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Mở đầu

Thực tập hạnh phúc

Theo tôi, hạnh phúc có nghĩa là ít đau khổ. Neu 

không chuyển hóa được đau khổ thì không rhể nào có 

hạnh phúc.

Rất nhiều người đã đi tìm hạnh phiíc từ bên ngoài, 

nhưng hạnh phiíc thật sự chỉ có thể có dược tự bên trong. 

Theo lối sống bây giò, người ta cho rằng hạnh phiíc là có 

thật nhiều tiền bạc, nhiều quyền lực và có địa vị cao sang 

trong xã hội. Nhưng nếu nhìn cho kỹ thì sẽ thấy có rất 

nhiều người giàu sang hay nổi tiếng mà vẫn đau khổ, mà 

vẫn tự tử.

Vào thời Bụt, Bụt và Tăng đoàn của Ngài, mỗi vị 

chẳng có gì ngoài ba chiếc áo và một bình bát, thế mà 

quý Ngài rất mực hanh phdc, bởi vì quý Ngài đã đạt được 

một điều vô cùng quý báu, đó là tự do.
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Theo lời Bụt dạy, điều kiện căn bản của hạnh phúc 

là tự do. Tự do đây không phải là tự do trong lĩnh vực 

chính trị mà là tự do khi không còn bị sân hận, kiêu căng, 

ghen ghét, tuyệt vọng, và si mẻ ràng buộc. Những tâm 

hành sân hận, kiêu cáng, ghen ghét, tuyệt vọng, và si mê 

đó Bụt gọi là những chất độc. Khi tâm còn bị những chất 

độc đó chế ngự thì không thể nào có được hạnh phiíc.

Muốn thoát ra khỏi sân hận thì cần phải tu tập, dầu 

cho bạn là tín đồ Cơ Đốc giáo, Hồi giáo, Phật giáo, Ân 

Độ giáo hay Do Thái giáo. Chung ta không thể cầu xin 

Bụt, Jesus, Thượng đế hay Mohammed láy sân hận ra 

khỏi tâm thay cho ta được. Có những phương pháp cụ 

thể giúp diệt trừ tham, giận, si, mê. Nếu thực tập những 

phương pháp đó và chuyển hóa đau khổ của tự thân thì 

chúng ta sẽ có thể giiíp những người khác chuyển hóa 

đau khổ của chính họ.

Chuyển đổi tình trạng

Giả sử trong một gia đình mà hai cha con giận nhau. 

Giữa cha và con không còn có sự truyền thông. Cả hai 

cha con đều khổ và cùng mong thoát ra khỏi tình trạng
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bé tắc do giận hờn gây nên nhưng không biết phải làm 

thế nào.

Một pháp môn tốt là một pháp môn có thể đem áp 

dụng vào đời sống hằng ngày và giúp chuyển hóa khổ 

đau. Khi buồn giận ta đau khổ như bị thiêu đốt trong 

địa ngục. Những lủc đó ta phải tìm tđi những người bạn 

có tu tập để xin giúp đõ, để học hồi cách thức đối trị 

buồn giận, ganh tị, tuyệt vọng trong ta, hầu mong có thể 

chuyển đổi tình trạng.

Lắng nghe với tâm từ bỉ 
làm vơỉ bớt khổ đau

Một người mà lời nói đầy sân hận, căm hờn là vì người 

ấy đang vô cùng đau khổ. Vi đau khổ mà người ấy nói 

ra những lời chua chát, cay đắng, trách móc khiến cho ta 

khó chịu và tìm cách xa lánh. Muốn thấu hiểu và chuyển 

hóa cơn giận thì phải học phép thực tập hạnh lắng nghe 

vổi tâm từ bi và sử dụng ái ngữ. Có một vị Bồ Tát có khả 

năng lắng nghe với tâm từ bi rộng lớn, đó là Bồ Tát Quán 

Thế Âm. Chiíng ta phải thực tập hạnh lắng nghe sâu như 

Ngài thì mới có thể hưđng dẫn một cách cụ thể khi một
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người đầy sân hận tìm đến xin được giúp đỡ để tái lập 

truyền thông.

