trong đời sống lứa đôi, trong đời sống bạn bè, trong 
đời sống anh em, chúng ta có thương nhau, khi chúng 
ta biết hy sinh quyền lợi cho nhau, còn nếu mỗi người 
tranh thủ để đạt tới quyền lợi về mình, thì cuộc sống 
cũng sẽ trở thành ra hai chiến tuyến. Chúng sẽ tạo ra thế 
đối đầu và không bao giờ có sự cảm thông và hạnh phúc. 
Hạnh phúc có nghĩa là biết chăm sóc quyền lợi cho nhau. 
Chăm sóc quyền lợi cho nhau là phải biết hy sinh cho 
nhau quyền lợi.

Nếu ta có hai cái khăn, một cái màu hồng và một cái 
màu vàng, thấy bạn mình thích cái khăn màu hồng và 
mình cũng thích cái khăn màu hồng, thì ta nên lấy cái 
khăn màu vàng và chuyển cái khăn màu hồng cho bạn 
mình. Như vậy là tình yêu và tình thương của mình sẽ 
được bảo toàn từ nơi ấy. Trái lại, bạn mình thích cái khăn 
màu hồng, mình cũng thích khăn màu hồng mà mình đến 
trước lại giành khăn màu hồng là tình cảm bạn bè của 
mình chấm dứt ngang đó, nếu không chấm dứt thì cũng 
sẽ sứt mẻ và giảm lần. Bảo toàn tình cảm của ta đối với 
mọi người và bảo toàn tình cảm của mọi người đối với ta 
chỉ đơn giản thế thôi. Trong đời sống hàng ngày, chúng 
ta thường nói thương nhau, nhưng quả thực quyền lợi, 
chúng ta không thể nhường nhịn cho nhau, thì làm thế 
nào để gọi là thương nhau được!

Như vậy, muốn đi trọn vẹn trên con đường của tình 
thương, đi trọn vẹn trên con đường của tình yêu, chúng 
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ta phải biết chăm sóc quyền lợi cho nhau và chúng ta 
phải biết hy sinh quyền lợi cho nhau.

Ví dụ, có hai phần quà, có một phần quà già hơn một 
tí và một phần quà non hơn một tí, nếu ta là người nhận 
trước, ta nên nhận phần non về mình, chứ đừng bao giờ 
nhận phần quà già, phần quà già nhường cho bạn đến 
sau. Đến trước, mình nên nhận phần quà xấu và nhường 
cho bạn đến sau nhận phần quà tốt.

Ta làm được như vậy, thực tập được như vậy, thì ta 
sẽ duy trì được tình thương đối với bạn, tình yêu đối với 
bạn và đó là phép lạ của sự duy trì tình thương và tình 
yêu trong cuộc sống hàng ngày của chúng ta.

Phép lạ tình yêu không có ai có thể ban tặng cho ta cả, 
chỉ có hy sinh quyền lợi của ta cho mọi người, thì tình yêu 
của mọi người sẽ có mặt trong ta và tình yêu của ta sẽ sinh 
ra trong mọi người. Hy sinh quyền lợi cho mọi người, ta sẽ 
sống ngập tràng hạnh phúc ở trong tình yêu ấy.

Nhân cách và đạo đức

Tình thương yêu gắn liền với nhân cách là tình thương 
yêu cao đẹp. Ta thương yêu ai, ta phải biết đem nhân cách 

của ta để thương yêu. Ta muốn bảo vệ ai ta phải biết đem 
nhân cách của ta để bảo vệ.

Thiếu nhân cách ta không bao giờ có một tình yêu 
đẹp để vươn lên và không bao giờ có một tình thương 
đẹp để sống hạnh phúc.

Ta thương nhau mà không có nhân cách sẽ đưa nhau 
xuống hầm hố của thất vọng và khổ đau, và thương nhau 
là ta phải biết chăm sóc nhân cách và đời sống đạo đức 
cho nhau.

Tôi có một cặp học trò, họ thương nhau và họ quyết 
định đi tới đời sống lứa đôi với nhau. Sau khi quyết định 
đi tới đời sống lứa đôi với nhau,  thì họ nói với nhau thế 
này: “Chúng mình thương nhau thế này, thì Phật luôn 
luôn ở trên đầu của hai chúng ta và vì Phật luôn luôn ở 
trên đầu của chúng ta, cho nên mỗi khi anh vào lạy Phật, 
tụng kinh, thì anh phải cầu nguyện cho gia đình của em; 
và mỗi khi em lạy Phật, tụng kinh là em cầu nguyện cho 
gia đình của anh, tức là anh em mình mỗi khi làm công 
việc gì thì cầu nguyện chéo, anh lạy Phật, tụng kinh cầu 
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nguyện cho gia đình em và em lạy Phật, tụng kinh là cầu 
nguyện cho gia đình anh. Hạnh húc của chúng ta là hạnh 
phúc do sự giao thoa đem lại”.

Như vậy, hai vị ấy rất thông minh, họ biết chăm sóc 
đạo đức và đời sống tâm linh cho nhau, chăm sóc sự hiếu 
kính cho nhau.

Cho nên, trong đời sống hàng ngày, mình thương 
yêu nhau, thì mình phải biết chăm sóc nhân cách và đạo 
đức cho nhau. Chăm sóc nhân cách và đạo đức cho nhau 
là khuyên nhau đừng tạo ác nghiệp, nghĩa là dù một việc 
rất nhỏ đưa tới lợi mình mà hại người, thì nhất quyết 
không làm; dù chỉ là một lời nói đùa, cũng không hở 
miệng. Một lời nói đùa có thể tạo ra những oán đối giữa 
mình với mọi người, nên không nói đùa mà chỉ nói và 
làm những gì chân thật, đúng thời, đúng xứ.

Thương yêu ai, ta phải biết chăm sóc niềm tin và 
nhân cách đạo đức của ta cho người ta thương và người 
thương của ta.

Nuôi dưỡng và bảo vệ tình yêu

Ta thương yêu ai mà không có sự hiểu biết về người 

ấy, thì sự thương yêu của ta cực kỳ nguy hiểm. Thương 
yêu mà không có sự hiểu biết có thể đưa ta tới mù quáng. 
Nên, ta thương yêu nhau, ta phải có sự hiểu biết về nhau. 
Hiểu biết gì? Hiểu biết về nhân duyên của nhau. Nếu 
không biết nhân duyên của nhau, ta sẽ không có khả 
năng tạo ra cho nhau hạnh phúc. Nếu thương yêu nhau 
mà ta không hiểu rõ tính cách của nhau, thì ta sẽ không 
có khả năng tạo ra hạnh phúc cho nhau. Nếu thương yêu 
nhau mà ta không hiểu rõ sự liên hệ của nhau đối với 
gia đình huyết thống và tâm linh, thì ta sẽ không có khả 
năng tạo ra hạnh phúc cho nhau. Nếu thương yêu nhau 
mà ta không hiểu rõ sở trường, sở đoản của nhau, thì ta 
sẽ không có khả năng tạo ra hạnh phúc cho nhau. Nếu 
thương yêu nhau mà ta không hiểu rõ sự liên hệ giữa bạn 
bè và xã hội của nhau, thì ta không có khả năng tạo ra 
hạnh phúc cho nhau.

Sự hiểu biết là thức ăn rất cần thiết và cao quý để 
cho ta nuôi dưỡng tình yêu. Nếu thiếu sự hiểu biết, tình 
yêu trong ta sẽ rơi xuống tình dục. Sự hiểu biết có giá trị 
bảo toàn cho tình yêu phát triển bền vững giữa ta với mọi 
người hơn bất cứ sự bảo toàn nào khác. Mọi khế ước hay 
pháp luật không đủ khả năng để bảo chứng cho tình yêu 
giữa hai người, mà chỉ có khả năng hiểu biết chân thật 
giữa hai người mới có đủ khả năng bảo chứng cho hạnh 
phúc và tình yêu của họ.

Muốn có sự hiểu biết ta phải biết học hỏi và lắng 
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nghe, để tiêu đi những hạt giống kiêu ngạo nơi tâm ta. 
Ta phải biết học hỏi từ nhiều phía và nhiều phương diện 
khác nhau. Khi đối diện với một sự kiện, ta có thể nhìn 
sự kiện ấy, bằng con mắt thường tình, nhưng ta cũng có 
thể nhìn sự kiện ấy bằng nhiều con mắt qua nhiều góc độ khác nhau.

Khi một sự kiện xảy ra, ta nhìn nó với con mắt của 
nhà làm văn hóa, thì nó sẽ cho ta một cách hiểu khác với 
con mắt và điểm đứng của người làm chính trị. Cũng 
một sự kiện ấy, ta đứng ở góc độ của một nhà khoa học 
để nhìn, nó sẽ cho ta một cách hiểu khác với cách hiểu 
của một nhà thơ hay một nhà văn hay một nhà tôn giáo. 
Nghĩa là ta muốn có sự hiểu biết phong phú về một sự 
kiện, thì ta phải biết đứng từ nhiều góc độ để nhìn nhận 
về một sự kiện, và chính những cách nhìn nhận ấy, giúp 
cho ta có những cái biết để giải quyết một vấn đề một 
cách hợp lý, đầy linh hoạt và sống động.

Như vậy, ta đến với nhau, ta chăm sóc sự hiểu biết 
cho nhau, ta giúp nhau nhìn một sự kiện dưới nhiều góc 
độ khác nhau để cho sự hiểu biết của ta không bị đóng 
khung và chết cứng.

Khi ta có sự hiểu biết một vấn đề dưới nhiều góc độ 
khác nhau, ta mới có khả năng giúp và bảo vệ người ta 
thương yêu một cách có hiệu quả và toàn diện.

Chuyển hóa nghiệp lực
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Năm 2012, tôi đi hành hương ở Ấn Độ đến Bồ đề 
Đạo tràng để dự đại lễ trùng tuyên đại tạng kinh Pàli 
của Phật giáo quốc tế, do Phật giáo Myanmar đăng cai 
tổ chức, tôi dặn những thành viên trong đoàn: “Đến đây 
tham dự lễ, ta không nên đi theo thói quen mà hãy đi 
bằng tuệ giác”.

Đi trong thói quen, ta sẽ làm trở ngại cho nhiều 
người, nhưng đi bằng tuệ giác, thì ta luôn luôn biết ta là 
ai và biết rõ những gì đang diễn ra chung quanh chúng 
ta là gì. Chung quanh chúng ta đang cần ta điều gì và ta 
phải làm gì để thích ứng với những gì chung quanh ta. 
Đi bằng tuệ giác giúp ta thích ứng và hòa điệu một cách 
linh hoạt với mọi hoàn cảnh.

Khi ta thực tập đi bằng tuệ giác mà không đi bằng 
thói quen, khiến nghiệp lực của ta bắt đầu chuyển hóa 
thành nguyện lực. Nguyện lực bắt đầu có mặt trong từng 
bước chân đi của ta, bắt đầu có mặt trong từng động tác 
của ta, khiến cho đời sống của ta, cũng bắt đầu chuyển 
hóa từ thấp lên cao, từ nô lệ đến tự do.

Nô lệ thói quen, nô lệ nghiệp lực là những nô lệ đáng 
kinh hãi nhất. Vì sao? Vì nô lệ mà không biết mình nô lệ, 
đó mới thật sự là sự nô lệ. Nô lệ về chính trị, về ý thức 
hệ, về tập tục văn hóa, về niềm tin tôn giáo, chúng đều 
có gốc rễ từ sự nô lệ thói quen và sinh khởi từ thói quen. 
Muốn loại bỏ một thói quen không có phương pháp nào 
có hiệu quả hơn bằng sự thực tập tỉnh giác để có tuệ giác. 

Chỉ có tuệ giác, mới có khả năng xóa đi những nô lệ thói 
quen cho ta và đưa ta đi đến với sự tự do hoàn toàn trong 
đời sống.

Ta phải biết chuyển hóa con đường nghiệp lực để 
đi trên con đường nguyện lực. Con đường nghiệp lực là 
con đường không có chủ quyền. Không có chủ quyền, thì 
không có tự do. Không có tự do, thì không có hạnh phúc. 
Bị ràng buộc bởi nghiệp lực, ta không ưa làm cũng phải 
làm, ta không ưa đi cũng phải đi, ta không ưa cười cũng 
phải cười, ta không ưa khóc cũng phải khóc. Cho nên, có 
những tiếng cười rất đau khổ, “khóc hổ ngươi, cười ra 
nước mắt”, vì sao? Vì đó là tiếng cười của nghiệp lực. 
Nên, Nguyễn Du nói: “Đã mang lấy nghiệp vào thân, 
cũng đừng trách lẫn trời gần trời xa…”.

Chúng ta cần phải thực tập chánh niệm để có tỉnh 
giác. Chúng ta phải thực tập chánh niệm tỉnh giác vào 
trong đời sống hàng ngày của chúng ta, để chúng ta 
chuyển hóa nghiệp lực của chúng ta thành nguyện lực.

Nguyện lực là gì? Là năng lực tự nguyện. Năng lực 
ấy do thấy và hiểu được sự thật mà phát sinh, mà nguyện 
làm, chứ không phải bị làm; do thấy và hiểu được sự thật 
mà nguyện sống theo, chứ không phải bị buộc theo. Cho 
nên, làm bất cứ cái gì theo bản nguyện là ta có hạnh phúc 
ngay ở trong cái ấy.

Ta rửa chén theo bản nguyện mà không rửa chén theo 
nghiệp lực thì rửa chén là một hành vi của hạnh phúc; ta 
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rửa chén theo nghiệp lực mà không rửa chén theo nguyện 
lực là ta rửa chén ở trong một hành vi của đau khổ. Ta ăn 
theo bản nguyện mà không ăn theo nghiệp lực, thì hành 
động ăn của ta là một hành động của hạnh phúc; ta ăn theo 
nghiệp lực mà không ăn theo nguyện lực, thì hành động ăn 
của ta là một hành động của đau khổ…

Nên, mục đích của sự tu tập là chúng ta chuyển hóa 
nghiệp lực thành nguyện lực. Mỗi khi chúng ta chuyển 
hóa nghiệp lực thành nguyện lực rồi, thì không có hành 
động nào của ta là không đem lại hạnh phúc cho ta và 
cho tất cả mọi người.

Cho nên, ta rửa chén mà ta có hạnh phúc rất lớn, ta 
nấu cơm mà ta có hạnh phúc rất lớn, ta quét nhà mà ta có 
hạnh phúc rất lớn. Nghĩa là không có cái gì ta đang làm 
mà không đem lại hạnh phúc cho ta, khi tâm ta và đời 
sống của ta được nuôi dưỡng bằng chất liệu của nguyện 
lực.

Khổ đau là một điều có thực trong đời sống hằng 
ngày của chúng ta; thì hạnh phúc cũng là một điều có 
thực trong đời sống hằng ngày của chúng ta. Đau khổ 
sinh khởi từ nghiệp lực và nô lệ nghiệp lực của chúng 
ta, thì hạnh phúc của chúng ta, lại cũng có ngay ở nơi 
nguyện lực của chúng ta, nó sinh ra và lớn lên từ nơi 
nguyện lực ấy. Nên, hạnh phúc là một cái gì đó rất thực 
mà ta có thể tiếp xúc được trong từng động tác của ta, 
bằng niệm lực của nguyện lực.

Như vậy, hạnh phúc phải được ta nuôi dưỡng bằng 
nguyện lực để chúng thực sự có mặt ở nơi thân tâm này 
của chúng ta, và để ngày mai ta hiện hữu ở bất cứ nơi 
nào, thì ta cũng hiện hữu bằng hạnh phúc do nguyện lực 
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đem lại. Và khi ta đã nuôi dưỡng hạnh phúc của ta bằng 
nguyện lực, thì không có lý do gì, ngày hôm nay ta có 
hạnh phúc mà ngày mai ta không có hạnh phúc; không 
có lý do gì mà ở nơi này ta có hạnh phúc mà ở nơi kia ta 
không có hạnh phúc; không có lý do gì mà đời này ta có 
hạnh phúc mà ở đời sau ta không có hạnh phúc. Cho nên, 
muốn biết đời sau ta có hạnh phúc hay không, thì ta hãy 
nhìn sâu vào sự tu tập của chúng ta ngay từ ngày hôm nay 
để thấy và biết.

Ta muốn biết trong tương lai, ta đi tới một không 
gian nào đó có hạnh phúc hay không, thì ta phải xem sự 
hạnh phúc của ta đang có mặt ở trong giờ này và ở trong 
cái không gian này.

Cho nên, hạnh phúc của ta trong tương lai đang có 
mặt ở ngay đây, và hạnh phúc của ta nơi những thế giới 
khác cũng đang có mặt ở nơi thế giới này. Nên, ta không 
cần phải dong ruổi tìm cầu hạnh phúc và trốn chạy khổ 
đau, mà chỉ cần thay đổi nghiệp lực thành nguyện lực, thì 
tức khắc khổ đau tan biến và hạnh phúc cùng ta có mặt.

Vẻ đẹp cuộc sống

Vẻ đẹp của cuộc sống là cùng giúp nhau hiện hữu ở 
trong sự minh bạch. Mặt trời rất minh bạch với quả đất 
và mặt trăng, dòng sông rất minh bạch với biển cả và núi 
rừng, cây tùng rất minh bạch với cây trúc, cây hoa mai 
rất minh bạch với cây hoa cúc, hạt cát rất minh bạch với 
viên sỏi, con chó rất minh bạch với con mèo, bởi vậy 
không một ai có mắt sáng mà nhìn lầm chó là mèo, nhìn 
lầm sông là biển… Tại sao ta nhìn muôn vật mà không 
lầm, bởi vì muôn vật hiện hữu trong sự minh bạch và vì 
chúng là minh bạch ngay nơi bản chất, tác dụng và hình 
tướng của chính nó.

Vạn vật minh bạch đến nỗi ai có mắt thì có thể thấy 
mà không lầm lẫn. Không có một nền văn minh nào do 
thế giới tư duy hữu ngã của con người tạo nên, mà có 
thể minh bạch hơn muôn vật đang hiện hữu trong ta và 
quanh ta với tự tánh y tha khởi. Tự tính y tha khởi là tính 
hỗ dụng tự nhiên của muôn vật. Chính tính ấy là vẻ đẹp 
của mọi sự hiện hữu. Tại sao? Vì nó làm cho muôn vật 
cùng nhau hiện hữu và vươn lên.