Lắng nghe vđi tâm từ bi cổ thể làm người khác bót 

khổ. Tuy nhiên, mặc dầu có nhiều thiện chí, ta cũng khó 

láng nghe một cách sâu sác nếu không thực tập láng nghe 

với tâm từ bi. Neu có thể ngồi yên và lắng nghe người ấy 

với tâm từ bi chỉ trong một giờ thì ta có thể làm vơi bót 

khổ đau của người ấy rất nhiều. Ta lắng nghe vài một 

mục đích duy nhất là để cho người kia có cơ hội giãi bày 

tâm tư và nguôi bớt khổ đau.

Phải lắng nghe thật chăm chú. Phải lắng nghe vđi tai, 

vói mắt, vói cả thể xác lẫn tâm hồn. Nếu ta chỉ giả vờ lắng 

nghe, nếu ta không lắng nghe hét mình, thì người kia sẽ 

nhận ra ngay và khó mà vơi bót khổ đau. Phải luôn luôn 

giữ tâm từ bi trong khi lắng nghe. Muốn vậy trong khi 

lắng nghe ta phải theo dõi hơi thở chánh niệm và duy trì 

ý hướng muốn gidp người kia.

Lắng nghe với tâm từ bi là một phép thực tập rất sâu 

sắc. Ta lắng nghe mà không phán xét, không trách móc. 

Ta lắng nghe chỉ vì ta muốn giup người kia vơi bớt khổ 

đau. Người kia có thể là cha, là mẹ, là con trai, con gái, 

là vợ hay chồng của ta. Thực tập lắng nghe sâu sắc chắc 

chắn có thể giúp người khác chuyển hóa sân hận và khổ 

đau của họ.
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Một quả bom sắp nổ

Tôi có biết một thiếu phụ sống tại Bắc Mỹ. Thiếu phụ 

này có đạo Cơ Đốc. Bà ta đã rất đau khổ vì hai vợ chồng 

sóng với nhau không được hòa thuận. Cả hai đều có học 

thức và đều đậu bằng tiến sĩ (Ph.D.), nhưng người chồng 

luôn luôn gây gổ với vợ con. Ong không bao giờ có thể 

nói chuyện vổi vợ con. Trong gia đình, ai cũng tránh né 

ông vì khi nào ông ta cũng như một quả bom sắp nổ. 

Tâm sần hận của ông rất lớn. Ồng nghĩ rằng vợ và các 

con của ông khinh khi ông, bởi vì không ai muốn đến 

gần ông. Thực ra thì vợ ông và các con ông đâu có khinh 

ông. Họ chỉ sợ ông thôi. Họ sợ đến gần ông rồi ông nổi 

tam bành lên thì nguy.
Rồi một ngày kia người vợ không chịu đựng được nữa 

và có ý muốn tự tử. Nhưng trước khi thực hành ý định, 

bà gọi điện thoại cho một bà bạn để thổ lộ tâm tình. Bạn 

của bà, một Phật tử có tu tập, trước đây đã từng mời bà 

tham dự thiền tập, những mong bà bớt khổ đau phần 

nào nhưng bà luôn luôn từ chối, viện lý một tín đồ đạo 

Chúa như bà không thể tu theo đạo Bụt.

Chiều hôm đó khi người bạn Phật tử biết được ý định 

muốn tự tử của bạn mình liền nói với bà qua điện thoại:
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“Chị nói chị là bạn của tôi mà nay chị muốn chết. Vậy thì 

trước khi chị thực hành ý định, tôi chỉ xin chị một điều, 

đó là mời chị nghe một bài pháp thoại của Thầy tôi mà 

chị từng từ choi. Bây giờ, nếu quả chị là bạn của tôi, xin 

chị hãy lấy taxi đến đây và nghe cái băng pháp thoại này 

rồi sau đó chị muốn gì thì tùy chị.”

Khi bà đến, người bạn Phật tử để cho bà ngồi một 

mình trong phòng khách để nghe bài pháp thoại về Nghệ 

Thuật Tái Lập Truyền Thông. Suốt thời gian trên một giờ 

đồng hồ nghe pháp thoại, bà đã chuyến hóa sâu sắc. Bà đã 

khám phá ra được nhiều điều. Bà đá ý thức rằng chính bà 

đã có trách nhiệm một phần nào về đau khổ của bà và bà 

cũng đã làm cho chồng đau khổ rất nhiều. Bà ý thức rằng 

bà đã không giúp ích gì cho ông. Vì tránh né ông mà bà 

đẵ làm ông ngày càng thêm khổ. Qua bài pháp thoại bà 
đã hiểu rằng muốn giiíp chồng thì bà phải biết lắng nghe 

vđi tâm từ bi. Điều này trong năm năm qua bà đã không 

làm được.