Ở trong mỗi chúng ta, cái đầu rất minh bạch với cái 
chân; trái tim rất minh bạch với lá phổi; bao tử rất minh 
bạch với quả thận, cũng như ruột già và ruột non rất minh 
bạch với nhau. Chúng minh bạch đến nỗi, ai có mắt sáng 
nhìn vào thì không thể nào lầm lẫn cái đầu là cái chân, lỗ 
tai là cái miệng, con mắt là lỗ mũi, ruột già là ruột non 
bao giờ.
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Mọi vật biểu hiện chung quanh cuộc sống của chúng 
ta cũng rất linh hoạt và minh bạch. Con chim thì bay trên 
trời, con cá thì bơi dưới nước. Lửa thì nóng, nước thì lỏng, 
gió thì chuyển động, đất thì rắn… Tất cả muôn vật rất minh 
bạch về hình tướng, nhưng rất đa năng và thống nhất về 
sự hỗ dụng. Chúng hỗ dụng nhau mật thiết đến nỗi, “nếu 
không có cái này, thì không thể nào có cái kia và nếu hủy 
diệt cái này, thì cái kia cũng bị hủy diệt”.

Thế giới văn minh của con người là thế giới văn 
minh do tư duy. Tư duy chân chính thì từ bất minh trở 
thành minh; từ bất an trở thành an; từ hẹp trở thành rộng; 
từ phàm trở thành thánh và từ khổ đau trở thành an lạc. 
Tư duy bất chính, thì từ văn minh trở thành bất minh; từ 
hỗ dụng biến thành lạm dụng và từ minh bạch trở thành 
mù quáng, tối tăm và tội lỗi.

Tư duy bất chính là gì? Đó những tư duy liên hệ ngã 
tính; tư duy phó mặc. Tư duy do ngã tính thúc đẩy liền 
khởi lên tác nghiệp. Tác nghiệp liên hệ với vô minh mà 
hiện khởi, chúng sẽ dẫn sinh đến hành động và lời nói 
bất minh.

Tư duy phó mặc là tư duy hèn mọn; là tư duy của 
những con người mặc cảm tội lỗi và lạm dụng quyền uy 
của thần linh.

Bởi vậy, càng chứng tỏ nền văn minh tư duy hữu ngã 
hay tư duy phó mặc, con người lại thường đem cái bất 
minh mà đối xử với nhau và muôn vật.

Dù con người có tư duy đến mấy mà tư duy theo lối 
hữu ngã hay phó mặc, thì những sự tư duy ấy, đều dẫn 
con người đi đến một nền văn minh bất minh, một nền 
văn minh khoa học tai hại. Tai hại cho con người và cho 
cả môi sinh. Tai hại cho con người hiện tại và cho cả con 
người tương lai. Văn minh không minh bạch chỉ là nền 
văn minh trá hình của ngã tính và ngôi thứ. Vì vậy, chúng 
không đủ khả năng để giúp cho con người sống minh bạch 
và tạo nên vẻ đẹp trong đời sống con người.

Lại nữa, con người luôn luôn là tác nghiệp cho chính 
nó. Tác nghiệp cho chính nó là tư duy hữu ngã. Tư duy 
hữu ngã là tư duy liên hệ đến vô minh và tham dục. Chính 
tư duy tác nghiệp ấy đẩy con người chạy theo hướng hữu 
ngã. Càng chạy theo hướng ấy để hành hoạt, thì càng 
hành hoạt, con người lại càng kiệt sức, khiến cho con 
người dù cố gắng vươn lên mà vẫn bị rơi xuống, dù nỗ 
lực tạo ra một thế giới văn minh cho con người, thì con 
người vẫn sống và hành hoạt trong bất minh, trong đọa 
đày và khổ đau. Vì sao? Vì bất minh ngay nơi tác nghiệp 
hữu ngã. Vì đọa đày và khổ đau ngay nơi tính hèn mọn 
hay ngay trong bản chất hành động của chính nó.

Bất cứ ai tự nhận mình có ngã tính, người đó có vô 
minh. Người nào tự nhận mình có ngã tính, người ấy có 
sự bất minh ngay nơi hành động và lời nói của chính họ 
và người nào tự nhận có ngã tính thì người ấy từ sự hỗ 
dụng, họ biến thành lạm dụng; từ nơi công lý họ biến 
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thành phi lý; từ nơi dân chủ họ biến thành độc tài; từ nơi 
tự do họ biến thành nhà tù; từ nơi mênh mông họ tự biến 
thành chú ếch ngồi đáy giếng; từ nơi chánh pháp họ biến 
thành tà pháp và từ cuộc sống minh bạch, họ trở thành 
cuộc sống mù quáng, phi minh bạch.

Những tư duy ngã tính đẩy xã hội con người rơi vào 
thế giới hoang tưởng, tâm thần, bóng đêm và hố thẳm, 
khiến mọi sự văn minh chỉ là những trá hình của những 
sự ngu dốt. Và tư duy phó mặc, biến xã hội con người 

thành tội lỗi, nghèo đói và đi ăn xin thần linh tập thể.
Ở trong đời, kẻ nào có nhiều tham vọng cho bản ngã 

của mình, cho bản ngã của phe nhóm mình, những kẻ ấy 
sẽ bị tụt hậu về đạo đức, nghèo nàn về nhân cách và trí 
tuệ, nhưng lại giàu có về sự xảo quyệt, điêu ngoa, ngu 
muội và bạo động. Phát triển bản ngã cá nhân hay bản 
ngã tập thể và muốn những kẻ khác, những tập thể khác 
phải lệ thuộc và tôn sùng mình là những loại phát triển 
hoang tưởng và bệnh hoạn tâm thần.

Buông bỏ hai loại tư duy ấy, con người sẽ lấy lại 
cuộc sống minh bạch cho chính mình và biết nhìn nhận 
mọi người và muôn vật đối với mình, và mình đối với 
mọi người bằng con mắt hỗ dụng mà không lạm dung 
và biết cùng giúp nhau hiện hữu mà không tham vọng, 
không chiếm hữu. Con người cá nhân và con người xã 
hội từ đó mà đi lên, lên mãi cho tới vô cùng. Vẻ đẹp của 
con người là biết sống cùng và sống với để cùng nhau 
đi lên. Vẻ đẹp xã hội từ nơi vẻ đẹp ấy của con người mà 
thiết lập, thì nhất định sẽ bền vững. Bền vững ngay nơi 
bản chất mà không phải bền vững nơi những khẩu hiệu.

Đạo đức và văn hóa tự thân
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Ta không nên oán trách và lên án xã hội, vì sao? Vì 
xã hội không thể nào có, nếu không có đơn vị gia đình 
và gia đình không thể nào tự có, nếu không có con người 
tự thân.

Vì vậy, đạo đức tự thân và đạo đức gia đình sẽ tạo 
nên đạo đức xã hội. Văn hóa tự thân và văn hóa gia đình 
sẽ tạo nên văn hóa xã hội.

Nếu đạo đức tự thân và đạo đức gia đình không có, 
thì đương nhiên sẽ dẫn đến cho ta một xã hội không có 
đạo đức và không có văn hóa.

Mỗi khi tự thân không có đạo đức, ta nói đạo đức 
với người khác, tức khắc sẽ bị phản cảm và không có tác 
dụng gì.

Mỗi khi tự thân không có đạo đức, dù ta nói đạo đức 
với người khác được kèm theo một ít lợi nhuận hay kèm 
theo một ít ban phát quyền uy, cũng chẳng có tác dụng gì, 
ngoài tác dụng dã tràng.

Đạo đức tự thân hay văn hóa tự thân rất quan trọng, 
đối với đạo đức và văn hóa gia đình, cũng như đạo đức 
và văn hóa xã hội.

Tự thân của bậc làm cha mẹ không nghiêm, thì không 
thể nào dạy sự nghiêm trang cho con cái. Tự thân của bậc 
lãnh đạo không nghiêm, thì không lấy gì để trang nghiêm 
tổ chức.

Tự thân của người lãnh đạo quốc gia không nghiêm, 

đó là đầu mối để dẫn sinh cảnh nước loạn, nhà tan và 
nhân dân khốn khổ.

Tự thân của người lãnh đạo tinh thần lại không có 
tinh thần lãnh đạo, thì làm sao tổ chức tránh khỏi rã tan, 
hố hầm và bẫy sập!

Thế nên, mới biết đạo đức và văn hóa tự thân, quan 
trọng đến chừng mức nào trong đời sống gia đình và 
những tương tác xã hội!

Muốn có đạo đức và văn hóa tự thân, ta phải biết nuôi 
dưỡng hai tính chất tàm và quý nơi tâm chúng ta.

Nơi tâm ta có rất nhiều hạt giống xấu, nhưng cũng có 
rất nhiều hạt giống tốt.

Tàm và quý là một trong những hạt giống tốt vốn có 
nơi tự tâm ta. “Tàm là tự hổ thẹn với mình, quý là tự biết 
hổ thẹn với người; tàm là hổ thẹn với người trên, quý 
là hổ thẹn với người dưới; tàm là tự mình hối lỗi, quý 
là khuyến khích người khác hối lỗi; tàm là tự mình làm 
các điều thiện, quý là tán đồng người khác làm các điều 
thiện; tàm là tự xấu hổ bên trong, quý là thể hiện sự hổ 
thẹn bên ngoài với người”.

Hai chất liệu tàm và quý, nếu ta biết nuôi dưỡng và 
chăm sóc, chúng sẽ tạo nên chất liệu đạo đức cho tự thân, 
lương tâm con người và lương tâm xã hội.

Hai chất liệu tàm và quý, nếu ta biết nuôi dưỡng, 
chăm sóc và phát triển lớn mạnh trong đời sống của ta, 
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nó sẽ tạo nên chất liệu văn hóa tự thân, để đóng góp vào 
văn hóa gia đình và xã hội.

Trong tâm ta nhờ có chất liệu tàm là biết tự hổ thẹn, 
nên tự thân, ta không sống dối, không nói dối và không 
làm dối. Không sống dối, không nói dối và không làm 
dối là nền tảng tạo nên đạo đức, để ta có thể đóng góp 
vào nền tảng đạo đức gia đình và xã hội.

Trong tâm ta nhờ có chất liệu quý là biết hổ thẹn 
với người, nên ta không sống dối với người, không nói 
dối với người và không có những cử chỉ hay hành động 
dối gạt người, khiến cho đạo đức trong ta phát sanh và 
những người chung quanh ta tin ta, quý trọng ta.

Trong đời sống con người, ta biết thể hiện niềm tin 
tưởng nhau và quý trọng nhau có nhiều hình thức, và 
những hình thức thường được biểu hiện qua thi ca, âm 
nhạc, hội họa, điêu khắc, lễ nghi… dáng điệu, để xưng 
tụng, truy tán, nên từ đó văn hóa phát sinh.

Văn hóa phát sinh từ cảm nhận đạo đức và làm cho 
đạo đức được phổ hóa trong mọi thành phần xã hội, qua 
nhiều hình dạng khác nhau.

Nên, sống ở trong đời, con người đánh mất lương 
tâm của mình, chính là đánh mất hai chất liệu tàm và quý 
trong lòng mình.

Gia đình hỗn loạn, vì các thành viên trong gia đình 
đã đánh mất hai chất liệu tàm và quý ngay trong lòng 

mình. Và xã hội con người càng ngày càng trở nên hỗn 
loạn, vô trật tự, mạnh được yếu thua là vì hai chất liệu 
tàm và quý đã bị con người đánh mất ngay trong lòng xã 
hội.

Ai là người tự cho mình có trách nhiệm với gia đình, 
mà đã đánh mất hai chất liệu tàm và quý, thì người ấy 
phải tự nhận lấy trách nhiệm và sám hối với Tổ tiên trong 
dòng họ, để có cơ hội phục hồi lại hai chất liệu tàm và 
quý ấy trong lòng mình và trong cuộc sống, khiến cho 
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gia đình yên ổn.
Ai là người tự cho mình có trách nhiệm với xã hội 

và lãnh đạo đất nước, mà đã đánh mất hai chất liệu tàm 
và quý trong lời nói và việc làm của mình, thì xin quý 
vị đừng hèn mọn, hãy mạnh dạng đứng trước bàn thờ 
Tổ quốc, trước hồn thiêng sông núi mà sám hối tội lỗi, 
để phục hồi lại hai chất liệu tàm và quý ngay trong lòng 
mình và trong lòng cuộc sống, để cuộc sống đạo đức và 
văn hóa xã hội được thăng hoa.

Và ai tự nhận mình là những nhà lãnh đạo tinh thần 
mà đã đánh mất hai chất liệu tàm và quý, thì xin quý vị 
hãy qùy xuống trước đấng thiêng liêng của mình để sám 
hối tội lỗi, để phục hồi lại hai chất liệu tàm và quý ấy 
ngay trong lòng mình và ngay trong cuộc sống của chính 
mình, để cho sự thiêng liêng mãi còn có ý nghĩa với cuộc 
sống.

Ở nơi con người nào, có hai chất liệu tàm và quý, 
ở nơi con người đó có đạo đức và văn hóa tự thân và lẽ 
đương nhiên, họ có khả năng đóng góp đạo đức và văn 
hóa cho gia đình và xã hội. Họ sẽ có một đời sống sáng 
ngời ở hiện tại và tương lai.

Vòng trói buộc

Sống với tâm nghi ngờ, ta sẽ không có bất cứ sự thân 
thiện nào và ta không có ai trong đời để thương và quý. 
Có lần tôi gặp một anh chàng đại gia người Đan Mạch, 
anh ta đã ngoài bốn mươi tuổi, nhưng chưa lập gia đình. 
Tôi hỏi tại sao bạn lớn tuổi như vậy mà chưa lập gia 
đình? Anh ta trả lời là vì sợ bị chia gia tài. Nghĩa là anh 
ta nghi ngờ mọi người yêu anh không phải vì tình cảm 
mà vì tiền tài.

Người giàu có, thấy ai tới với mình, liền nghi là họ 
tới để xin kiếm gia tài hay chiếm đoạt gia tài của mình, 
nên sinh tâm sợ hãi. Do nghi ngờ mà sinh ra sợ hãi. Do 
sợ hãi mà bất an. Do bất an, nên không có hạnh phúc. 
Không có hạnh phúc là do từ tâm nghi ngờ mà ra.

Người có quyền lực càng cao, tâm nghi ngờ của họ 
càng bén nhạy và tế nhị. Vì vậy, người có quyền lực càng 
cao, thì chỗ ở của họ lúc nào cũng kín cổng cao tường, đồ 
ăn thức uống của họ đều được thuộc hạ của họ kiểm tra 
chu đáo cẩn mật trước khi dùng. Phương tiện đi lại của 
họ đều được thuộc hạ rà soát kỹ càng, trước khi họ xuất 
hành.

Trong những chuyến đi hành hương nước ngoài, tôi 
thấy bộ phận an ninh của các phi trường rà soát hành 
khách rất kỹ lưỡng, không những họ rà soát bằng tay mà 
còn cả máy móc tinh vi. Tại sao họ rà soát kỹ lưỡng như 
vậy, vì họ nghi ngờ mọi hành khách đều có thể trở thành 
không tặc và bà con của những tay trùm khủng bố hay 
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buôn lậu.
Vì vậy, nghi ngờ có mặt ở đâu, thì ở đó có sự đề 

phòng, cuộc sống trở nên rắc rối và bất an. Nên, nghi là 
bất thiện và làm cho người khác nghi ngờ lại càng bất 
thiện hơn. Tôi rất thương những người làm an ninh, vì tôi 
biết những hạt giống nghi ngờ mỗi ngày của xã hội đều 
bị gieo vào trong tâm thức của họ, và những hạt giống ấy 
đã biến đời sống của họ trở thành không thân thiện với 
tất cả mọi người. Những hạt giống ấy đã trở nên rào cản, 
khiến họ trở thành những người không thân thiện với 
vợ hoặc chồng, con cái hay bạn bè của họ. Nên, những 

người làm an ninh là những người luôn luôn sống với 
tâm không có gì an ninh cả!

Nếu con người biết sống với tâm chân thật, thì tâm 
nghi ngờ sẽ không xảy ra. Nếu con người biết sống với 
tâm chân thật, thì sự đi lại của con người không phiền 
hà đến nhiều người và không tốn kém quá nhiều chi phi 
kinh tế và sức lực cho sự nghi ngờ ấy.

Nền văn minh khoa học hiện đại, đã đưa mọi người 
trên trái đất có thể ngồi chung trong một căn nhà truyền 
hình, nhưng vẫn chưa truyền được tâm chân thật cho 
nhau, vẫn chưa xóa được những hạt giống nghi ngờ giữa 
con người với con người, giữa những an ninh của quốc 
gia này với quốc gia khác, khiến cho thế giới con người 
tuy ngồi với nhau trong một ngôi nhà truyền hình mà vẫn 
xa nhau vạn dặm!

Bất hạnh của thế giới con người ngày nay không phải 
thiếu cơm ăn, áo mặc, nhà ở, tiện nghi đi lại mà vì thiếu 
sự tin tưởng đối với nhau trong cuộc sống. Sống thiếu tin 
tưởng nhau, con người tự giăng lưới gài bẫy nhau và tự 
đưa nhau vào vòng trói buộc!

Chuyện của nghèo giàu
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Tham là bản chất xấu của con người, không tham là 
bản chất tốt của con người. Nhưng ở trong đời có những 
người nghèo mà không tham là chuyện có thật, chứ 
không phải là chuyện cổ tích hay chuyện luân lý.

Trong chuyến hành hương Tây Tạng, chúng tôi đến 
thăm tu viện Pakhor (Bạch Cư Tự) ở thị trấn Ghashe 
(Giang tử), ngày 01- 9-2013, người dân ở Thị trấn này 
nghèo, nhưng rất hiền lành, tâm sùng kính Tam bảo của 
họ rất lớn, họ xin tôi chúc phúc cho họ, bằng cách xoa 
lên đỉnh đầu và choàng lên cho họ một chiếc khăn trắng 
nơi cổ mà họ đã cầm sẵn trên tay. Thấy họ nghèo và hiền 
lành, phật tử trong đoàn rất thương, tự nguyện góp tiền 
tặng họ, họ từ chối không nhận. Người hướng dẫn viên 
phải phiên dịch bằng tiếng Tây Tạng nài nỉ họ nhận để 
kết duyên với đoàn, họ hoan hỷ nhận, nhưng họ nói, họ 
không đem tịnh tài ấy về nhà mà họ sẽ đem số tịnh tài ấy, 
cúng dường Tam bảo để hồi hướng phước đức cho tất cả.

Nghe họ trình bày như vậy, tôi rất vui và biết rằng, 
những người dân Tây Tạng này tuy họ nghèo vật chất, 
nhưng họ rất giàu có về đời sống tinh thần. Chính sự giàu 
có tinh thần này, mới giúp cho họ một đời sống ổn định, 
khiến cho những nghèo khó vật chất đối với họ chỉ là 
những nghèo khó tạm thời và họ có thể vượt qua nó một 
cách dễ dàng.

Cũng ở thị trần này, một chị người Tây Tạng bồng 
một em bé khoảng hai tháng tuổi, do chị lượm được 

từ bệnh viện đến tôi và xin tôi xoa đầu cho chú bé với 
ước nguyện chú bé tương lai trở thành một Lạt-ma. Mọi 
người trong đoàn thấy vậy rất thương và quý, tự nguyện 
góp tiền tặng chị để nuôi chú bé, nhưng chị cương quyết 
từ chối, vì chị đã có đủ điều kiện để lo cho chú bé lớn lên 
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ăn học thành người và sẽ trở thành một Lạt-ma.
Lạt-ma là Hán dịch từ chữ Blama của Tạng ngữ. 

“Bla” có nghĩa là “thượng”. Chữ “ma” có nghĩa là “nhân”. 
Blama có nghĩa là “Thượng nhân”. Thượng nhân là từ 
ngữ tôn xưng đệ tử cao đức của Phật. Vị ấy “bên trong 
có đời sống của trí đức, bên ngoài có khả năng biểu hiện 
hạnh nguyện thù thắng”. Nên, từ Blama của Tây Tạng, 
tương đương với từ Guru của Phạn ngữ. Guru là bậc đạo 
sư, bậc Thầy mô phạm mẫu mực.

Như vậy, ta thấy đức tin của người Tây Tạng đối với 
đạo pháp rất sâu xa. Người Tây Tạng có thể nghèo cơm 
áo, nhưng nhất định họ không nghèo đức tin Tam bảo. Vì 
vậy, tuy họ nghèo mà giàu. Họ nghèo bên ngoài mà họ 
giàu bên trong. Nhưng có những nước khác, người dân 
giàu bên ngoài mà nghèo ở bên trong.

Nghèo bên ngoài mà giàu bên trong, cái giàu ấy rất 
đáng học và rất đáng quý. Cái giàu bên ngoài mà nghèo 
bên trong, cái giàu ấy chỉ là sự trá hình của thất vọng và 
khổ đau mà thôi. Nhưng giàu cả bên ngoài và lẫn cả bên 
trong, ấy là chuyện hiếm có trên đời!

Phật

Có những vị hỏi tôi, tình trạng Phật giáo bị phân hóa 
hiện nay, theo Thầy có phương pháp nào để đưa tới hòa  
hợp?

Tôi cười và nói: “Chỉ có Phật”. Và  tôi hỏi quý vị có tin 
Phật không? Tất cả chúng ta, nếu hết lòng tin Phật, thì việc 
đưa tới sự hòa hợp trong Phật giáo không khó và không 
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cần phải đặt ra. Nhưng, khó là vì chúng ta tin Phật nửa vời. 
Và khó hơn nữa là ta mượn Phật để làm công việc của ta, 
chứ không phải ta đem tâm ta mà làm việc Phật.

Nếu ta biết đem tâm ta mà làm việc Phật, và ta biết 
trong Phật có Tổ và trong Phật có ta, thì Phật giáo không 
đến nỗi bị phân thây xẻ thịt từng mảnh. Và nếu ta biết đem 
tâm làm việc Phật và biết việc của Phật là muôn đời đã 
hoàn tất, thì việc Phật chẳng có gì nữa để làm, và nếu có 
làm thì cũng chỉ để mà làm thôi, chẳng có gì để thủ hay xả.

Câu chuyện người mù rờ voi, đức Phật đã dạy và đã 
được ghi lại ở trong kinh Bách Dụ luôn luôn là bài học 
rất mới cho chúng ta, giúp chúng ta tránh khỏi những sai 
lầm, Tổ của mình là nhất và pháp môn của mình đang 
thực hành là số một. Tổ của mình càng nhất, pháp môn 
của mình là số một, thì thân thể của Phật đã và đang bị 
những tay đồ tể ấy cắt xẻ từng mảnh một cách mãnh liệt, 
chứ không phải ai khác!

Thật thảm thương, cho những người mù rờ voi trong 

thời đại mới!

Tăng và giảm

Có những vị hỏi tôi, làm thế nào để đưa đến sự đoàn 
kết mọi thành phần trong xã hội? Tôi cười và nói “Ai là 
người chia rẽ?”.

Nếu mọi thành phần xã hội biết tăng lòng bao dung, 
giảm lòng ganh tỵ; tăng tâm hỷ xả, giảm lòng cố chấp; 
tăng lòng cầu tiến, giảm lòng bảo thủ; tăng cái lợi ích 
chung, giảm cái lợi ích riêng; tăng lòng tự giác, giảm 
lòng ỷ lại; tăng lòng chân thật, giảm sự điêu ngoa, thì xã 
hội tự nó hòa hợp yên bình, chứ hòa hợp yên bình ở đâu 
nữa mà nhọc công tìm kiếm!

Ta giúp nhau và cùng nhau thực hành pháp tăng 
và giảm như vậy, thì gia không cần tề mà tự yên, nước 
không cần trị mà vẫn thịnh trị và xã hội không cần bình 
mà thiên hạ tự bình.

Há không nghe người xưa dạy: “Hãy bình tâm địa, 
thì thế giới đại địa đều bình”, đó sao!

Sống đẹp
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Trong đời sống ta bị thất vọng và khổ đau, vì ta chỉ 
biết chấp nhận cái này mà không biết chấp nhận cái kia.

Ta chỉ có khả năng đối diện với niềm vui mà không 
có khả năng đối diện với nỗi buồn; ta chỉ có khả năng 
đối diện với sự hy vọng, nhưng ta không có khả năng đối 
diện với sự thất vọng; ta chỉ có khả năng đối diện với sự 
thành công mà ta không có khả năng đối diện với sự thất 
bại; ta có khả năng đối diện với sự sống mà không có khả 
năng đối diện với sự chết, thì ta chưa có khả năng tham 
dự vào bất cứ một cuộc chơi nào có ý nghĩa và có giá trị 
giữa cuộc đời.

Tại sao? Vì cuộc đời không phải chỉ có vui mà còn 
có cả buồn; không phải chỉ có hy vọng mà còn có cả thất 
vọng; không phải chỉ có thành công mà còn có cả thất 
bại; không phải chỉ có được mà còn có cả mất; không 
phải chỉ có hạnh phúc mà còn có cả đau khổ và không 
phải chỉ có sống mà còn có cả chết nữa.

Người có khả năng sống và sống có bản lĩnh là người 
có khả năng đối diện và chấp nhận cả hai mặt ấy là có thật 
trong cuộc sống con người để hành hoạt.

Người có khả năng sống, họ chấp nhận hai khía 
cạnh ấy là sự thật trong đời sống con người để hành 
hoạt, nên khi đối diện với niềm vui, họ không bị đánh 
mất họ trong niềm vui ấy; khi đối diện với nỗi buồn, họ 
không bị đánh mất họ trong những nỗi buồn ấy; khi đối 
diện với hy vọng, họ không bị đánh mất họ trong những 

hy vọng ấy; khi đối diện với nỗi thất vọng, họ không bị 
đánh mất họ trong những nỗi thất vọng ấy; khi đối diện 
với những thành công, họ không bị đánh mất họ trong 
những thành công ấy; khi đối diện với những thất bại, 
họ không bị đánh mất họ trong những sự thất bại ấy; khi 
đối diện với sự sống, họ không bị đánh mất họ trong sự  
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sống và  khi đối diện với sự chết, họ không bị đánh mất 
họ ở trong sự chết.

Mọi hành hoạt của họ là mọi hành hoạt có chủ 
quyền. Chủ quyền lớn nhất của họ là họ có chủ quyền 
sống và có chủ quyền từ chối sự sống; họ có chủ quyền 
chết và có chủ quyền từ chối sự chết. Vì sao? Vì họ có 
khả năng chấp nhận sống để chết và họ có khả năng 
chấp nhận chết để sống. Nên họ sống rất đẹp để chết đẹp 
và họ chết rất đẹp là để tiếp tục sống đẹp. Sống và chết 
của họ đều đẹp. Vì sao? Vì sống và chết đều làm theo ý 
muốn của họ, chứ không phải họ làm theo ý muốn của 
sống và chết.

Cuộc sống chỉ có giá trị và ý nghĩa cho những ai có 
khả năng chấp nhận sống và chết là hai khía cạnh của 
một thực tại sống động trong đời sống con người và mọi 
hành hoạt của họ đều có chủ quyền trong thực tại đầy 
linh hoạt và sống động ấy.

Ta sống đẹp, vì ta mong muốn có một cái chết đẹp 
và vì muốn có một cái chết đẹp, nên ta đã sống rất đẹp 
giữa cuộc đời.

Cái của con người

Nhìn những hạt sương phơi trên đầu ngọn cỏ, ta thấy 

sinh mạng của chúng rất mong manh, nhưng quả thật 
tự thân của những hạt sương ấy, chúng chẳng thấy gì là 
mong manh cả. Chúng chẳng thấy gì là mong manh cả, 
vì tự nó hiện hữu như chính nó đã từng hiện hữu.

Cũng vậy, khi nào con người thấy mình hiện hữu 
như chính mình đã từng hiện hữu, thì mọi sự lo lắng, sợ 
hãi và tính toán nơi tâm thức con người tự lắng yên, tâm 
trí con người không bị đóng khung ở trong một phạm vi 
của những nhận thức chật hẹp.

Nhận thức chật hẹp, thường sinh ra sự lo lắng và sợ 
hãi và cũng kể từ đó đẩy kiếp người đến chỗ thăng trầm 
vô định.

Ngày xưa có người hỏi đức Phật: “Làm sao để giữ 
được một giọt nước?”. Đức Phật dạy: “Hãy để cho nó đi 
về với đại dương”.

Ngày nay có người hỏi: “Làm sao để giữ được một 
tổ chức?”. Một Thiền sư trả lời: “Hãy để cho nó nằm 
trong lòng người”.

Thật vậy, cái gì nằm trong lòng người, thì cái ấy tồn 
tại mãi với con người và bất cứ cái gì áp đặt cho con 
người, thì cái ấy trước sau gì cũng bị con người từ chối!

Qũy thời gian

Ta sinh ra trên đời chỉ có trăm năm, trong đó có năm 
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mươi năm thuộc về ban ngày và năm mươi năm thuộc về 
ban đêm. Năm mươi năm thuộc về ban ngày là để hành 
hoạt và năm mươi năm thuộc về ban đêm là để nghỉ ngơi.

Trong năm mươi năm thuộc về ban ngày, ta tiêu thụ 
thời gian cho sự học hành, ăn uống, làm việc, thù tạc qua lại với mọi người, nghỉ ngơi và nói chuyện phiếm cũng 

mất đi hết mười lăm năm.
Qũy thời gian của ta còn lại ba mươi lăm năm, trong 

ba mươi lăm năm ấy, ta sống hờn giận, trách móc, vui 
buồn vô cớ, bệnh hoạn đau ốm, làm việc vu vơ, nhớ quá 
khứ, buồn tương lai, tranh đấu hơn thua, hết hai mươi 
lăm năm.

Mười năm còn lại đi đứng không vững vàng, nói 
năng lẩm cẩm, nhớ trước quên sau… mặc cảm những 
bất lực của đời người.

Vậy, ta làm được thân người là rất khó, khó hơn cả 
trăm ngàn lần rùa một mắt ở lòng đại dương, trăm năm 
nổi lên một lần chui đầu vào lỗ hổng của khúc gỗ trôi 
bềnh bồng giữa đại dương.

Nên, khi nào ta ý thức được “thân người khó được”, 
thì khi ấy ý nghĩa của sự sống mới nở ra trong đời sống 
của chúng ta và ta sống trọn vẹn trong từng khoảnh khắc 
của sự sống.

Qũy thời gian là qũy quý hiếm nhất của đời người. 
Nên, ta phải tiêu thụ qũy này cho mục tiêu tốt đẹp của 
đời sống.
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Đừng chạy đi đâu

Vị đắng của đời không đáng ngại, chỉ ngại chất cay 
đắng bốc lên từ nơi tâm ta, vì sao? Vì vị đắng của đời, 
ta có thể tránh, nhưng vị đắng bốc lên từ nơi tâm ta, ta 
tránh ở nơi nào?

Tâm ta nếu nhỏ, thì một hạt vi trần cũng không thể 
lọt vào, và nếu lớn, thì cả thiên hà vũ trụ cũng hàm chứa 
vào trong.

Tâm là vậy, nên ta sống với tâm nào, thì đời sống của 
ta trở thành tâm ấy. Ta sống với tâm thấp kém, thì tâm ấy 
tạo ra sự ganh tỵ, cơ hiềm khi thấy người hơn ta và mặc 
cảm ta thua người. Ta sống với tâm cao thượng, độ lượng 
và bao dung, thì tình yêu rộng mở trong ta, thấy ai hơn 
mình thì tùy hỷ, thấy ai thua mình, thì tìm đủ mọi cách 
để nâng đỡ không để cho họ bị thiệt thòi trong cuộc sống.

Sống với tâm thấp kém, thì khổ đau không mời mà 
nó tự đến, nó đến từ nơi tâm thấp kém của ta. Sống với 
tâm rộng mở, bao dung, thì an lạc không mời mà tự đến, 
nó đến từ nơi tâm rộng mở, bao dung của ta.

Thế mới biết, đắng cay hay ngọt bùi, khổ đau hay 
hạnh phúc không bốc lên từ cuộc đời mà bốc lên từ nơi 
tâm của ta. Tâm ta thế nào, nó sẽ tạo ra cuộc sống của ta 
đúng như thế ấy.

Nên, ta đừng chạy đi đâu, đừng tránh né ở đâu mà 
hãy mạnh dạng sống ở đâu ta cũng sống với tâm cao 
thượng, thì ở đâu ta cũng có một cuộc sống cao thượng 
và có cái cao thượng để sống.
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Mất bình thường

Trong đời sống, ta thành đạt về cơm ăn, áo mặc, nhà 
ở và những tiện nghi vật chất, đó là sự thành đạt tầm 
thường.

Trong đời sống, ta thành đạt về học hành và quyền 
năng xã hội, đó là những thành đạt của những người tâm 
mất bình thường. Mất bình thường, vì hoa đốm tưởng là 
lửa và đem lửa hoa đốm để nấu cơm?!

Nhưng, những bậc Thượng nhân thành đạt những 
điều không phải như ta thành đạt, họ không thành đạt về 
cơm ăn áo mặc, nhà ở, những tiện nghi vật chất và những 
học hành hay quyền năng xã hội mà bình tâm là sự thành 

đạt cao cả của họ. Cao cả, vì họ thành đạt mà không thấy 
có cái gì để thành đạt cả.

Họ bình tâm, vì tâm họ không bị khuấy động bởi các 
thứ phiền não. Họ bình tâm trước những thịnh suy, khen 
chê, khổ đau, an lạc, thăng trầm, được mất, vinh nhục, có 
không của cuộc đời. Vì họ biết: “Tâm bình, thì hết thảy 
thế giới đại địa đều bình”. Nên, họ giữ tâm bình và thường 
sống với tâm ấy, mà không dong ruổi khắp đông, tây, nam, 
bắc để vọng tìm, ngay cả tìm tâm hay tìm Phật.

Ngồi trên biển tìm nước, ngồi trên non tìm núi, bỏ 
tâm vào núi tìm Phật, xuống biển tìm sự rộng lớn bao la, 
há không phải là những hạng tầm thường và mất bình 
thường đó sao?!

Lắng tâm

Thiền là gì? Lắng tâm. Tâm không yên, vì phiền 
não không lắng. Tâm không yên mà xây thiền viện thì 
thiền viện là chỗ chết đuối của mọi người và nơi diệt mất 
giống Phật.
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Nói vậy, lỗi gì ha, ha, ha?!

Ngôn âm kỳ diệu

Lời nói vĩ đại nhất của con người là Chánh ngữ. 
Chánh ngữ không phải là lời nói chỉ thích ứng với mọi 

thời đại, thích ứng với mọi không gian mà còn thích ứng 
với mọi đối tượng và có khả năng làm thay đổi tâm thức 
mê lầm của các đối tượng thành tâm thức giác ngộ; có 
khả năng làm thay đổi không gian chật hẹp thành không 
gian rộng lớn, vô biên; và có khả năng làm cho mọi thời 
gian đều là những giây phút diệu nghĩa, tuyệt vời.

Chánh ngữ phát ra từ tâm nguyên đại định, nên nó 
lúc nào và ở đâu cũng làm cho người nghe rơi rụng hết 
thảy tà kiến, hết thảy tà tư duy, hết thảy tà nghiệp, hết 
thảy tà mạng, hết thảy tà tinh tấn, hết thảy tà niệm và tà 
định.

Nếu không thấy được tự thân của thực tại đúng 
như chính nó, thì cho dù ta có nỗ lực hết mình để tuyên 
dương Chánh ngữ, thì vẫn không bao giờ có Chánh ngữ 
để tuyên dương!

Chánh ngữ cũng là như ngữ, ấy là ngôn ngữ lưu xuất 
từ tự thân thực tại. Thực tại thì lúc nào và ở đâu cũng linh 
hoạt và trọn vẹn. Sự trọn vẹn vượt ra ngoài mọi quy ước 
của nhận thức và sự linh hoạt vượt ra ngoài mọi góc cạnh 
của ngôn ngữ ước lệ thông tục.

Vì vậy, Chánh ngữ là âm ngữ vĩ đại nhất của con 
người, mà mọi con người cần phải vươn tới không phải 
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bằng tri thức tỷ giảo, mà bằng tất cả niềm tin nhiệt thành 
vô điều kiện để nhập vào thế giới ngôn âm kỳ diệu.