Gỡ bom

Sau khi nghe bài pháp thoại bà rất nao nức. Bà muốn 

về nhà ngay để giúp chồng. Nhưng bà bạn Phật tử nói
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rằng: “Không được đâu chị. Chị không nên làm chuyên 

đó ngay ngày hôm nay vì pháp môn lắng nghe là một 

pháp môn rất sâu. Chị phải thực tập ít nhất là một hay 

hai tuần lễ để có thể lắng nghe sâu sắc,” và bà này đã mời 

bà bạn của mình tham dự một khóa tu.

Trong khóa tu có khoảng hơn bốn trăm người tham 

dự, cùng ăn, cùng ỏ, cùng thực tập trong sáu ngày. 

Trong sáu ngày đó, tất cả mọi người cùng thực tập hơi 

thở chánh niệm để đem thân tầm về một. Tất cả mọi 

người cùng thực tập đi, đứng, nằm, ngồi trong chánh 

niệm, để hết tâm ỷ vào mỗi bước chân, mỗi cử chỉ, đồng 

thời quán chiếu và ôm ấp tâm tư cũng như khổ đau của 

chính mình.

Họ không những chí nghe pháp thoại mà còn thực 

tập lắng nghe nhau để tìm hiểu niềm đau, nỗi khổ của 

người kia, và họ chỉ nói với nhau những lời nói dịu dàng 

dễ thương (ái ngữ). Người phụ nữ theo Cơ Đốc Giáo 

đã thực tập hết lòng bởi đối vói bà đây là một vấn đề 

sống chết.

Sau khóa tu, khi về nhà, bà rất bình tĩnh, lòng bà tràn 

ngập thương yêu. Bà quyết tâm muốn giiíp chồng gỡ trái 

bom ra khỏi tim. Bà đi đứng chậm rãi, theo dõi hơi thở 

để được thêm bình tĩnh và nuôi dưỡng tâm từ bi. Chồng
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bà đã cảm nhận sự khác lạ nơi bà khi thấy bà đi đứng 

chánh niệm như vậy. Rồi tói hôm ấy bà đến gần và ngồi 

yên bên chồng. Đây là một điều mà bà không bao giờ 

làm được trong năm năm qua.

Bà ngồi yên như vậy khá lâu, có lẽ gần mười phiít. 

Xong rồi bà nhẹ đặr bàn tay lên tay chồng và nói: “Anh 

ơi, em biết trong năm năm qua anh đã đau khổ rất nhiều, 

em nay rát thông cảm. Em biết em đã là một phần lớn 

nguyên nhân làm anh khổ. Em đẫ không an ủi anh mà 

còn làm cho anh khổ thêm. Em đã làm rất nhiều lầm lỗi. 

Em rất ân hận. Em xin anh cho em một cơ hội để làm 

mới lại. Em muốn anh được hạnh phiíc, nhưng em đã 

không biết phải làm thế nào mà còn làm cho tình trạng 

càng ngày càng đen tối. Em không muốn tình trạng này 

kéo dài mãi. Xin anh gidp em đi. Em cần anh giúp em 

để em cò thể hiểu anh hơn và thương anh hơn. Anh nói 

cho em nghe những tâm tư sâu kín trong tim anh đi. Em 

biết anh đã rất đau khổ. Xin anh cho em biết những niềm 

đau nỗi khổ của anh để em không còn tạo thêm khổ đau 

cho anh như trong quá khứ. Không có anh giúp em thì 

em không làm gì được. Em chỉ muốn thương yêu anh 

mà thôi.” Khi bà nói như vậy thì chồng bà đã khóc. Ông 

khóc như một đứa bé.
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Đã từ lâu vợ ông luôn luôn chua chát với ông. Bà chỉ 
có to tiếng, lời nói luôn đầy giận dữ, cay đắng, trách móc, 
phê phán. Cả hai vợ chồng chỉ biết gầy gổ với nhau. Đã 
bao nãm qua, có khi nào mà bà nói được với ông những 
lời thương yêu, ngọt ngào như ngày hôm nay! Khi thấy 
chồng khóc, bà cảm thấy tình thế đã có phần hy vọng. 
Cánh cửa trái tim của chong bà lâu nay khép kín nay đã 
bắt đầu hé mở. Bà biết lúc này bà phải rất cẩn thận, và bà 
đã tiếp tục thực tập hơi thở chánh niệm, rồi nói, “Anh ơi, 
anh nói ra tất cả những gì sâu kín trong tim anh cho em 
nghe đi. Em muốn cư xử với anh hay hơn. Em không 
muốn tạo thêm lỗi lầm gì nữa.”

Bà vợ là một người trí thức, cũng có bang Ph.D. 
Nhưng cả hai đã đau khổ vì không biết cách thực tập 
lắng nghe vđi tâm từ bi. Nhưng ngày hôm đó, người 
vợ đã thực tập lắng nghe với tâm từ bi rất thành công. 
Lắng nghe với tâm từ bi đẵ có một tác dụng chữa trị mầu 
nhiệm cho cả hai người. Chỉ vài giờ đồng hồ sau hai vợ

chồng đã làm hòa được vói nhau.

Pháp môn đúng - thực tập tốt

Nếu một pháp môn là một pháp môn đúng, nếu sự 

thực tập là một sự thực tập tót, thì không cần phải đợi đến
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năm hay mười năm mà chỉ cần vài giờ đồng hồ là đã có thể 

có chuyển hóa và chữa trị. Tôi biết rõ bà bạn theo Cơ Đốc 

Giáo đó đã thành công là vì bà đã thuyết phục được chồng 

ghi tên tham dự khóa tu thứ hai tiếp theo sau đó.

Sau một khóa tu sáu ngày tiếp theo, chồng của bà cũng 

đã chuyển hóa sâu sắc. Trong một buổi thiền trà, ông đã 

giới thiệu vợ mình cho các bạn tu và nói, “Thưa các bạn, 

tôi xin giới thiệu vđi các bạn một vị Bồ Tát. Người này 

là vợ tôi nhưng cũng là một vị Đại Bồ Tát. Trong năm 

năm qua, tôi đã làm cho vợ tôi đau khổ rất nhiều. Tôi đã 

rất dại dột. Nhưng nhờ tu tập mà vợ tôi đã thay đổi tình 

trạng, đã cứu sống tôi.” Rồi sau đó hai vợ chồng đã kể lại 

tình trạng gia đình trong năm năm qua và trong trường 

hợp nào mà họ đến tham dự khóa tu. Họ chia sẻ vói đại 

chúng nhờ đầu mà họ đã làm hòa được với nhau, tái lập 

tình thương yêu lại với nhau.

Khi một người làm vườn dùng một loại phân bón mà 

không thấy có kết quả thì người ấy phải thay loại phân 

bón khác. Điều đó cũng đdng với chúng ta. Nếu sau vài 

tháng tu tập mà không thấy có chuyển hóa hay chữa trị 

thì phải xét lại. Phải thaỵ đổi phương cách và tìm cho 

ra một pháp môn tu tập khả dĩ thay đổi cuộc sống của 

chính ta và của những người ta thương.



mờ đâu 1 7

Điều này tất cả chủng ta đều làm được nếu chúng ta 

có được pháp môn đúng và chủng ta thực tập tốt. Nếu 

chúng ta hết lòng thực tập, nếu chuyện thực tập là chuyện 

sóng chết như trường hợp bà bạn người Cơ Đốc trên đây, 

thì không có gì mà ta không chuyển đổi được.