Rong chơi cùng vạn hữu

Đây là củ sắn, ta thấy như vậy chưa đủ và chưa biết 
gì về củ sắn. Thấy củ sắn là phải thấy rõ nhân duyên tạo 
thành củ sắn mới gọi là thấy củ sắn. Thấy nhân duyên tạo 
thành củ sắn cũng chưa đủ để gọi là thấy củ sắn mà phải 
thấy tác dụng của củ sắn. Thấy tác dụng của củ sắn cũng 
chưa đủ để gọi là thấy củ sắn mà phải thấy sự diệt tận và 

biến thể của củ sắn mới gọi là thấy củ sắn.
Đây là củ sắn hay củ mì, ấy là cái thấy quy ước. Cái 

thấy ấy đúng với quy ước mà không phải đúng với tự 
thân của nó. Cái thấy đúng quy ước là cái thấy của sáng 
đúng chiều sai, ở không gian này nó đúng ở không gian 
khác nó sai, đối với người này nó đúng, đối với loài khác 
nó sai.

Khi nào ta thấy củ sắn không phải chỉ là củ sắn, thì 
khi ấy ta thấy sự có mặt của củ sắn là một phép lạ hay 
là một sự mầu nhiệm và tác dụng của nó là sâu thẳm, vi 
diệu vô cùng.

Vì ta thấy củ sắn không phải là củ sắn, nên ta phát 
hiện ra trong củ sắn có bột lọc và nó có thể trở bánh canh 
hay bánh bột lọc; vì ta thấy củ sắn không phải là sắn, nên 
ta thấy trong củ sắn có chất nhựa và nó có thể trở thành 
đồ nhựa; vì ta thấy củ sắn không phải là sắn, nên ta thấy 
củ sắn có thể trở thành col và có thể trở thành xăng sinh 
học không có chất chì…

Nếu ta thấy củ sắn không phải là củ sắn, thì ta thấy 
ngay thực tại sống động, không phải thường, không phải 
đoạn, không phải nó, không phải khác nó, không phải 
là có, không phải là không, không phải không phải có, 
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không phải không phải không… thì ta tha hồ rong chơi 
cùng vạn hữu.

Hãy coi chừng

Thường thường ta chỉ thấy nước nằm trong ao hồ, 
trong sông ngòi, trong biển cả, chứ ít ai thấy được nước 
nằm ở trên hư không hay ở trong lửa.

Nếu ta không thấy mây là hơi của nước và là một 
dạng khác của nước, thì cái thấy của ta chưa đủ để giúp 
ta sống giữa cuộc đời mà thong dong với trăng ngàn gió 
nội.

Nếu ta chỉ thấy nước nằm trong ao hồ, trong sông 
ngòi, trong biển cả mà không thấy nước nằm ở trong lửa 
và nước từ nơi lửa mà bốc hơi, thành khói, sương và mây, 
thì ta chưa đủ khả năng thõng tay vào chợ đời để đùa chơi 
với đôi bờ thuận nghịch.

Có một lần, vị Thầy muốn dạy cho những học trò 

cái thấy mầu nhiệm, liền rũ đám học trò đi núi chơi, núi 
không có nước, chỉ có củi, vị Thầy đưa gạo cho người 
học trò nấu cơm, nhưng không có nồi niêu, không có 
nước. Người học trò tự nghĩ làm sao nấu gạo thành cơm 
được, nếu không có nước và nồi niêu?!

Một người học trò khác nói không có nồi niêu, không 
có nước vẫn nấu được chứ! Cậu học trò thứ hai này, cởi áo 
lót của mình ra, bỏ gạo vào trong áo lót, rồi buộc chặt lại và 
đào lỗ chôn xuống đất, lấp đất lại thật kỹ, rồi cậu ta đào đất 
chung quanh áo lót buộc gạo ấy và đốt lửa. Một thời gian 
sau, nước trong đất rỉ ra từ sức nóng của lửa, thấm ướt vào 
gạo và sau đó gạo chín trở thành cơm.

Cũng vậy, ở đời ta suy nghĩ theo thói quen, ta làm 
việc theo quán tính, là tức khắc ta tự đóng khung cuộc 
đời của ta và ta bị ở tù ở trong những thói quen ấy. Ta chỉ 
thoát khỏi ngục tù của tri thức, của thói quen hay của tập 
tục, chỉ khi nào ta có tuệ giác. Không có tuệ giác, ta sẽ bị 
tri thức của ta giam tù. Nên, đức Phật dạy: “Thế trí biện 
thông là một tai nạn”.

Nhưng than ôi, bỏ một thói quen của nhận thức, bỏ 
một tập tục, khó gấp cả trăm ngàn lần so với một lực sĩ 
đặt núi Tu di trên đầu ngón tay mà dạo khắp thiên hạ!
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Vậy, ta hãy coi chừng cái thấy, cái biết, cái gọi là tri 
thức tạo thành những nhận thức của ta!

Người biết phòng hộ

Tâm ta lăng xăng như chú vượn, ý ta manh động như 
chú ngựa. Chính tâm ý ấy đã tạo nên cho ta một cuộc 
sống đầy ghềnh thác, hố hầm.

Sống êm đềm thì ai cũng thích, sống đời ghềnh thác, 
hố hầm, thì chẳng có mấy ai ưa. Nhưng làm thế nào để ta 
có một cuộc sống êm đềm, ít ghềnh thác, hố hầm?

Muốn có cuộc sống ấy, ta phải biết phòng hộ tâm 
ý. Mỗi ngày ta phải có những giờ nhất định để thực tập 
ngồi yên. Ngồi thật ngay thẳng, buông thư hoàn toàn các 
tế bào mặt, đặt hơi thở trước mặt, đưa ý theo dõi hơi thở 
vào và ra. Thở vào, ta biết ta đang thở vào, thở ra ta biết 
ta đang thở ra. Thở vào dài hay ngắn ta biết ta đang thở 
vào dài hay ngắn. Thở ra dài hay ngắn, ta biết ta đang 
thở ra dài hay ngắn. Ta chỉ cần tập trung ý theo dõi hơi 
thở vào ra, dài ngắn như vậy, một thời gian, thì tâm ta sẽ 
được yên lắng.

Ta thực tập như vậy, gọi là phòng hộ ý, khiến tâm 
yên lắng. Tâm ta vốn yên lắng và trong sáng, nhưng do 
ý tác động, khiến các chủng tử luôn luôn khởi hiện vận 
hành nơi tâm, làm cho những làn sóng ở nơi tâm bị khuấy 
động và ô nhiễm.

Nên, ta phải biết phòng hộ ý bằng niệm thân, qua 
theo dõi hơi thở để tâm được yên lắng. Mỗi khi ý đã 
được phòng hộ bởi niệm thân qua hơi thở, hay niệm giác 
chi thì tâm ở vào trạng thái an tịnh. Tâm ở vào trạng thái 
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này, gọi là an tịnh tâm hành.
Niệm giác chi là tỉnh giác ngay ở nơi niệm, nghĩa là 

tỉnh giác ngay ở niệm chưa khởi, đang khởi và sau khi 
đã khởi.

Niệm chưa khởi, thì nỗ lực an tịnh ý, khiến cho niệm 
chưa khởi, thì vĩnh viễn không khởi, niệm đang khởi, thì 
nỗ lực làm cho nó ngưng lặng và niệm đã khởi, thì nỗ lực 
làm cho nó đình chỉ qua sự an tịnh của thân và ngữ.

Nhờ có sự phòng hộ đối với ý, nên đưa tới sự an tịnh 
của thân và ngữ, và nhờ có sự an tịnh của thân và ngữ, 
khiến đưa đến sự an tịnh của ý.

Phòng hộ lời nói ô nhiễm, khiến cho khi nói, lời nói 
của ta có khả năng đưa tới sự hòa hợp và thanh tịnh. 
Phòng hộ những hành động ô nhiễm của thân, khiến cho 
khi ta hành động, thì hành động của ta có khả năng đưa 
đến sự hòa hợp và thanh tịnh.

Thân, ngữ và ý thanh tịnh, đó là con đường mà các bậc 
đại nhân đã đi qua, đang đi qua và sẽ đi qua. Các Thánh 
quả giải thoát cũng từ nơi ba nghiệp đạo thân ngữ ý thanh 
tịnh này mà sinh khởi.

Với sự phòng hộ như vậy, ta có khả năng khép lại 

cánh cửa của sanh tử khổ đau và mở ra con đường đi đến 
Niết bàn an lạc.

Không ai có thể thay thế

Đời sống tâm linh, mỗi người phải tự lo liệu lấy, chứ 
không một ai có thể lo thế cho ai. Những người thân chỉ có 
thể hỗ trợ mà không thể thay thế.

Vì sao? Vì không ai có thể ăn thế cho ai để sống và 
không ai có thể thay thế cho ai để chết. Nghiệp sống của 
ai thì người ấy sống, nghiệp sống của loài nào, thì loài ấy 
sống; nghiệp chết của ai thì người ấy chết và nghiệp chết 
của loài nào thì loài ấy chết. Vì vậy, ở trong đời không ai 
có thế thay thế cho ai để sống hay chết.

Sống chết là do duyên nghiệp của mỗi người tự tạo 
ra và mỗi người phải tự nhận lấy quả báo sống chết của 
mình, chứ không ai có thể nhận lấy quả báo sống chết 
thế cho ai.

Người ta có thể chia vui, nhưng người ta không thể 
sống vui, khi họ đang nhận lấy nghiệp quả đau buồn; 
người ta có thể chia buồn, nhưng người ta không thể 
sống buồn, khi họ đang nhận lấy nghiệp quả sống vui.

Nên, trong kinh đức Phật dạy: “Pháp của Ngài là 
pháp đến để thấy”.

Như vậy, ai đến với pháp và thực hành pháp thì người 
ấy thấy được pháp, ai không đến với pháp và không thực 
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hành pháp thì người ấy không thấy được pháp.
Nghĩa là ai đến với Đạo đế, thực hành Đạo đế, thì 

người ấy thấy được Đạo đế và qua Đạo đế, người ấy 
thấy Khổ đế; qua Đạo đế, người ấy thấy Tập đế và qua Đạo đế, người ấy thấy Diệt đế. Và ai không đến với Đạo 

đế, thì người ấy không thấy Đạo đế, do không thấy Đạo 
đế, nên người ấy không có pháp để thực hành; do người 
ấy không có pháp hành, nên họ không thấy Khổ đế để 
thoát ly; do không thấy Đạo đế để tu tập, nên họ không 
thấy Tập đế để đoạn tận; do không thấy Đạo đế để tu 
tập, nên họ không thấy Diệt đế để chứng đạt. Do không 
thấy Tập đế để đoạn trừ và không thấy Diệt đế để chứng 
đạt, nên người ấy bị trôi nổi từ bến bờ khổ đau này, đến 
bến bờ khổ đau khác; người ấy bị sống trôi nổi và biến 
hoại trong khổ đau và mãi luân lưu trong sinh tử luân hồi 
không biết đâu là ngằn mé.

Nên, Đạo là đến để thấy, chứ không một ai có thể 
đến để thay thế cho ai. Vậy, mời bạn hãy lạy Phật đi, 
không một ai có thể lạy Phật thế cho bạn! Xin bạn hãy 
niệm Phật đi, không ai có thế niệm Phật thay thế cho 
bạn; Xin bạn hãy ngồi thiền đi, không một ai có thể ngồi 
thiền thay thế cho bạn! Xin bạn hãy sống chân thật đi, 
không ai có thể sống chân thật thế cho bạn!

Vì sao? Vì mọi gốc rễ cuộc đời của bạn, đều nằm 
ở nơi tâm của bạn mà không phải nằm ở nơi tâm người 
khác; nằm ở nơi nhân quả của bạn mà không nằm ở nơi 
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nhân quả của ai khác, nên người khác không thể thay thế 
nhân quả cho bạn sống hay chết, khổ đau hay an lạc.

Sống nhẹ nhàng chết yên vui

Trong tâm ta còn có bất cứ sự ham muốn nào, thì ta 
vẫn còn bị sự ham muốn đó trói buộc và càng được, ta 
lại càng thấy thiếu. Vì có cảm giác thiếu, nên ta lại càng 
ham muốn và càng ham muốn ta lại càng thấy thiếu. 
Muốn chấm dứt cảm giác thiếu không có phép lạ nào 
hơn là biết dừng lại sự ham muốn ở trong tâm ta.

Người nghèo nhất trên đời không phải là người không 
có nhà ở, không có cơm ăn, không có áo mặc, không có 
quyền lực xã hội, mà người lòng đầy tham dục. Tâm của 
người chứa đầy tham dục, chẳng khác nào người bị mũi 
tên tẩm thuốc độc gặm vào trái tim của họ. Nếu không 
nhanh chóng rút nhổ tên độc ấy ra, chắc chắn người ấy 
sống trong rên xiết và chết trong uất hận, khổ đau.

Người thông minh trên đời, thấy nguy hiểm của tâm 
ý chứa đầy tham dục, nên họ tránh né tham dục như tránh 
dẫm lên đầu của những con rắn độc. Rắn độc tuy độc, 
nhưng chỉ hại thân con người một đời, tham dục nơi tâm 
con người hại con người từ đời này qua kiếp khác. Vậy, 
ai là bậc có trí trong đời, há không cẩn thận và tỉnh giác 
đối với chúng sao!

Vướng vào tham dục thì phước đức không còn, tai 
họa tự đến, mọi sự nghiệp từ vật chất đến tinh thần đều 
phải tiêu hao, tán thất, oán thù kết lại, thân thể hao mòn. 
Vướng vào tham dục, ví như người đi trên biển thuyền 
bè bị vỡ, người ấy bị sóng biển nhấn chìm, trầm luân 
biển khổ.

Nên, ở trong đời, những người thông minh, luôn 
quán sát tâm mình, có tham dục hay không có tham dục, 
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có thì buông bỏ, không có thì tỉnh giác thường xuyên, 
khiến tham dục vĩnh viễn không sinh, nhờ vậy vị ấy sống 
nhẹ nhàng và chết yên vui.

Người bất tử

Trong đời sống con người, có rất nhiều sự quý giá, 
như vàng bạc, ngọc ngà châu báu, nhưng thời gian là một 
trong những tài sản vô giá quý báu nhất của con người, 
mà mọi thứ châu báu ở trên thế gian không thể nào so 
sánh.

Mất tiền bạc, châu báu ngọc ngà, ta có thể tìm kiếm và 
phục hồi, nhưng mất thời gian, thì không một ai ở trên đời 
này có thể phục hồi lại được.

Biết vậy, nên ta phải tiêu thụ thời gian cho những 
mục tiêu của cuộc sống có ý nghĩa nhất.

Ta chỉ sử dụng thời gian để nuôi dưỡng tuệ giác và 
phát huy tuệ lực mà không nuôi dưỡng bất cứ một thứ 
gì khác, vì sao? Vì chỉ có tuệ giác mới làm cho thời gian 
thật sự sống động và có ý nghĩa.

Ta chỉ sử dụng thời gian để nhìn sâu và lắng nghe 
những gì có khả năng loại trừ vô minh và tà kiến nơi tâm 
ta, để cho đức tâm ở nơi tâm ta sáng lên, vì sao? Vì chỉ có 
khi nào tâm ta sáng lên trong ánh sáng tuệ giác, thì bóng 
tối vô mình trong đời sống của ta tự nó bị xóa tan và bấy 
giờ thời gian không còn là thời gian nữa mà nó trở thành 

sự sống sáng trong vô tận.
Ta chỉ sử dụng thời gian để thực tập đời sống thanh 

tịnh tâm ý và sống với sự an lạc do sự thực tập đời sống 
thanh tịnh tâm ý ấy đem lại, vì sao? Vì sự an lạc do sự 
thực tập tâm ý thanh tịnh đem lại là sự an lạc có thật.

Hạnh phúc và sự an lạc của con người chỉ có thật, 
khi nào con người biết sử dụng thời gian để nuôi lớn tuệ 
giác, xóa trừ vô minh tà kiến, khiến đức tâm thanh tịnh 
trong sáng nơi tâm phát sinh.

Chính đức tâm trong sáng và thanh tịnh ấy, tạo nên 
hạnh phúc và sự an lạc chân thật cho con người chúng 
ta, chứ không phải một ai ở trên trời cao hay bất cứ một 
vị thần thánh nào ở trên trái đất này có thể hiến tặng và 
ban phát!

Những bậc có trí trong đời, họ ý thức được ý nghĩa 
và giá trị vô cực của thời gian, nên họ đã tiêu thụ thời 
gian vào mục tiêu tối hậu của đời sống. Vì vậy, họ không 
cần phải truy tìm quá khứ để sống, họ cũng không cần 
phải dự tưởng tương lai để sống và họ cũng không cần 
phải an trú hiện tại để sống.

Nhờ vậy, đối với mọi thời gian họ trở thành thong 
dong và bất tử. Họ thong dong và bất tử với thời gian, vì 
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họ biết sống và tiêu thụ thời gian, chứ không để cho thời 
tiêu thụ và bức tử họ.

Suy thoái của con người và xã 
hội

Trong đời sống con người và xã hội điều đáng sợ 
nhất là sự suy thoái về tâm hồn.

Suy thoái tâm hồn là suy thoái về tình yêu và trí tuệ. 
Trong con người tình yêu bị suy thoái, thì tình yêu biến 
thành tình dục và sự hiểu biết hay trí tuệ của con người 
bị suy thoái, thì sự hiểu biết của con người trở thành tà 
kiến, vô minh làm cản trở và phá hoại mọi nhân phẩm, 
cũng như phá hoại mọi ý nghĩa của cuộc sống con người.

Con người và xã hội bị suy thoái đạo đức là do sự suy 
thoái tâm hồn của cá nhân và cộng đồng.

Sự suy thoái tâm hồn của người lớn có ảnh hưởng 
rất lớn đến sự suy thoái tâm hồn của người nhỏ và sự suy 
thoái tâm hồn của cộng đồng người lớn, chúng lại có ảnh 
hưởng rất lớn đến sự suy thoái đạo đức của cộng đồng 
người nhỏ.

Đức Phật dạy: “Người lớn thật sự là lớn, khi họ lớn 
lên từ giới đức, định đức và tuệ đức, chứ không phải lớn 
lên theo tuổi tác của thân xác”.

Nếu giới đức bị suy thoái, thì mọi sự phát triển kinh 

tế chỉ là sự trá hình của sự suy thoái và tiền bạc không 
còn có tác dụng giúp con người sống hạnh phúc mà góp 
phần tích cực vào sự hủy hoại đời sống hạnh phúc của 
con người và xã hội.