Để có được hạnh phúc

Chúng ta đang sống trong một thời đại với biết bao 

phương tiện truyền thông tinh xảo. Tin tức có thể được 

truyền đi xa vạn dặm trong nháy mắt nhưng đồng thời 

truyền thông giữa chứng ta, giữa cha và con, giữa chồng 

và vợ thì lại rất khổ khán. Neu khòng thiết lập lại dược 

truyền thông giữa ta và những người khác thì không thể 

nào có được hạnh phdc. Trong giáo lý của Đạo Bụt, pháp 

môn thực tập lắng nghe với tâm từ bi, thực tập ái ngữ 

cũng như pháp môn thực tập chăm sóc sân hận đã được 

diễn bày rất rõ ràng. Chúng ta phải đem ra áp dụng hầu 

mong có thể thiết lập lại truyền thông và xây dựng hanh 

phiíc cho gia đình, học đường, cho cộng đồng của riêng 

chúng ta, rồi từ đó mới có thể giúp ích những người khác 

trên thế giới.



mộtề

y^êu thụ sân hân

Tất cả chúng ta cần phải biết cách xử lý và chăm sóc 

cơn giận. Muốn vậy ta phải chú ý đến khía cạnh sinh-hóa 

(bio-chemical) của sân hận, bởi vì cơn giận có gốc rễ từ 

thể chất cũng như từ tinh thần. Phân tích cho sâu sắc, ta 

có thể khám phá ra những yếu tố sinh lý của cơn giận. Vì 

vậy cần xét kỹ lại cách chúng ta ăn, uống, tiêu thụ cũng 

như săn sóc thể xác trong đòi sống hằng ngày.
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Cơn giận không phải chỉ là 
một hỉện tượng tâm lý

Theo lời Bụt dạy, thân và tâm không thể tách ròi. 

Thân chính là tâm và đồng thời tâm cũng chính là thân. 

Vì thân và tâm liên hệ chặt chẽ và không thể tách rời, cho 

nên cơn giận không phải chỉ là một hiện tượng thuần túy 

tâm lý. Trong Đạo Bụt có danh từ Namarupa. Namarupa 

tương đương với danh từ psycho-soma của khoa học 

Tây phương. Danh từ Namarupa hay psycho-soma có 

rhể dịch là tâm-sinh-lý, là thân và tâm như một hợp thể. 

Cùng là một hiện tượng mà có khi phát hiện ra như thuộc 

về tâm, có khi phát hiện ra như thuộc về thân.

Quan sát tánh chất của các hạt cơ bản (elementary 

particle) các nhà khoa học vật lý khám phá ra rằng các hạt 

cơ bản có khi biểu hiện ra dưới một dạng sóng (wave), có 

khi biểu hiện ra như một hạt vật chất. Sòng rất khác với 

vật chất. Sóng chỉ có thể là sóng, nó không thể là vật chất. 

Nhưng đối vói một hạt cơ bản thì sóng và vật chất cùng 

là một. Vì vậy thay vì gọi các hạt cơ bản là sóng hay vật 

chất, các nhà khoa học đã phối hợp hai danh từ wave và 

particle lại với nhau và gọi hạt cơ bản là Svaviclế.
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Thân và tâm cũng vậy. Do nhận thức nhị nguyên 

(dualistic view) mà ta nghĩ rằng tâm không thế là thân 

và thân không thể là tâm. Nhưng nếu quán chiếu cho 

sâu, ta sẽ thấy rằng thần tức là tâm và râm tức là thân. 

Nếu vượt thoát được lói nhìn nhị nguyên cho rằng thân 

và tâm là hai thực thể riêng biệt thì có thể đạt đến rất gần 

chân lý thực tại.

Nhiều người đã bắt đầu ý thức rằng tấr cả những gì 

xảy đến cho thân thì cũng xảy đến cho tâm và ngược lại. 

Y khoa hiện đại đã nhận ra rằng thể xác bị bệnh có thề do 

tâm thần gây nên và tâm thần bị bệnh có thể do thể xác 

gây nên. Thân và tâm không phải là hai thực thể riêng 

biệt mà chỉ là một.
Muốn chăm sóc cơn giận, chúng ta trước tiên phải 

chăm sóc thản thể. Cách chúng ta ẳn uống, tiêu thụ vi 

vậy rất quan trọng.

Những gì chúng ta ăn 
quyết định con người chúng ta

Sân hận, bực bội, tuyệt vọng, tất cả đều cò gốc rễ từ 

thể chất của ta và các thức ăn ta tiêu thụ. Ta phải có một 

kế hoạch ăn uống, tiêu thụ như thế nào để cho khỏi phải
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bị sân hận, bạo động xâm chiếm. Ăn uống là một khía 

cạnh của văn minh xã hội. Cách ta chế tác thức án, các 

loại thực phẩm ta tiêu thụ, cách ta ăn uống, tất cả đều 

có quan hệ tới nền văn minh, bởi vì sự lựa chọn của ta 

trong việc ăn uống có thể đem lại hòa bình và làm vơi 

bót khổ đau.

Thức ăn đòng một vai trò rất quan trọng trong sự phát 

khởi sân hận. Thức ăn có thể chứa đầy sân hận. Khi ăn 

miếng thịt của một con bò bị bệnh ‘bò điên’ (mad cow 

disease) thì cái chất điên của con bò có sẵn trong miếng 

thịt. Không những thế, khi ăn một quả trứng hay một 

miếng thịt gà ta cũng phải biết rằng quả trứng hay miếng 
chị gà đó củng có thể chứa đầy chát sân hận\ Chủng ta 

ăn chất sân hận và sẽ phát khởi sân hận.

Hiện nay người ta nuôi gà theo kiểu sản xuất hàng loạt 

trong những nông trại tối tân. Trong các nông trại này, 

gà không được thả rông tìm ăn ngoài vườn mà bị nhốt 

trong chuồng chật hẹp. Trong các chuồng ấy ngày đêm gà 

chỉ có thể đứng một chỗ, không thể đi rông tìm ăn như 

gà thường. Chung chỉ được ngưòi nuôi bằng thức ăn chế 

sẵn. Hãy tưởng tượng ngày đêm chung ta bị nhốt đứng 

yên một chỗ, không được phép đi lại, chắc chắn chung 

ta sẽ nổi điên. Gà cũng vậy. Gà bị nhốt như vậy cũng sẽ
A?* 4 *  Anôi diên.
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Để cho gà đẻ trứng nhiều hơn, người ta dùng ánh sáng 

nhân tạo trong trại nuôi để tạo ra ngày và đêm ngắn hơn 

hai mươi bốn giờ khiến cho con gà theo nhịp độ ánh sáng 

mà đẻ trứng nhiều lần hơn, cung cáp nhiều trứng hơn. 

Gà được nuôi bằng phương pháp trên đây chắc chắn là 

bực bội, đau khổ vô cùng cho nên thường hay cắn mổ gà 

các chuồng bên cạnh có khi đến chết. Vì vậy mà trong các 

nông trại này người ta phải cát cụt mỏ nhọn các con gà.

Thế cho nên khi ăn trứng hay thịt các con gà nuôi 

theo phương pháp trên là ăn căm giận, bực bội của các 

con gà đó. Vậy ta phải cẩn thận lắm mđi được. Nếu ăn 

sân hận vào thì sẽ phát khởi sân hận. Neu ăn bực bội, 

tuyệt vọng vào thì sẽ phát khởi bực bội, tuyệt vọng.

Ta nên ăn trứng do các con gà được nuôi một cách 

thảnh thơi, hạnh phúc. Không nên uống sữa từ những 

con bò có mang chất căm giận trong mình, nên uống 

sữa của các con bò được nuôi bằng thực phẩm và phương 

pháp tự nhiên. Phải hỗ trợ các nông gia chăn nuôi súc vật 

bằng những phương pháp nhân đạo, tự nhiên. Nên ăn 

các loại rau được trồng theo phương pháp hữu cơ. Rau 

cải hữu cơ có thể mắc tiền hơn, để bù lại ta có thể tập ăn 

ít đi. Ăn ít là một điều có thể tập được.
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Tiêu thụ sân hận 
qua các gỉác quan khác

Tâm sân hận được nuôi dưỡng không phải chỉ bằng 

các thức ăn mà còn bằng những gì ta tiêu thụ qua mắt, 

tai, và ý thức. Như vậy tiêu thụ những sản phẩm văn hóa 

cũng có liên hệ tới tâm sân hận. Cho nên hoạch định một 

đường lối tiêu thụ là rất quan trọng.

Tất cả những gì ta đọc trong báo chí, xem trên truyền 

hình đều có thể độc hại vì có thể chứa đầy những yếu tố 

sân hận, bức xúc. Một cuốn phim trên màn ảnh, cũng 

như một miếng thịt bò, có thể chứa đầy sân hận. Báo chí 

cũng như chuyện trò cũng có thể chứa đầy sân hận.

Đôi khi vì cảm thấy trống trải mà ta chuyên trò. 