Nếu giới đức bị suy thoái, thì mọi sự phát triển về 
giáo quyền hay thế quyền, cũng chỉ là sự trá hình của tâm 
thức điên đảo và thủ đoạn, chúng góp phần tích cực làm 
băng hoại đạo đức cá nhân và an toàn xã hội.

Nếu giới đức bị suy thoái, thì mọi sự phát triển quan 
hệ với thế giới bên ngoài, chỉ tạo nên sự khủng hoảng 
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của thế giới bên trong…
Nếu giới đức bị suy thoái, càng nói về đạo đức, ta 

càng bị đạo đức ruồng bỏ. Nếu giới đức bị suy thoái, ta 
càng nói về thiền định, thì hết thảy thiền định do ta nói, 
chỉ là những loại bụi bặm của vô minh và phiền não.

Nếu giới đức bị suy thoái, càng nói về trí tuệ, ta lại 
bị rơi vào tà kiến và vô minh, vọng thức và điên đảo tạo 
ra những phân cắt xã hội.

Ở trong đời không một ai, không một thế lực nào, 
phá hoại đời sống của con người bằng chính lòng tham 
nơi chính họ. Lòng tham của con người đã tàn phá hạnh 
phúc và nhân cách của chính họ chứ không phải ai khác. 
Môi trường sống của con người càng ngày càng trở nên 
ô nhiễm và độc hại, thì cũng chính do lòng tham và sự vô 
minh nơi con người tạo ra, chứ không phải ai khác.

Giới đức bị khuyết tật, lòng tham con người càng 
phát triển, tuổi thọ của con người càng lúc càng tổn 
giảm, bệnh tật và tai nạn trong đời sống con người càng 
lúc càng tăng lên.

Ta không thực tập giới đức, để đạo đức trong đời sống 
con người và xã hội tăng lên, thì đời sống của con người và 
xã hội đang đứng trên bờ vực thẳm.

Nên, suy thoái tâm hồn, nó kéo theo muôn ngàn sự 
suy thoái khác của đời sống con người và xã hội. Suy 
thoái tâm hồn, ấy là sự suy thoái đáng sợ hãi nhất.

Đổi mới

Làm bất cứ công việc gì, ta không làm theo thói quen 
mà làm bằng ý thức tỉnh giác. Làm bằng ý thức tỉnh giác, 
sẽ giúp ta chuyển hóa những thói quen không lành mạnh 
của ta.

Nếu ta làm một công việc tốt theo thói quen, ta sẽ 
mất cảm giác đối với chúng và chúng sẽ không đi sâu 
vào trong tâm ta và chúng không cho ta niềm vui lớn. 
Nếu ta làm một việc tốt theo ý thức tỉnh giác, không 
những ta có khả năng chuyển hóa những hạt giống xấu 
ở trong tâm thức ta, mà còn nuôi dưỡng những hạt giống 
tốt trong tâm thức ta một cách linh hoạt, sống động.

Những thói quen xấu trong tâm ta chỉ thay đổi, khi 
nào ta hành động với ý thức tỉnh giác. Ý thức tỉnh giác 
là ý thức biết rõ những gì đang xảy ra nơi mọi động tác 
của thân thể, nơi thân thể; nơi mọi cảm thọ của các cảm 
thọ; nơi mọi vận hành của các tâm hành và nơi nội pháp 
và ngoại pháp của các pháp thuộc về nội pháp và ngoại 
pháp.

Ý thức tỉnh giác là thấy rõ những gì đang diễn ra 
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trong mọi hành động của thân thể, trong mọi cảm giác 
của xúc giác, trong mọi ý niệm của tri giác, trong mọi tác 
ý của tâm hành và trong các vận hành của các pháp hành, 
đều có đủ cả nhân duyên và quả, tất cả chúng đều hiện 
hữu trong nhau, nhưng không phải là nó và cũng không 
phải khác nó.

Thực tập ý thức tỉnh giác như vậy, khiến những hạt 
giống chấp ngã nơi tâm ta, tự chuyển hóa và rơi rụng. 
Bấy giờ đức sáng nơi tâm ta tự sáng lên, khiến cho cái 
hiểu, cái nhìn, cái nghe, cái cảm nhận trong đời sống của 
ta tự đổi mới. Đời sống của ta chỉ đổi mới, khi nào những 
thói quen trong tâm ta đã được đổi mới vậy. Ta chỉ có 
bình an đích thực, khi nào những hạt giống xấu trong tâm 
ta đã đổi mới và không còn hiện khởi.

Không kẹt số

Không kẹt vào một, ta sẽ hiểu được hai và ba cho 
đến vô số. Nếu kẹt vào một, ta sẽ không hiểu được hai, 
chứ nói gì đến ba, bốn và vô số.

Chiếc xe chạy thoải mái là vì xe không bị kẹt số. 
Cũng vậy, người nào không kẹt số, người ấy sống thong 
dong giữa mọi số phận của con người.

Thích sống hay chết

Nếu ta sống hữu ích, thì ta chết cũng hữu ích và nếu 
ta sống vô ích, thì ta chết cũng vô ích.

Sống và chết là hai mặt của mọi sự hiện hữu trên đời. 
Chết chỉ đưa tới hữu ích, khi ta sống hữu ích. Chết đưa 
tới vô ích, vì ngay khi sống, ta đã sống vô ích.

Sống vô ích, vì ta chỉ biết sống mà không biết sống để 
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làm gì. Chết vô ích, vì ta chỉ biết chết mà không biết tại sao 
phải chết và chết có ý nghĩa gì?

Trong sự sống của muôn vật, không phải chỉ có nắng 
mới đem lại lợi ích mà mưa cũng đem lại lợi ích; không 
phải chỉ có mưa mới đem lại lợi ích mà nắng cũng đem 
lại lợi ích. Cả nắng và mưa đều đem lại hữu ích cho 
muôn vật. Vậy, muôn vật thích nắng hay mưa?

Trong đời sống con người, không phải chỉ có sống 
mới đem đến lợi ích mà chết cũng đem đến lợi ích. Vậy, 
con người thích sống hay chết?

Vui buồn trớ trêu

Người ta phần nhiều thích mùa xuân hơn mùa đông, 
vì sao? Vì mùa xuân ấm áp, cây cối đâm chồi nảy lộc, 
mùa đông lạnh buốt, cây cối trơ lá trụi cành.

Nhưng, nếu không có mùa đông, thì mùa xuân làm 
sao có được!

Nên nhớ, mùa đông tạo nên mùa xuân cho cuộc đời. 
Mùa đông, trái đất ấm trong lòng, nhưng lạnh ngoài da 
và mùa xuân trái đất ấm ngoài da mà lạnh lẽo ở trong 
lòng.

Nên, nếu ta chỉ thấy cái vui tươi của mùa xuân mà 
không thấy công phu lao tác của mùa đông cho mùa xuân 
hiện hữu, thì làm sao ta có thể thoát khỏi nỗi vui buồn trớ 
trêu của kiếp người nơi trần thế!

Người ăn mặn niệm Phật

Có người hỏi tôi rằng: “Người ăn mặn niệm danh 
hiệu Phật A-di-đà cầu sanh Tịnh độ có được không?”. 
Tôi nói được, vì sao? Vì người ăn mặn mà biết niệm Phật 
để cầu sanh Tịnh độ, còn có phước đức hơn những người 
ăn mặn mà không biết niệm Phật và không biết cầu sanh 
Tịnh độ và người ăn mặn biết niệm Phật A-di-đà để cầu 
sanh Tịnh độ có phước đức hơn người ăn chay mà không 
biết niệm Phật, nhưng người ăn mặn mà niệm danh hiệu 
Phật A-di-đà cầu sanh Tịnh độ không có hiệu quả bằng 
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người phát bồ đề tâm, ăn chay niệm Phật để cầu sanh 
Tịnh độ. Tại sao? Vì người phát bồ đề tâm, ăn chay niệm 
Phật để cầu sanh Tịnh độ, tâm và khẩu của họ đồng nhất, 
thiện duyên đầy đủ, khiến họ được vãng sanh Tịnh độ dễ 
dàng.

Chết không phải là vô thường

Có người hỏi tôi rằng: “Vô thường có phải là chết 
không?”. Tôi nói không phải. Vô thường không phải là 
chết mà vô thường là do cái này tương tác với cái kia và 
cái kia tương tác với cái này mà sinh khởi. Cái nào hiện 
hữu từ sự tương tác mà sinh khởi như vậy, cái ấy là vô 
thường, cái ấy là rỗng lặng tự ngã. Và vì các pháp hiện 
hữu giữa thế gian do sự tương quan duyên khởi, sinh diệt 
biến diễn không ngừng, nên gọi là vô thường.

Vô thường không phải là sinh và vô thường không 
phải là diệt. Vô thường là vì trong cái diệt có cái sinh và 
trong cái sinh có cái diệt, sinh và diệt cùng nhau tương 
tác liên tục, biến diễn trong nhân duyên, nhân quả không 
gián đoạn, nên gọi là vô thường.

Vô thường cũng không phải là sống và cũng không 
phải là chết mà sống chết có mặt trong nhau và tiếp diễn 
cùng nhau, tương tác biến đổi liên tục, khiến trong cái sanh 
có cái diệt, trong cái diệt có cái sanh, cái sinh sinh ra cái 
diệt và cái diệt sinh ra cái sinh, sinh diệt tương tục, nên gọi 

là vô thường.
Vô thường được các nhà Phật học phân tích nhiều 

loại như sau:
Niệm niệm vô thường: Chỉ cho sự sinh diệt nhanh 

chóng của mọi vật hiện hữu do quan hệ duyên khởi, nhanh 
chóng hơn cả một ý niệm. Nên, gọi là niệm niệm vô thường 
hay sinh diệt vô thường.

Tương tục vô thường: Chỉ cho mọi sự hiện hữu do 
quan hệ nhân duyên, chúng sinh diệt không gián đoạn. Cái 
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trước diệt, thì cái sau sinh; cái sau diệt thì cái sau nữa tiếp 
tục sinh, cứ như thế mà sinh diệt tương tục, nên gọi là 
tương tục vô thường.

Vô tính vô thường: Mọi sự, mọi vật do quan hệ nhân 
duyên mà sinh khởi, chúng vốn không có tự tính hay tự 
thể cho chính nó, nên gọi là vô tính vô thường.

Nhiễm tịnh vô thường: Những chủng tử ô nhiễm 
hàm chứa nơi thức A-lại-da vận hành vô thường, và có 
thể chuyển hóa thành những chủng tử vô lậu, thanh tịnh 
và thức A-lại-da có thể chuyển thành Dị thục thức, Bạch 
tịnh thức, Vô cấu thức, Như lai tạng tính, Viên thành 
thực tính, nên gọi là nhiễm tịnh vô thường. Nhiễm tịnh 
vô thường là vì những chủng tử nhiễm ô vận hành nơi 
tâm có thể chuyển hóa để trở thành những chủng tử vô 
lậu và tâm nhiễm ô có thể chuyển hóa thành tâm thanh 
tịnh. Nên, gọi là nhiễm tịnh vô thường hay cấu tịnh vô 
thường.

Các nhà Phật học còn phân tích vô thường thành 
nhiều loại, nhưng không ra ngoài bốn loại vô thường đã 
được nêu trên.

Vô thường là vậy, nên vô thường cũng có nghĩa là 
duyên sanh vô ngã hay vô tự tính. Và Không - tính là 

thường tính của vô thường.
Tính ấy, kinh Bát - nhã gọi là tính bất sinh, bất diệt, 

bất cấu, bất tịnh, bất tăng, bất giảm ở nơi muôn sự, muôn 
vật vậy.

Sự sống là quý nhất

Ở trên đời không có gì quý hơn sự sống. Sự sống là 
quý nhất, nên ta cần phải bảo vệ và tôn trọng sự sống. 
Bảo vệ sự sống bằng cách không tự mình giết hại sự sống 
và không bảo người khác giết hại sự sống của người và 
vật. Bảo vệ sự sống, có nghĩa là ta không làm cho môi 
trường sống của ta và mọi người cũng như muôn loài bị ô 
nhiễm. Tôn trọng sự sống, có nghĩa là ta không chặt phá 
cây rừng, không làm cho ô nhiễm mọi nguồn nước và 
đất đai, không khai thác thiên nhiên để phục vụ cho lòng 
tham con người. Và trong đời sống con người ta phải biết 
sống vừa đủ, không phí phạm thời gian và tài vật.

Sự sống là quý nhất, nên ở trong đời có ai phí phạm 
sự sống, ta nguyện đứng ra giúp họ với nhiều phương 
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tiện khác nhau, khiến họ nhận chân được giá trị và ý 
nghĩa của sự sống để họ sống có ý nghĩa. Và có ai dùng 
bạo lực để cướp mất sự sống của người khác và muôn 
vật, ta nguyện đứng ra bảo vệ, khiến cho sự sống của 
những người bị áp bức được tôn trọng và bảo vệ.

Ở trong đời, ai biết tôn trọng và bảo vệ sự sống, người 
ấy là người có trí tuệ và tình thương. Chỉ có người có trí tuệ 
mới thấy được sự sống là quý nhất để tôn trọng và chỉ có 
người có tình thương mới có khả năng để bảo vệ sự sống 
dưới nhiều hình thức khác nhau. Không có trí tuệ, ta không 
có khả năng để tôn trọng sự sống và không có tình thương, 
ta không có khả năng để bảo vệ sự sống.

Trí tuệ và tình thương không có một ai có thể ban 
phát cho chúng ta, mà chúng nằm ngay nơi tâm hồn của 
mỗi chúng ta. Tâm ta lắng yên thì trí tuệ sẽ sinh khởi. Trí 
tuệ sinh khởi thì tình thương cũng duyên vào nơi trí tuệ 
mà sinh khởi. Tâm thanh tịnh là bà mẹ sinh ra, nuôi lớn 
trí tuệ và tình thương. Nên, tâm là nguồn sống và sự sống 
của con người và muôn vật.

Không có tâm, ta sẽ không có sự sống. Một người 
được gọi là chết, vì tâm thức nơi họ không còn hoạt động.

Nên, ở trên đời không có cái gì quý giá bằng sự sống 

và tâm là nguồn gốc của sự sống. Vì vậy, ta muốn có một 
đời sống cao quý và an lành, thì ta phải biết nuôi dưỡng 
tâm ta, khiến tâm không bị các phiền não tham sân si 
kiêu mạn khuấy động làm cho ô nhiễm. Tâm không ô 
nhiễm, sẽ tạo nên một đời sống an tịnh và tươi vui.

Đạo ở đâu

Khi ta uống một tách nước trà, thì tách, nước và trà đều 
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hoàn toàn vô sự. Bởi chúng vô sự, nên chúng dung thông 
vô ngại với nhau. Trà có mặt trong nước, nước có mặt trong 
trà, cả nước và trà đều có mặt trong tách. Tất cả chúng đều 
có mặt trong nhau và hòa điệu với nhau tuyệt đối để cùng 
nhau hiện hữu.

Tách, nước và trà vốn vô sự, nhưng chúng trở thành 
hữu sự là do tâm thức của người nấu nước, người pha trà 
và người uống trà.

Nếu người nấu nước với tâm thức xả kỷ, thì ngay nơi 
việc nấu nước của họ đã là bậc đại nhân, chứ không phải 
đại nhân là ai khác.

Nếu người nấu nước với tâm vô ngã, thì ngay nơi 
việc nấu nước của họ đã là bậc Thánh nhân, chứ không 
phải Thánh nhân là ai khác.

Nếu người nấu nước mà không thấy công lao nấu 
nước của mình gì cả, thì ngay nơi đó, họ đã trở thành bậc 

chí công vô tư, chứ không phải ai khác.
Người pha trà và người uống trà cũng vậy. Người 

pha trà không tác ý, người uống trà lắng yên, thì việc pha 
trà và uống trà của họ là đạo, chứ đạo đâu nữa để đi tìm.

Thế sự ngổn ngang, trăm tơ ngàn mối, không do thế 
sự mà do lòng người. Lòng người hữu sự thì muôn sự 
phơi bày ngổn ngang trước mặt. Lòng người vô sự thì 
vạn sự đều không, khiến cuộc sống thong dong ngay nơi 
tấc dạ. Đạo chính là lòng không vướng mắc.

Vậy, trong đời ai là người nấu nước, pha trà và uống 
trà nhỉ!

Một tổ chức tồn tại và có ý ng-
hĩa

Một tổ chức tồn tại có ý nghĩa, ta cần lưu ý đến bốn 
điểm sau đây:
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Không một ai trong tổ chức có quyền đứng trên quy 
chế, nội quy của tổ chức hay đứng trên luật pháp. Tất cả 
đều ở trong nội quy, quy chế hay luật pháp và cùng nhau 
sống hòa điệu trong những pháp quy ấy.

Các thành viên trong tổ chức phải ý thức rằng, ta tồn 
tại là tồn tại với cộng đồng duyên khởi mà không phải và 
không thể tồn tại trong đơn lẻ.

Luật pháp thì không thiên vị. Thiên vị thì không phải 
luật pháp. Sống trong tổ chức mà hành sử thiên vị, thì 
trước sau gì tổ chức cũng bị lũng đoạn và sụp đổ.

4- Người có ý thức cao, không bao giờ đặt quyền lợi 
và danh dự cá nhân lên trên danh dự và quyền lợi tập thể.

Người biết làm chủ

Đừng nghĩ mình là chủ, dù mình được mọi người 
giao trách nhiệm và được luật pháp công nhận là nghiệp 
chủ. Tuy là nghiệp chủ, nhưng ta phải ý thức rằng, ta 
hiện hữu trong sự tương quan, tương duyên, nên chủ mà 
không chủ gì cả mới là người làm chủ thứ thiệt.

Với tuệ giác ấy, giúp cho ta nhiệt tình với công việc 
một cách vô tư và mỗi hành động của ta đều có khả năng 

đưa ta đi đến với sự trong sáng hay đưa ta đến chỗ quang 
minh chánh đại.

Nhờ vậy mà lúc nào và ở đâu, cũng giúp cho ta có 
cảm giác dễ chịu ngay trong những hành động ta đang 
làm và công việc ta đang thực hiện. Và nếu ta thấy có 
ai làm chủ tốt hơn, đối với công việc ta đang làm, thì ta 
hãy hết lòng chấp tay cúi đầu mà cung thỉnh họ thay thế 
mình, ấy là người biết làm chủ một cách thông minh.

Chính nó

Thiên tai, tai nạn do thiên nhiên đem lại. Địa tai, tai 
nạn do động đất, đất chuồi, đất lún đem lại. Hỏa tai, tai 
nạn do lửa cháy đem lại. Thủy tai, tai nạn do lũ lụt đem 
lại. Phong tai, tai nạn do bão táp đem lại.

Tất cả những tai nạn này có liên hệ đến nhân tai và 
do nhân tai tạo ra những tai nạn này. Nhân tai là tai nạn 
do con người tạo ra. Lòng tham, sự sân hận, tâm si mê 
mù quáng, tà kiến và chấp ngã là nguồn gốc sinh khởi 
nhân tai và là tác duyên để cho thiên tai, địa tai, hỏa tai, 
thủy tai, phong tai cùng tương tác sinh khởi.

Muốn không có thiên tai, địa tai, hỏa tai, thủy tai, 
phong tai, ta hãy tìm cách cùng nhau chấm dứt nhân tai.

Chấm dứt nhân tai, trước hết ta phải biết buông bỏ 
lòng tham nơi tâm ta, dưới bất cứ hình thức nào. Hễ lòng 
tham có mặt trong tâm con người, thì chính tâm ấy tạo ra 
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tai nạn cho con người và thế giới của nó.
Do lòng tham, con người muốn chiếm hữu đất đai để 

làm của riêng, nên đã tạo ra sự tranh chấp đất đai giữa con 
người với con người, giữa xóm làng này với xóm làng 
khác, giữa quốc gia này với quốc gia khác, khiến cho 
hận thù oán nghiệp phát sinh, ấy là nhân duyên làm cho 
tai nạn binh đao khởi phát, và do lòng tham, con người 
muốn khai thác đất đai để tìm kiếm lợi nhuận, khiến cho 
mọi nguồn sinh chất của đất đai đã bị con người vắt cho 
cạn kiệt và phá hỏng sự quân bình, quả đất đã bị con 
người móc ruột mỗi ngày và làm cho chất đất bị nhiễm 
độc, khiến những cây cối, rau quả lớn lên từ lòng đất đều 
bị ô nhiễm và độc hại. Con người tiêu thụ những thực 
phẩm độc hại ấy, khiến cho bệnh hoạn phát sinh.

Do lòng tham, con người muốn chiếm dụng các 
nguồn nước để tạo ra lợi nhuận, khiến cho sự tranh chấp 
mọi nguồn nước, giữa khu vực này với khu vực kia, giữa 
những quốc gia này với những quốc gia khác, làm cho 
hận thù và tai nạn binh đao phát sinh và do lòng tham con 
người đã tìm đủ mọi cách để khai thác lợi nhuận từ các 
nguồn nước, ngăn đập thủy điện… khiến cho các nguồn 
nước không những không được lưu thông tự nhiên, mà 
càng ngày càng bị ô nhiễm, mọi nguồn nước thiên nhiên 
càng ngày càng bị vắt cạn. Nên tương lai thế giới con 
người không những nước bị ô nhiễm mà còn bị tai nạn 
thiếu nước. Thiếu nước là một trong những tai nạn khủng 

khiếp mà con người phải đối mặt với một tương lai rất 
gần.

Do lòng tham, con người muốn chiếm dụng mọi 
nguồn nước cao để tạo thành các nguồn điện năng, khiến 
địa thủy tương khắc và thủy hỏa xung đột, làm nảy sinh 
ra địa tai, thủy tai, hỏa tai và phong tai cũng từ đó mà 
xuất hiện.
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Ngày nay, con người sử dụng những phương tiện 
khoa học để khai thác đất đai, thủy lợi, điện năng một 
cách thái quá, để phục vụ cho lòng tham của mình, khiến 
cho mọi nguồn cung cấp của thiên nhiên càng lúc càng 
khô kiệt, cây rừng bị đốn ngã, mọi nguồn nước bị ô 
nhiễm, nên những năm qua nhân loại đã hứng chịu nhiều 
tai nạn như địa tai, hỏa tai, thủy tai, phong tai, binh tai, 
dịch tai… và sẽ tiếp tục hứng chịu những hậu quả ấy 
trong một tương lai rất gần.

Bầu khí quyển bị đâm thủng bởi những độc tố hóa 
chất do khoa học tạo nên, khiến sức nóng mặt trời càng 
lúc càng đi gần đến trái đất, hành tinh xanh này khí hậu 
bị biến đổi, cỏ cây bị hủy diệt, kèm theo sự hủy diệt và 
biến đổi giới tính, khiến con người sẽ hành sử với nhau 
không còn nhân tính và không bao lâu chúng bị biến 
dạng và mất hút ở trên trái đất này. Tất cả những tai nạn 
như vậy đều do lòng tham, tính sân hận, lòng mù quáng, 
tâm kiêu ngạo nơi con người tạo ra, chứ không có bất cứ  
một vị thần linh nào tạo ra cho con người và trừng phạt 
con người cả.

Nói gọn, lòng tham, tính sân hận, lòng mù quáng, 
tâm kiêu ngạo và ngu si nơi con người đã tạo ra tai nạn 
cho con người và thế giới của chính nó, chứ không phải 
ai khác.

Lòng tham của con người là tác nhân và các tai nạn 

xảy ra cho thế giới con người chỉ là hậu quả. Mọi khắc 
phúc hậu quả của con người chỉ là những hành động của 
kẻ tâm thần bắt rắn đầu đuôi.

Tại sao con người không biết buông bỏ lòng tham, 
mà chỉ biết khắc phục hậu quả ư!

Ông chủ nhà

Thân là quán trọ của tâm. Tâm vắng mặt trong thân, 
thân như ngôi nhà trống. Nếu thân bị chướng duyên nên 
rã, tâm liền tạo ra một thân khác để lưu trú. Thân ấy đẹp 
hay xấu trang nghiêm hay không trang nghiêm đều do 
tâm thiện ác tạo thành.

Tâm nhiều hạt giống tốt đẹp, sẽ tạo thành thân tướng 
trang nghiêm, tâm có nhiều hạt giống xấu ác, tạo ra thân 
tướng thô kệch, xấu xí.

Nên, kinh Hoa Nghiêm nói: “Tâm là vị họa sư thường 
vẽ nên tất cả”.

Nên, ta biết rằng, thân là nhà của tâm và tâm là ông 
chủ nhà. Nếu ai là kẻ có trí, đừng bỏ đói chủ nhà, nếu 
chủ nhà bị đói, căn nhà sẽ bị hôi hám, trước sau gì cũng 
bị sụp đổ.

Dù ta đang nỗ lực xây dựng những cung điện nguy 
nga, gắn đầy hạt xoàn và kim cương, nhưng ông chủ 
cung điện bị đói, bị tật nguyền, thì việc xây dựng cung 
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điện, gắn đầy hột xoàn và kim cương chẳng có lợi ích gì!
Hãy quay về chăm sóc tâm mình bằng chất liệu trí 

tuệ và từ bi, khiến tâm buông bỏ tham dục, giận hờn, 
trách móc, nghi kỵ và ích kỷ, ta sẽ có một ngôi nhà rất 
xinh đẹp và sống động.

Đừng xem thường
Đối với việc xấu nhỏ ta đừng xem thường và cho rằng 

nó không quan trọng gì. Việc xấu nhỏ khi tâm đã tác ý chỉ 
là những ý niệm, nhưng ý niệm xấu ấy tồn đọng và khởi 
lên nơi tâm chừng một giờ, nó sẽ lớn bằng không gian 
của một xóm, tồn đọng và khởi lên hai giờ, nó sẽ lớn bằng 
không gian của một huyện, tồn đọng và khởi lên ba giờ, 
nó sẽ lớn bằng không gian của một tỉnh, tồn đọng và khởi 
lên bốn giờ, nó sẽ lớn bằng không gian của một quốc gia, 
tồn đọng và khởi lên năm giờ, nó sẽ lớn bằng không gian 
của cả trái đất và nó tồn đọng cách đêm, thì không gian 
của nó phủ đầy cả một tỷ thế giới và nặng hơn một tỷ núi 
Tu di.

Vì vậy, trong kinh đức Phật dạy: “Đừng giận cách 
đêm”. Và ngài dạy đệ tử của ngài phải thường xuyên 
quán sát tâm mình, niệm ác chưa khởi, thì đừng để cho 
nó khởi lên, niềm ác đã khởi lên, thì liền đình chỉ, không 
để cho nó tiếp diễn. Niệm thiện chưa khởi, thì nỗ lực làm 
cho nó sinh khởi. Nó đã khởi, thì làm cho nó tồn tại liên 
tục cho đến khi viên mãn.

Nên, đối với điều ác nhỏ, ta đừng xem thường mà 
làm và đối với điều thiện nhỏ, ta đừng xem thường mà 
không làm.
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Đối với điều thiện nhỏ mà không thể làm, lấy gì để 
làm được điều thiện lớn. Đối với điều xấu nhỏ mà không 
bỏ được, làm sao có thể bỏ được những điều xấu ác to 
lớn!

Người thành công lớn nhất trên đời là người không 
hề xem thường bất cứ một ý niệm hay một cử chỉ nhỏ 
nhặt nào!

Ý nghĩa Từ Bi

Từ là ôm ấp năm uẩn. Bi là chuyển hóa năm uẩn. 
Uẩn là tập hợp của nhiều yếu tố vật chất và tinh thần. 
Năm uẩn là năm tập hợp bao gồm cả vật chất và tinh thần 
hay bao gồm hết thảy yếu tố sinh lý và tâm lý.

Tập hợp thuộc về sắc hay các yếu tố tập hợp thuộc 
về vật chất, gọi là sắc uẩn. Từ là ôm ấp sắc uẩn khiến cho 
cảm giác khó chịu đã khởi lên nơi sắc uẩn, thì ngưng lại 
và hủy diệt, chưa khởi thì vĩnh viễn không khởi.

Tập hợp thuộc về các cảm giác vui buồn, dễ chịu, 
khó chịu hay trung tính, chúng thuộc về thọ uẩn. Từ là 
ôm ấp, khiến cho các cảm giác khó chịu hay vô cảm, 
khởi sinh từ thọ uẩn đã sinh thì liền diệt, chưa sinh thì 
vĩnh viễn không sinh.

Tập hợp thuộc về tri giác hay ý niệm, chúng thuộc 
về tưởng uẩn. Từ là ôm ấp, khiến cho những tri giác hay 
những ý niệm chưa sinh, thì không thể sinh, đã sinh thì 

ngưng lại và hủy diệt.
Tập hợp thuộc về tác ý hay những tư niệm, thẩm sát, 

chúng thuộc về hành uẩn. Từ là ôm ấp, khiến cho những 
tác ý hay những tư niệm, chưa sinh thì không thể sinh, đã 
sinh thì ngưng lại và hủy diệt.

Tập hợp thuộc về nhận thức hay phân biệt, chúng 
thuộc về thức uẩn. Từ là ôm ấp những nhận thức hay 
phân biệt chưa sinh khởi, khiến cho chúng vĩnh viễn 
không sinh khởi, đã sinh khởi thì ngưng lại và hủy diệt.

Một hành giả tu tập tập lòng Từ đối với năm uẩn như 
vậy, khiến cho các khổ thọ nơi năm uẩn từ từ được ngưng 
lắng và chuyển hóa.

Bi là chuyển hóa và đoạn tận tâm tham chấp đối với 
năm uẩn. Do hành duyên với vô minh mà tâm tham chấp 
sinh khởi, nên bi là đoạn tận vô minh để hành không còn 
điều kiện sinh khởi tham chấp đối với sắc uẩn là ngã hay 
sở hữu của ngã.

Bi là chuyển hóa và đoạn tận tâm tham chấp do hành 
duyên vô minh và vô minh duyên hành mà sinh khởi, 
khiến cho tâm tham chấp thọ uẩn là ngã hay sở hữu của 
ngã tự rơi rụng.

Bi là chuyển hóa và đoạn tận tâm tham chấp do hành 
duyên vô minh và vô minh duyên hành mà sinh khởi, 
khiến cho tâm tham chấp tưởng uẩn là ngã và sở hữu của 
ngã tự rơi rụng.
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Bi là chuyển hóa và đoạn tận tâm tham chấp do hành 
duyên vô minh và vô minh duyên hành mà sinh khởi, 
khiến cho tâm tham chấp hành uẩn là ngã và sở hữu của 
ngã tự rơi rụng.

Bi là chuyển hóa và đoạn tận tâm tham chấp do hành 
duyên vô minh và vô minh duyên hành mà sinh khởi, 
khiến cho tâm tham chấp thức uẩn là ngã và sở hữu của 
ngã tự rơi rụng.

Một vị tu tập hạnh Từ Bi thành công, vị ấy nỗ lực 
ngày cũng như đêm ôm ấp, chuyển hóa và đoạn tận vô 
minh duyên hành, hành duyên vô minh, khiến tâm tham 
chấp năm uẩn là ngã và sở hữu của ngã tự rơi rụng.

Nên, Bi là bản thể của tuệ giác và Từ là tác dụng của 
tuệ giác. Bi là con đường của tự giác, con đường trở về 
soi sáng và chuyển hóa nội tâm. Từ là con đường giác 
tha, con đường ôm ấp và chuyển hóa ngoại cảnh, đem 
niềm vui đến khắp mọi nhà.

Bi là soi sáng và chuyển hóa chúng sanh ở nội tâm 
và Từ là ôm ấp chúng sanh ở ngoại cảnh, khiến chúng 
sanh ở ngoại cảnh nương vào tâm bi mà mọi gốc rễ của 
khổ đau đều được chuyển hóa và đoạn tận.

Nên, Bi có năng lực chặt đứt mọi gốc rễ của vô minh, 

đoạn tận nguyên nhân sinh khởi khổ đau và Từ có năng 
lực sinh khởi chất liệu an lạc và hạnh phúc cho chúng 
sanh.

Ở trong tam đức gồm, đoạn đức, trí đức, ân đức, thì 
Bi bao hàm đoạn đức và trí đức. Đoạn đức là giới đức 
phát sinh do đoạn trừ các gốc rễ phiền não. Trí đức là đức 
sáng soi của trí tuệ sinh khởi do mọi vô minh và chấp thủ 
ngã và pháp không còn. Từ là bao gồm ân đức. Ân đức 
là đức hạnh sinh khởi do vận khởi tâm Từ từ nơi tâm Bi 
qua đại nguyện và đại hạnh để hóa độ vô lượng, vô số, 
vô biên chúng sanh trong mọi không gian và trong mọi 
thời gian, khiến cho hết thảy chúng sanh đều nhập vào 
biển cả giác ngộ mà bản thân của người thực hành hạnh 
Từ Bi, và đối tượng của Từ Bi, cả hai đều rỗng lặng nhất 
như, viên dung vô ngại.

Nên, thực hành Từ Bi, là hiến tặng những gì quý 
nhất, đẹp nhất, có giá trị nhất đến với hết thảy mọi người 
và muôn loài, mà không hề khởi lên bất cứ một ý niệm 
nào hay bất cứ một điều kiện nào đối với mọi đối tượng 
mà mình hiến tặng.

Ý nghĩa Từ Bi như vậy, chư Phật trong quá khứ đã 
làm và đã hoàn tất. Chư Phật hiện tại đang làm và đang 
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hoàn tất. Chư Phật vị lai sẽ làm và sẽ hoàn tất.
Nên, Từ Bi là cốt lõi của đạo Phật và đạo Phật là 

đạo Từ Bi. Có Từ Bi, thì ở trong địa ngục vẫn có an lạc, 
không có Từ Bi dù làm chủ cõi thiên đàng vẫn bị khổ 
đau.

Do đó, Từ Bi là chúa tể của mọi sự an lạc.

Lấy gì bền vững

Cái nhỏ làm nền tảng cho một cái lớn, không những 
cái lớn sẽ bị nghiêng đổ mà cái nhỏ cũng sẽ bị vỡ. Cái 
lớn làm nền tảng cho một cái nhỏ, không những cái nhỏ 

vững bền mà cái lớn cũng vững bền.
Cũng vậy, ở trong đời người có tâm bé nhỏ mà đảm 

nhiệm trọng trách lớn thì không những không hoàn thành 
trọng trách mà còn làm cho công việc do họ đảm nhận bị 
hư hỏng và khiến cho họ và những người liên hệ với họ 
bị rơi vào những tai họa khó đong lường.

Ở trong đời, người có tâm lượng rộng lớn, họ ở vị trí 
nào cũng bền vững và đem lại lợi ích lâu dài cho nhiều 
người.

Tâm lượng rộng lớn là tâm bồ đề. Tâm ấy là tâm vì 
người quên mình. Tâm bồ đề là tâm lấy nỗi khổ của mọi 
người làm nỗi khổ của mình, nên không làm điều ác dưới 
bất cứ hình thức nào, khiến cho nỗi khổ không thể sinh 
ra cho mình và cho mọi người.

Tâm bồ đề là tâm lấy niềm vui của mọi người làm 
niềm vui của mình, nên có thể thực hành điều thiện bất 
cứ ở đâu và lúc nào mà mình có thể, khiến niềm vui lúc 
nào và ở đâu cũng có thể sinh ra cho mình và cho mọi 
người.

Tâm nhỏ nhoi là nền tảng của mọi tai họa và đổ vỡ. 
Tâm rộng lớn là nền tảng cho đời sống an lạc, hạnh phúc 
và bền vững.
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Vậy, bạn là người thông minh, nên bạn sống với tâm 
nào là tùy bạn! Bạn hãy sống và làm việc với tâm rộng 
lớn, chứ không phải chỉ tư duy và nói về sự rộng lớn của 
tâm!

Tâm chân thật và rộng lớn làm nền tảng cho mọi sự 
vững bền.

Hoa trái của hạnh cúng dường

Thực tập hạnh cúng dường, ta sẽ có những hoa trái 
như sau:

Cúng dường Tam bảo và hiện tiền Tăng, ta sẽ thành 
tựu đức tin đối với Tam bảo một cách kiên cố. Và từ 
đức tin này, ta sinh ra ở đâu cũng gặp được Phật - Pháp 
- Tăng để nương tựa và học hỏi. Nương tựa Phật, ta sẽ 
thành tựu ánh sáng của tuệ giác vô lượng. Nương tựa 
Pháp, ta sẽ thành tựu ánh sáng của đời sống giải thoát vô 
lượng. Nương tựa Tăng, ta sẽ thành tựu ánh sáng của đời 
sống thanh tịnh vô lượng. Nhờ vậy, ta đẩy lùi được bóng 
tối của đời sống vô minh, hệ lụy và ô nhiễm.