Nhưng chỉ nội trong một giò những lời nói của người kia 

có thể đưa vào tâm thức ta rất nhiều độc tố. Nếu ta tiêu 

thụ quá nhiều độc tó sân hận thì một ngày nào đó sân 

hận sẽ phát khỏi. Vì vậy cho nên tiêu thụ cho cò chánh 

niệm là một điều rất quan trọng. Khi nghe tin tức hay 

đọc một bài báo, khi bàn luận một vấn đề gì với ngưòi 

khác cũng có thể là ta đang tiếp nhận những độc tố như 

khi ta ăn uống thiếu chánh niệm.
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Ăn cho đúng và ăn ít lại

Có nhiều người ăn thật nhiều để quên đi buồn phiền, 

trầm cảm. Nhưng ăn nhiều quá sẽ gây hại cho bộ phận 

tiêu hóa và sân hận dễ phát khởi. Ăn nhiều quá sẽ tạo ra 

quá nhiều năng lượng. Neu không biết xử lý thì năng 

lượng ấy có thể biến thành năng lượng của sân hận, tình 

dục và bạo động.

Khi ăn đủng thì có thể ăn ít lại. Chúng ta chỉ cằn phân 

nửa số lượng thực phẩm tiêu thụ hằng ngày. Muốn ằn 

cho đủng thì nên nhai ít nhất là năm mươi lần trước khi 

nuốt. Khi ăn thật chậm, nhai thật kỹ thì thức ăn trong 

miệng sẽ nhír nát và dễ tiêu, các chắr bố dưỡng sẽ dễ thấm 

vào cơ thể. Như thế tuy ăn ít mà lợi cho cơ thể còn hơn 

là ăn nhiều mà không tiêu hóa.

Ăn là một thực tập sâu sắc. Khi tôi ăn, tôi tận hưởng 

từng miếng ăn. Tôi ý thức rõ rệt từng miếng ăn trong 

miệng tôi, tôi ý thức là tôi đang ăn. Chúng ta thực tập 

chánh niệm về ăn uống bằng cách ý thức rõ là ta đang 

nhai thức ăn. Nhai thật cẩn thận, nhai với niềm vui trong 

lòng, thỉnh thoảng dừng lại để nhìn những người thân, 

bạn bè, tăng thân đang cùng ngồi ăn. Được ngồi thảnh
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thơi ăn chung với nhau là một nièm vui lớn. Khi ăn trong 

chánh niệm chúng ta sẽ không ăn rrong buồn, giận, lo 

lắng, không ăn những dự án tương lai. Ăn những thức 

an do những người khác nấu trong thương yêu là một 

niềm vui lớn.

Khi miếng ăn được nhai càng nhuyễn thì hương vị của 

miếng ăn càng đậm đà và sẽ ngon gấp bội. Bạn thử tập ăn 

như vậy một lần đi. Hãy ý thức mỗi cái nhai. Ngay cả khi 

chỉ nhai một miếng bánh mì cũng vậy. Không cần phải 

có bơ hay mứt ngọt kèm theo mà cũng đã rất ngon. Bạn 

có thể dùng thêm một ít sữa. Tôi không bao giò uống 

sữa. Tôi nhai sữa. Sau khi bỏ miếng bánh vào miệng và 

nhai trong chánh niệm vài lần, tôi mdc một muỗng sữa 

cho vào miệng và tiếp tục nhai cẩn thận. Nên biết rằng 

chỉ nhai bánh mì với một chdt sữa như vậy mà ngon 

không biết chừng nào!

Bánh mì và sữa khi đẫ được nghiền nát trong miệng 

đến loãng ra thì đã được tiêu hóa đến phân nửa rồi. Khi 

vào đến bao tử hay ruột thì sẽ tiêu hóa một cách dễ dàng. 

Bạn sẽ có được rất nhiều niềm vui và tự do khi nhai thức 

ăn như thế. Ăn như thế thì tự nhiên không cần ăn nhiều.

Khi lấy thức ăn, nên coi chừng con mắt. Đừng quá 

tin vào con mắt. Chính con mắt xúi giục ta lấy thật nhiều



thức ăn. Chúng ta đâu có cần quá nhiều thức ăn. Nếu 

biết ăn trong chánh niệm và niềm vui thì chỉ cần phân 

nửa thức ăn mà mắt chung ta xúi ta lấy. Xin mời bạn thử 

đi một lần. Nhai một miếng khoai tây, cà-rốt, hay nhai 

một miếng bánh mì với sữa đơn sơ như vậy có thể là một 

bữa ăn ngon nhất trong đời. Mầu nhiệm vô cùng.