Cúng dường Tam bảo và hiện tiền Tăng, ta sẽ thành 
tựu âm thanh tao nhã, thanh thoát và đầy sinh lực để 
tuyên dương Phật pháp, và ca ngợi những điều tốt đẹp 
của mọi người. Từ một lời ta có thể diễn tả thành vô 
lượng ý và từ một ý ta có thể diễn tả thành vô lượng lời. 
Từ vô lượng lời, vô lượng ý, ta có thể diễn tả thành một 

lời, một ý.
Cúng dường Tam bảo và hiện tiền Tăng, ta sẽ giải 

tỏa lòng tham và tâm kiêu mạn nơi ta, khiến cho mọi oán 
đối trong đời sống của ta sẽ giảm thiểu, ta có thể tiến lên 
đời sống an lạc và tự do.
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Cúng dường Tam bảo và hiện tiền Tăng, ta sẽ có khả 
năng giải tỏa mọi đố kỵ nơi tâm ta, hạt giống ganh tỵ nơi 
tâm ta không còn, ta có khả năng thành tựu hạnh tùy hỷ 
đối với các thiện sự của mọi người.

Nhờ vậy, ta sinh ra ở đâu cũng gặp được Thầy hiền, 
bạn tốt, gặp được những thiện hữu tri thức hỗ trợ và dìu 
dắt trên bước đường tu tập và phụng sự Chánh pháp.

Cúng dường Tam bảo và hiện tiền Tăng, ta mong 
rằng, Pháp luân càng ngày càng chuyển vận, Phật pháp 
càng ngày càng rạng rỡ để lợi lạc nhân thiên, khép lại 
cánh cửa trầm luân, mở ra đạo lộ an bình hạnh phúc.

Cúng dường Tam bảo và hiện tiền Tăng, ta sẽ có khả 
năng tùy thuận với mọi người và mọi loài để làm các 
phước sự. Đối với ai phước sự chưa hoàn tất, thì tùy 
thuận để giúp họ phước sự hoàn tất; đối với ai chưa có 
phước sự, thì tùy thuận để giúp cho họ có cơ hội thực 
hiện phước sự và hoàn thành phước sự đến chỗ viên mãn.

Cúng dường Tam bảo và hiện tiền Tăng là ta có cơ 
hội hồi hướng hết thảy thiện sự về với Phật đạo. Không 
những vậy, ta còn đem phước sự ấy hồi hướng cho cha 
mẹ, thân bằng quyến thuộc của ta, người còn an vui tu 
tập trau dồi phước đức, những vị đã qua đời sớm thoát 

luân hồi, sanh về Tịnh độ chư Phật.
Hạnh cúng dường như thế, ta thực tập mỗi ngày, 

khiến cho chất liệu Phật -  Pháp - Tăng luôn luôn có mặt 
trong đời sống của ta, giúp ta thoát khỏi trầm luân, bước 
lên bờ giác.

Niệm Phật - Pháp môn viên 
mãn

Có người hỏi tôi: “Niệm Phật A Di Đà” liên hệ đến 
Giới - Định - Tuệ như thế nào?

Tôi nói: Liên hệ rất chặt chẽ. Chuyên tâm niệm danh 
hiệu Phật A Di Đà, khiến ý không còn nghĩ đến điều ác, 
ấy là giới. Ý không nghĩ đến điều ác, nên miệng không 
nói lời ác, ấy là giới. Ý không nghĩ điều ác, nên thân  
không làm điều ác, ấy là giới và là tâm giới. Giới là ngăn 
ngừa điều ác của thân và tâm, niệm Phật A Di Đà, khiến 
ý không còn nghĩ đến điều ác, miệng không còn điều 
kiện để nói lời xấu ác và thân không còn điều kiện để 
làm các điều xấu ác. Do đó, niệm Phật A Di Đà là giới 
và trì giới.

Chuyên tâm niệm danh hiệu Phật A Di Đà, khiến tâm 
an trú vào một điểm, phiền não lắng xuống và tâm bất 
loạn, ấy là định. Định ấy có khả năng sanh giới mà thuật 
ngữ Luận tạng gọi là Tịnh lự sanh luật nghi hay Định 
sanh luật nghi. Nghĩa là giới hay luật nghi sanh khởi từ 
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Thiền định, để phòng hộ điều ác xảy ra từ nơi tâm ý và 
nơi hành động của thân, ngữ. Nên, trì niệm danh hiệu 
Phật A Di Đà đến nhất tâm, không  những sanh ra giới 
(śīla) mà còn sinh ra định (samādhi) và không những sinh 
ra định mà còn sinh ra giới. Không những sinh ra giới, 
định mà còn sinh ra tuệ (Prajñā). Từ định mà sinh tuệ, 
thuật ngữ Luận tạng gọi là Đạo sinh luật nghi. Nghĩa là 
do tâm ở vào trạng thái thiền định thuần nhất, các phiền 
nào bị nhiếp phục và đoạn tận, khiến con đường đi vào 
giải thoát phát sinh và có năng lực phòng hộ các ác pháp, 
khiến chúng bị chuyển hóa và không thể khởi lên nơi 
tâm, ấy gọi là Đạo sinh luật nghi.

Nên, niệm Phật càng chuyên nhất, tâm càng đi sâu vào 
định và định đến chỗ tột cùng thì tuệ phát sinh và nhập vào 
Thánh đạo vô lậu hay Phật đạo.

Tuệ phát sinh, thì thấy rõ tự tánh thanh tịnh nơi tâm 
mình và tự tánh thanh tịnh nơi tâm Phật A Di Đà không 
hai, không khác. Thấy rõ tha phương Tịnh độ với tự tâm 
Tịnh độ là tương tức, tương nhập. Không chứng nhập 
được tự tâm Tịnh độ, thì không thể chứng nhập được tha 
phương Tịnh độ. Và không tin vào tha phương Tịnh độ, 
thì không có điều kiện để chứng nhập tự tâm Tịnh độ. 
Trong tha phương Tịnh độ có tự tâm Tịnh độ và trong tự 
tâm Tịnh độ có tha phương Tịnh độ. Nên, tự tâm Tịnh độ 
và tha phương Tịnh độ, tuy hai mà không phải hai, tuy 
một mà không phải một.

Và do có tuệ, nên thấy Tịnh độ Phật A Di Đà và 
Tịnh độ của chư Phật mười phương đều cùng một bản 
thể thanh tịnh, dung thông vô ngại, có khác chăng là do 
từ nơi bản nguyện hay phương tiện thiết lập Tịnh độ của 
các ngài.

Phương tiện hay hạnh nguyện của các ngài tuy khác, 
nhưng không độc lập mà tương dung, tương nhiếp với 
nhau, nên thế giới Tịnh độ của Phật này không hề trở ngại 
đối với thế giới Tịnh độ của Phật kia và Tịnh độ của Phật 
kia không hề trở ngại Tịnh độ của Phật này. Tất cả thế giới 
Tịnh độ của chư Phật đều hiện hữu ở trong thể tướng của 
lý sự vô ngại pháp giới và  sự sự vô ngại pháp giới.

Tuệ do niệm Phật A Di Đà mà sinh khởi là vậy. Nên, 
niệm Phật A Di Đà đến chỗ nhất tâm bất loạn, thì không 
những viên mãn cả Giới - Định - Tuệ mà còn viên mãn 
cả Lục độ Vạn hạnh.

Do niệm Phật A Di Đà đến chỗ nhất tâm, khiến cho 
hết thảy hạt giống tham ở nơi tâm đều được nhiếp phục. 
Không tham lam mới có khả năng thực hành bố thí. Bố 
thí từ tâm vô tham, gọi là Bố thí Ba-la-mật.

Do niệm Phật A Di Đà đến chỗ nhất tâm, khiến cho 
hết thảy tác ý xấu ác hay những “tác ý phi như lý” đều 
được nhiếp phục và khiến cho hết thảy tác ý thiện hay 
“tác ý như lý ” có điều kiện để sinh khởi. Trì giới từ “tác 
ý như lý”, gọi là Trì giới ba-la-mật”.
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Do niệm Phật A Di Đà đến chỗ nhất tâm, khiến cho 
hết thảy hạt giống sân hận ở nơi tâm đều được nhiếp 
phục. Không sân hận mới có khả năng thực hành nhẫn 
nhục. Nhẫn nhục từ tâm vô sân  hận, gọi là Nhẫn nhục Ba-la-mật. Nhẫn nhục mà không thấy có đối tượng hay 

chủ thể nhẫn nhục, nên nhẫn nhục mà không có gì để 
nhẫn nhục cả. Nhẫn nhục là để nuôi lớn trái tim Từ bi.

Do niệm Phật A Di Đà đến chỗ nhất tâm, khiến cho 
hết thảy hạt giống giải đãi, biếng nhác nơi tâm đều được 
nhiếp phục. Không giải đãi biếng nhác mới có khả năng 
thực hành tinh tấn. Tinh tấn từ tâm không giải đãi, gọi là 
Tinh tấn Ba-la-mật.

Do niệm Phật A Di Đà đến chỗ nhất tâm, khiến cho 
hết thảy các cảm thọ, các tri giác, các chủng tử tâm hành, 
các chủng tử phân biệt nhận thức ở nơi tâm đều được 
nhiếp phục. Thiền định từ sự vắng mặt của các thọ, các 
tri giác, các chủng tử tâm hành và các chủng tử phân biệt 
nhận thức, gọi là Thiền định Ba-la-mật.

Do niệm Phật A Di Đà đến chỗ nhất tâm, khiến cho 
các chủng tử thuộc về thân kiến, biên kiến, kiến thủ kiến, 
tà kiến và các loại vô minh đều được nhiếp phục. Trí tuệ 
sinh khởi từ vắng bặt hết thảy hạt giống tà kiến, vô minh 
chấp ngã và chấp pháp, gọi là Trí tuệ Ba-la-mật.

Do đó, niệm Phật A Di Đà đến chỗ nhất tâm bất loạn, 
thì Giới - Định - Tuệ và Lục độ Vạn hạnh tự viên mãn. 
Tịnh độ của Phật không đi mà tự đến; không cầu mà 
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tự chứng; không nguyện sanh mà Tịnh độ tự sanh ngay 
trong hiện tiền.

Nên, niệm Phật là pháp môn tương dung, tương 
nhiếp hết thảy pháp môn và pháp môn gom thâu cả Phật 
giáo năm thừa, gồm Nhân thừa, Thiên thừa, Thanh văn 
thừa, Bồ tát thừa và Phật thừa vậy.

Đời không như bạn tưởng

Đời không phải là khổ đau như bạn tưởng và đời 
cũng không phải là hạnh phúc như bạn tưởng. Đời chỉ là 
đời thôi. Nhưng đời như thế nào là do tâm tưởng của bạn, 
chứ không phải do cuộc đời.

Cuộc đời là một trường thiên diễn vô tận của tâm 
thức, nó không có điểm khởi đầu như bạn tưởng và cũng 

không có điểm kết thúc hoàn toàn như bạn lý luận.
Phút trước tâm ta buồn, vì phải chia tay với người ta 

thương, nên cuộc đời thật đáng ghét và chán đối với ta. 
Ngày mai ta gặp lại người ta thương, nên cuộc đời thật 
đáng yêu và quý đối với ta. Nên, yêu và ghét, khổ và 
vui không phải là của cuộc đời mà của tâm thức nơi mỗi 
chúng ta.

Tâm ta như thế nào, ta sẽ nhìn cuộc đời đúng như 
thế ấy và ta sẽ vẽ ra cuộc đời đúng như cách nhìn của ta. 
Nhưng cuộc đời không như ta nhìn và ta vẽ đâu nhé!

Như vậy, cuộc đời là gì? Cuộc đời không là gì cả. 
Nhưng nếu ta muốn vẽ lên cuộc đời bằng hình ảnh gì, thì 
hình ảnh ấy là hình ảnh thuộc về tâm thức của ta và chúng 
từ tâm thức ta mà biểu hiện.

Ở trong đời, những người nào biết quay về ngồi chơi 
với tâm thức của mình và mỉm cười với những ảnh tượng 
vui buồn đang vận hành nơi tâm thức, người ấy biết họ 
đã là gì trong quá khứ, đang đứng ở đâu trong hiện tại và 
sẽ là gì trong tương lai giữa dòng chảy vô tận của cuộc 
đời.

Và trong dòng chảy ấy, họ không bám lấy bất cứ một 
cái gì để không bị mắc kẹt với những ảo ảnh, họ không 



196 197Gió đùa reo nắng mới Thích Thái Hòa

đi theo bất cứ một cái gì trong dòng chảy ấy để không bị 
cuốn trôi và bị nhận chìm trong ảo ảnh, họ chỉ biết dừng 
lại để ngắm nhìn, mỉm cười, buông bỏ mọi vọng tưởng 
và vượt qua.

Biết buông bỏ và vượt qua dòng sông ảo vọng, thế 
giới chân thật hay Tịnh độ của chư Phật liền hiện ra cho 
ta, mà ta không phải nhọc công kiếm tìm.

Xin gửi một Thông điệp

Tham đã là tệ, nhưng lợi dụng lòng tham để nhũng 
lạm thì lại càng tệ hơn. Người ta không phải chỉ tham 
tiền, tham sắc, tham danh mà còn tham cả pháp môn và 
nhũng lạm đối với những thứ đó.

Do lòng tham bị nhũng lạm, người ta đã biến cái 
chung thành cái riêng, đã biến trời đất thành cái của 
riêng mình, nên cái chung không còn là cái chung nữa, 
cái chung đã bị lòng nhũng lạm của con ngươi phân cắt 
thành từng mảnh và trời đất không còn là trời đất chung 
nữa, mà trời đất đã bị lòng nhũng lạm của con người 
phân cách từng mảnh nhỏ, để thỏa mãn những nhu cầu 
nhũng lạm của mình.

Nhưng, những nhà trải nghiệm cho ta biết rằng, 
những nhu cầu bắt rễ từ lòng tham của con người không 
bao giờ có sự thỏa mãn. Càng được con người lại càng 
cảm thấy thiếu và càng được con người lại càng chạy 

bươn về phía trước, nên những kẻ nhũng lạm, thì cuộc 
sống của họ đáng thương hơn là đáng trách.

Những người biết tu tập, trong đời sống của họ, họ 
biết dừng lại những gì không cần thiết và sống vừa đủ với 
những gì cần thiết cho cuộc sống của họ để hành thiện và 
nuôi dưỡng thiện tâm.

Ngay cả việc hành trì pháp môn, người biết tu tập, họ 
biết chọn lựa pháp môn thích hợp để hành trì mà không 
cần mắc kẹt vào những ý tưởng đổi mới hay bảo thủ. Ý 
tưởng đổi mới pháp môn hay bảo thủ pháp môn cũng 
chỉ là những ý tưởng do vọng tưởng điên đảo cấu kết tạo 
thành.

Bảo thủ pháp môn cũng là một cách nhũng lạm pháp 
môn và đổi mới pháp môn cũng là một cách nhũng lạm 
pháp môn dưới một hình thức khác của vọng tưởng điên 
đảo.

Bảo thủ pháp môn, nên ta phải phí sức để chống lại 
những người đổi mới pháp môn; và đổi mới pháp môn, 
nên ta cũng phải phí sức để chống lại những người bảo 
thủ pháp môn. Do đó, cả hai đều là nạn nhân của điên 
đảo vọng tưởng.

Nên, đối với người tu học bảo thủ hay đổi mới pháp 
môn đều là những người nhũng lạm pháp môn, vì sao? 
Vì pháp môn chỉ là pháp môn thôi, nên nó có thể cũ với 
người này, nhưng lại rất mới với người kia và có thể rất 
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mới của người này, nhưng lại rất cũ của người kia. Mới 
hay cũ là do duyên cảm và căn khí tiếp nhận của từng 
người, chứ không phải do pháp môn.

Vì vậy, nếu ta tranh luận cũ và mới đối với pháp 
môn, thì đến khi nào sự tranh luận ấy mới kết thúc.

Ta nên nhớ rằng, vần A, B, C… rất mới với người 
mới vào học mẫu giáo, nhưng chúng chưa bao giờ cũ đối 
với những nhà ngôn ngữ học và bác học. Không có nhà 
ngôn ngữ học và bác học nào không sử dụng vần A, B, 
C… dưới hình thức này hoặc hình thức khác, để nghiên 
cứu và diễn đạt công trình phát minh của mình.

Cũng vậy, pháp môn Phật dạy không liên hệ gì đến 
mới cũ, không liên hệ gì đến bảo thủ hay hiện đại mà liên 
hệ đến sự chuyển hóa lòng tham dục và chấp ngã nơi tâm 
của hết thảy chúng sanh; liên hệ đến sự chuyển hóa vô 
minh và vọng tưởng điên đảo nơi tâm chúng sanh, khiến 
tâm chúng sanh sinh khởi định và tuệ, để phát minh tự 
thân và thế giới hiện hữu đúng như chính nó hiện hữu.

Phật vì chúng sanh mà dạy pháp, chứ không phải vì 
mình mà dạy pháp; Phật vì hết thảy chúng sanh mà thi 
thiết vô lượng pháp môn, chứ không phải vì mình mà thì 
thiết vô lượng pháp môn, nên Phật lúc nào và ở đâu cũng 
của chúng sanh và không phải của pháp môn, và vì vậy, 
Phật lúc nào, ở đâu và với ai cũng là bậc giác ngộ, bậc 
giải thoát hoàn toàn.

Nên, nếu ta chỉ lo bảo thủ hay hiện đại hóa pháp 
môn, thì chính pháp môn làm cho tâm ý ta khởi sinh 
phiền não hơn là làm cho phiền não lắng yên từ  nơi tâm 
ý của ta.

Ta mặc cảm với pháp môn cũ và đi tìm một pháp 
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môn mới, chẳng khác nào người đàn ông nhàm chán một 
người vợ cũ và đi tìm một người vợ mới. Nhưng, người 
đàn ông kia nào đâu có biết cái mới của mình là cái cũ 
của người kia, và họ đâu có biết cái mới của họ hôm nay 
là cái cũ của chính họ ngày mai.

Mặc cảm cái cũ để rong tìm cái mới hay bám lấy 
cái cũ mà từ chối cái mới đều là những hạng người đáng 
thương. Đáng thương, vì đối với những người bám lấy 
cái cũ chẳng khác nào kẻ đang tôn thờ và lễ lạy cái bóng, 
và đối với người rong tìm cái mới lại chẳng khác nào kẻ 
đang rong chạy theo cái bóng để tôn thờ và lễ lạy, mà 
cuối cùng cũng không có được một cái bóng nào để lễ 
lạy và tôn thờ.

Ta hãy buông bỏ những tư duy và nhận thức cũ và 
mới, bảo thủ và tiến bộ, pháp môn này là của mình, pháp 
môn kia là của người, thì tức khắc cả bầu trời xuân rộng 
lớn không ngằn mé liền hiện ra trong đời sống của ta. Cả 
bầu trời xuân rộng lớn trước mặt ta, chung quanh ta và 
ngay cả trong ta, nhưng do ta cứ loay hoay với nhận thức 
và tư duy mới cũ, bảo thủ và tiến bộ, nên ta không tiếp 
nhận được bầu trời xuân rộng lớn vô ngằn để sống cùng 
và sống với đó thôi.

Nên, giải thoát là giải thoát ngay nơi nhận thức và 
tư duy; tự do là tự do ngay nơi tư tưởng, nếu không phải 
vậy, thì mọi ngôn từ diễn tả về giải thoát, giác ngộ và tự 

do chỉ là những ngữ ngôn hư ảo. Và những người tu tập 
nhũng lạm pháp môn, cho nó là mình là của mình, thì 
người đó vĩnh kiếp trầm luân hơn cả những chúng sanh 
đang trầm luân nơi tam đồ ác đạo. Thật đáng thương 
thay!

Tám điều diệt trừ oán đối

Đừng chỉ trích người khác, trước mặt và sau lưng, 
hay bất cứ nơi nào, oán đối tự tiêu diệt.

Đừng tự đề cao mình, đừng thiên ái về mình, đừng 
cho mình số một, chấm dứt tâm hơn thua, oán đối tự tiêu 
diệt.

Sống chánh niệm - tỉnh giác, buông bỏ tâm tham 
dục, vắng bặt mọi mưu cầu, đừng nặng nề lợi nhuận, oán 
đối tự tiêu diệt.

Đừng tự khoe đạo đức, đừng tự khoe tài năng, cứ 
nhiệt tâm hành động, hết lòng và khiêm cung, oán đối tự 
tiêu diệt.

Không ba hoa chích chòe, không cầu tìm hình thức, 
sống thực có nội dung với niềm tin thanh tịnh, oán đối 
tự tiêu diệt.

Khi vui không lời hứa, khi giận không lời trách, quay 
về tự quán sát, giữ tâm ý lắng trong, oán đối tự tiêu diệt.

Hãy giữ tâm bình thản, trước kẻ oán người thân, 
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thuận nghịch đều dược liệu, nuôi lớn tâm bồ đề, oán đối 
tự tiêu diệt.

Đừng tự cho mình đúng, đừng kết luận người sai, 
đúng sai đều huyễn mộng, thường quán sát như thế, oán 
đối tự tiêu diệt.

Mười điều thường quán sát

Ta nay được làm người, khó hơn rùa một mắt, ở tận 
đáy đại dương, trăm năm nổi một lần, chui vào lỗ hổng 
gỗ, trôi dạt giữa đại dương. Thân người rất khó được, 

nhưng lại rất dễ mất. Biết vậy ta tu tập, không để tâm 
buông lơi.

Ân cha và nghĩa mẹ, nặng hơn núi Tu-di, sâu thẳm 
hơn biển cả. Biết vậy ta tu tập, hạnh chân thật bồ đề, 
nguyện báo ân cùng khắp.

Ân thầy và ân bạn, quý như vầng nhật nguyệt, đưa ta 
vượt tối tăm. Biết vậy ta tu tập, hạnh lễ độ khiêm cung.

Ân mọi người muôn loài, như dòng sữa mát ngọt, 
như châu báu mani. Biết vậy ta tu tập, nâng niu những 
căn lành.

Thầy hiền rất khó gặp, Phật pháp gặp khó hơn, nuôi 
tâm bằng tuệ giác, khó hơn trăm ngàn lần. Biết vậy ta tu 
tập, nâng niu pháp tinh cần.

Ai biết ai không biết, nước lũ của vô thường, cuốn 
trôi hết tất cả, không ai cưỡng lại nổi. Biết vậy ta tu tập, 
tỉnh giác ngay hiện tiền.

Oán thù sợ gặp gỡ, ân ái sợ chia lìa, nhưng làm sao 
giữ được, giọt nước trên cành cây. Biết vậy ta tu tập, an 
vui giữa đời này.

Hơn người bị người ghét, thua người bị người khinh, 
ngang hàng sinh đối phó, hơn thua tâm sinh khổ, ngang 
bằng sinh khổ tâm. Biết vậy ta tu tập, quán duyên khởi 
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vô cầu.
Chấm dứt mọi tranh cãi, hơn thua thảy không còn, 

ân oán đều đứt rã, đời này và đời sau. Biết vậy ta tu tập, 
duyên khởi tánh vô sanh.

Tâm bồ đề tâm Phật, nguyện bồ đề nguyện Phật, 
hạnh bồ đề hạnh Phật, mười phương Phật ba đời, thường 
sống đời như thế, các khổ đều chấm dứt, lợi lạc khắp 
muôn loài. Biết vậy ta tu tập, bồ đề tâm bất thoái.

Người thành đạt

Không bận tâm quá khứ, không lo lắng tương lai, 
không kẹt mắc hiện tại, không vướng mọi hư danh, khen 
chê tâm không động, chỉ quán sát tâm mình, nuôi lớn 
hạnh thanh tịnh, nhiễm tâm tự thay đổi, chánh kiến liền 
phát sinh, ấy là người thành đạt, trên bước đường tự do.

Không bận tâm tư kiến, buông bỏ mọi sở tri, không 
độc quyền chân lý, tự quán sát tâm mình, thấy duyên 
sinh vô ngã, chánh kiến, chánh tư duy, từ thiền quán phát 
sinh, ấy là người thành đạt, trên bước đường tự do.

Tâm không còn ganh tỵ, không chỉ trích lỗi người, 
chỉ nhìn vào việc mình, buông bỏ tâm lầm lỗi, chánh ngữ 
liền phát sinh, ấy là người thành đạt, trên bước đường tự 
do.

Tâm không còn nghi ngờ, đối với việc mình làm, 
đối với hạnh mình tu, chánh nghiệp liền sinh khởi, ấy là 
người thành đạt, trên bước đường tự do.

Không trau chuốc lời nói, không thọ dụng phi thời, 
buông bỏ tâm tà vạy, tâm điên đảo vọng cuồng, nuôi 
dưỡng tâm chân thật, chánh mạng liền phát sinh, ấy là 
người thành đạt, trên bước đường tự do.

Không biếng nhác hành trì, không phóng tâm cầu 
ngoại, không mặc cảm thua hơn, các ác đều buông bỏ, 
chánh tinh tấn liền sinh, ấy là người thành đạt, trên bước 
đường tự do.

Không cầu riêng cho mình, nên thất vọng chấm dứt, 
không nghĩ riêng về mình, vọng niệm tự nhiếp phục, 
chánh niệm liền khởi sinh, ấy là người thành đạt, trên 
bước đường tự do.

Tâm không động bởi sắc, thanh hương vị xúc pháp, 
cũng bất động như vậy, nên định tụ thành khối, khiến 
chánh định phát sinh, ấy là người thành đạt, trên bước 
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đường tự do.
Không thấy niềm kiêu hãnh, khi được sự tôn kính, 

không thấy tâm buồn chán, khi bị mọi khinh chê, bước 
đi như sư tử, vững chãi trong giới đức, chánh hạnh liền 
phát sanh, ấy là người thành đạt, trên bước đường tự do.

Ngay nơi pháp duyên khởi, thấy được tự tánh không, 
mọi tham chấp rơi rụng, mọi mong cầu bặt dứt, cửa tử 
sinh khép lại, chánh giải thoát hiện ra, ấy là người thành 
đạt, trên bước đường tự do.

Tâm an bình

Sống nghèo thiếu cơm áo, tâm nghĩ chuyện áo cơm, 
khiến đời thành bần tiện, tâm mặc cảm thua kém, lòng dễ 
nổi oán thù, nên khổ càng thêm khổ. Biết vậy nên tu tập, 
buông bỏ lòng xan tham, vui sống hạnh tùy hỷ, hành bố thí 
cúng dường.

Sống nghèo thiếu hiểu biết, hành động theo bản 
năng, khi gặp bất như ý, cơn giận liền nổi lên, đốt cháy 
hết việc lành, nên ngu lại ngu thêm. Biết vậy nên tu tập, 

thực hành hạnh lắng nghe, chăn dắt tâm và ý, đi về nẻo 
giới hành.

Sống chạy theo vọng tưởng, ta sẽ bị hỏng chân, bởi 
tri giác sai lầm, về tôi và phi tôi, nên tâm sinh điên đảo, 
điên đảo càng đảo điên. Biết vậy, nên tu tập, buông bỏ 
mọi vọng tưởng, sống an tịnh tâm hành.

Sống chạy theo kiêu hãnh, chìm đắm vào đam mê, 
tâm nảy sinh mù quáng, ăn nói lời ba hoa, tự cho mình số 
một, tạo thành khối ảo tưởng, giữa số đông quần chúng. 
Biết vậy, nên tu tập, buông bỏ lòng tự kiêu, sống an tịnh 
ý hành.

Sống chạy theo hình sắc, bị hình sắc lừa phỉnh, sống 
chạy theo âm thanh, bị âm thanh dối lừa, sống chạy theo 
vọng cầu, bị ảo tưởng dối gạt, thất vọng càng thất vọng, 
khổ đau thêm khổ đau. Biết vậy, nên tu tập, khiến ba 
nghiệp lắng trong.

Người mắc kẹt quá khứ, như ăn thức ăn cũ, người 
truy tầm tương lai, vẽ bánh vẽ để ăn, người mắc kẹt hiện 
tại, như kẻ đôi chân què, không tự do đi lại, không có đời 
giải thoát. Biết vậy, nên tu tập, thường quán vô sở đắc, 
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không mắc kẹt mọi thời, để mọi thời thong dong.
Người mắc kẹt vào tâm, không thấy rõ tâm không, 

người mắc kẹt vào vật, không thấy rõ vật không, nên tạo 
thành thiên kiến, tâm vật chống đối nhau, khổ đau đầy 
muôn lối, oán khí ngập trời mây. Biết vậy, nên tu tập, tâm 
buông bỏ nhị nguyên, sống đời sống trung đạo, tự do giữa 
đôi dòng.

Nhìn lên cầu trí tuệ, nhìn xuống khởi từ bi, mọi kiến 
chấp rơi rụng, mọi thiên kiến không còn, tâm bình đẳng 
sáng trong, trí như như bất động, trên dưới không còn 
nghi, trong ngoài đều thanh tịnh, sống đời sống an bình.

NHỮNG THI KỆ THỰC TẬP

Sử dụng vi tính

Sử dụng máy vi tính
với ô nhiễm tâm hồn

cùng hình ảnh nhảm nhí
ta chìm xuống biển sâu.
Sử dụng máy vi tính
với văn minh tâm hồn
cùng văn minh tin học
ta đạt tới nguồn chơn.
Máy vi tính tự nó vô hại, nhưng có lợi hay hại là 

do tâm ý của ta khi sử dụng. Ta sử dụng với tâm hồn ô 
nhiễm, máy vi tinh là điều kiện đưa ta vào nẻo tối tăm. 
Nếu ta sử dụng nó với tâm hồn trong sáng, thì máy vi 
tính là điều kiện giúp ta thoát khỏi lối hiểm nghèo.

Đi học

Ngày nay ta đi học
học hiểu biết thương yêu
cho tâm tư mở rộng
để làm đẹp mọi điều.
Ta đi học là để ta có khả năng hiểu biết về con người 

và có khả năng thương yêu con người. Con người không 
có khả năng thương yêu nhau, chỉ vì tâm tư ích kỷ hẹp 
hòi. Nếu ta đi học để có danh vọng và quyền lợi, thì cái 
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học ấy không có khả năng đem lại cho ta bình an và hạnh 
phúc, chúng chỉ có khả năng đem lại cho ta sự kỳ thị, sự 
lo lắng và thất vọng. Nhưng, nếu ta đi học để mở rộng 
tâm tư, khiến cho hai chất liệu hiểu biết và thương yêu 
sinh khởi, giúp ta có khả năng thực hiện những điều tốt 
đẹp và vươn lên từ trong đời sống con người, thì càng học 
ta lại càng thấy hạnh phúc và càng học, thì tình thương 
của ta lại càng rộng lớn và càng học, ta lại càng thấy sự 
sống thật đơn giản mà ý nghĩa sâu xa đến bất khả tư nghì.

Ngồi vào bàn ăn

Khi ngồi vào bàn ăn
xin  bỏ tâm kiêu mạn
nguyện cúng Phật Pháp Tăng
cùng chia sẻ muôn loại.
Cúng dường Phật Pháp Tăng trước khi ăn là để loại 

trừ những hạt giống kiêu mạn nơi tâm ta và giúp tâm ta 
nuôi lớn những hạt giống trí tuệ. Nghĩ đến và chia sẻ với 
muôn loài trước khi ăn là để loại trừ những hạt giống 
tham đắm và bần tiện nơi tâm ta, và giúp tâm ta nuôi lớn 
hạt giống từ bi.

Ăn là để nuôi dưỡng hạt giống trí tuệ và từ bi. Hạt 
giống trí tuệ nơi tâm ta sinh khởi và lớn lên, nó có khả 
năng giúp cho ta không còn có cái ăn sai lầm. Hạt giống 
từ bi nơi tâm ta sinh khởi và lớn lên, nó có khả năng giúp 

cho ta trong khi ăn có khả năng giải trừ mọi oán kết.
Nên, trước khi ăn, ta phải thực tập hai điều là cúng 

dường và bố thí. Cúng dường sinh trí, bố thí sinh đức. Trí 
đức vẹn toàn, ấy là Phật và đó là đời sống của ngài mà 
ta cần phải noi gương để thực tập mỗi ngày ngay trong 
mỗi bữa ăn.

Dùng cơm

Mời mọi người dùng cơm
nuôi thân thể tâm hồn
nuôi gia đình dòng họ
hương ngát đẹp cội nguồn.
Trong bữa cơm ta ăn mỗi ngày, đều có công lao đóng 

góp của nhiều người và muôn vật ở trong. Người nông 
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dân, người xay gạo, người giã gạo, người vận chuyển 
gạo, người nấu cơm, người trồng rau, người xách nước, 
người bửa củi, người sản xuất ga, người thợ hàn, người 
thợ điện, người thợ nước, người thợ hồ, người thợ mộc, 
em bé chăn trâu… không những vậy, mà trong bữa ăn 
của ta còn có cả không khí, mặt trời, mặt trăng, quả đất, 
nguồn nước… nên trước khi ăn, ta phải ngồi yên để nghĩ 
đến công phu lao tác của hết thảy mọi người và muôn 
loài đang có mặt ở trong một bữa ăn của ta và ta mời tất 
cả cùng ăn với ta.

Ta ăn cơm ở trong sự chiêm nghiệm và suy nghĩ như 

vậy, ta sẽ không ăn như một kẻ ăn trộm hay không ăn 
như một kẻ phản bội và vô ân mà ta ăn như một người 
biết ân đến tất cả mọi người và muôn loài. Cái ăn ấy giúp 
ta nuôi lớn phước đức của bản thân, gia đình, dòng họ và 
đem phước đức đó mà hồi hướng cho hết thảy muôn loài, 
khiến cho mọi loài đều sống đời sống có đầy đủ hương 
thơm của trí tuệ.

Cầm đũa

Khi cầm đũa trong tay
ta biết ta gắp gì
để nghiệp ăn an lạc
nuôi lớn tâm từ bi.
Ăn theo ác nghiệp, ta sẽ nuôi lớn ác nghiệp mỗi ngày. 

Ác nghiệp lớn lên, thì quả báo khổ đau tự xuất hiện và 
kết thành hoa trái khổ đau. Ăn theo thiện nghiệp, ta sẽ 
nuôi lớn thiện nghiệp mỗi ngày. Thiện nghiệp lớn lên, thì 
quả báo an lạc tự xuất hiện và kết thành hoa trái an lành. 
Nên, khi cầm đôi đũa trong tay, ta biết phải gắp gì để ăn 
nhằm nuôi lớn tâm từ bi của ta. Mỗi khi tâm từ bi của ta 
được nuôi lớn, thì những oán kết trong đời sống của ta 



214 215Gió đùa reo nắng mới Thích Thái Hòa

đối với mọi người và muôn loài tự nó được chuyển hóa.

Lúc ăn

Trong khi ăn ta biết,
ăn đói sinh khát thèm
ăn no sinh nhác nhớm

Biết vậy, ăn đủ vừa.
Ăn đói làm cho tâm thèm khát của ta sinh ra cho ta 

khổ thọ. Ăn no thân nặng nề, tâm sinh ra nhác nhớm. Ăn 
không để thiếu, ăn không để dư, tâm sinh ra nhẹ nhàng 
thư thái.

Xỉa răng

Răng là ngọc trong ta
giúp ta tiêu thực phẩm
giúp cho miệng nói cười

nên ta phải bảo hộ.
Xỉa răng, khiến cho răng không mắc những thực 

phẩm khi ta ăn, khiến cho sâu của răng không có điều 
kiện để phát sinh. Đau răng là một trong những cái đau 
khó chịu nhất, khiến tâm dễ sinh phiền não. Nên, muốn 
tâm không sinh phiền não, thì sau khi ăn xong ta phải 
xỉa răng và làm vệ sinh cho răng, để răng tiếp tục giúp 
cho ta tiêu thụ thực phẩm và nói cười, tạo nên những 
sinh động cuộc sống.

Uống nước
Uống nước trong chánh niệm
nuôi thân bằng từ bi
nuôi tâm bằng trí tuệ
với nước mát cam lồ.
Phật dạy trong một ly nước có tám vạn bốn ngàn vi 

trùng, nếu ta uống nước mà thiếu năng lực quán chiếu 
của từ bi và trí tuệ, thì xem như ăn thịt chúng sanh. Nên, 
ta uống nước có đủ sự quán chiếu của trí tuệ và từ bi, 
khiến cho những vi trùng trong ly nước đều được chuyển 
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