Tại Làng Mai, trung tâm thiền tập của chứng tôi tại 

Pháp, rát nhiều người trong chủng tôi luôn luôn ăn như 

vậy, nhai rất chậm rãi trong chánh niệm. Ăn như vậy sẽ 

gidp ích rất nhiều cho thể xác và từ đó giúp ích cho phần 

tâm linh.

Con mắt lđn hơn bao tử. Phải biết tập trung năng 

lượng chánh niệm vào đôi mắt để ý thức rõ rệt số lượng 

thức ăn cần dùng. Tiếng Trung Hoa dùng danh từ “ứng 

lượng khí” (đồ dùng đựng vừa đủ) để chỉ cái bình bát của 

các Thầy, Cô trong chùa. Cái bình bát đó gidp giới hạn 

thức ăn. Lấy thức ăn đầy ngang miệng bình là vừa đủ ăn. 

Nếu biết ân uống trong chánh niệm thì sẽ thấy rằng chỉ 

cần một phân nửa thức ăn mà mắt đang xúi giục ta gắp 

vào đĩa. Tập ăn ít lại có thể tiết kiệm tiền để mua các thực 

phẩm hữu cơ và hỗ trợ các nhà trồng trọt hữu cơ. Điều 

này mỗi chung ta, mỗi gia đình đều có thể làm được.
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Thực tập chánh niệm 
giớỉ thứ năm

Tất cả chiíng ta can có một kế hoạch tiết thực (diet) 
thông minh, trên cán bản của lý rưởng thương yêu và 
phụng sự. Nam phép Thực Tập Chánh Niệm (Năm 
Giới Quý Báu) là con đường thoár khổ cho nhân loại và 
cho riêng mỗi cá nhân (xem phụ bản A).

Quán chiếu sâu sắc vào cách tiêu thụ là mục đích của 
phép Thực Tập Chánh Niệm Giới Thứ Năm. Vì ý thức 
đau khổ do tiêu thụ thiếu chánh niệm gây nên cho nên 
chúng ta nguyện:

xây dựng sức khỏe thân thể và tâm hồn bằng cách 
thực tập chánh niệm trong việc ăn uống và tiêu thụ. Con 
nguyện chỉ tiêu thụ những gì cò thể đem lại an lạc cho 
thân tâm con, cho thân tâm gia đình và xã hội con. Con 
nguyên không uống rượu, không sử dụng các chất ma 
túy, không ăn uóng hoặc tiêu thụ những sản phẩm có độc 
tố, trong đó cò một số sản phẩm truyền thanh, truyền 
hình, sách báo, phim ảnh và chuyên trò...”

Nếu muốn chăm sóc tâm sần hận, bực bội, tuyệt vọng 
thì phải áp dụng Thực Tập Chánh Niệm Giói Thứ Năm 
này vào đời sống. Nếu uống rượu mà có chánh niệm thì 

sẽ thấy rằng rượu tạo ra đau khổ. Rượu gây tật bệnh cho



Cơ thể và gây nên tai nạn chết người. Chế tạo rượu cũng 

gây nên đau khổ. Dùng các loại ngũ cốc để chế ra rượu 

có thể tạo ra nạn thiếu thực phẩm trên thế giổi. Ăn uống 

có chánh niệm đem lại những tuệ giác có khả năng giải 

phóng như thế.

Hãy bàn thảo vói những người thân trong gia đình, 

kể cả vói các cháu còn nhỏ tuổi, về một đường lối tiêu 

thụ. Các cháu tuy còn nhỏ nhưng cò thể hiểu vấn đề này 

và chứng ta nên cho các cháu tham dự bàn thảo. Cả nhà 

sẽ cùng nhau quyết định nên ăn gì, uống gì, xem những 

chương trinh truyền hình nào, chuyện trò về những đề 

mục nào. Làm như thế là để tự bảo vệ.

Chiíng ta không thể nói tới tâm sân hận, không thể 

luận về cách thức đối trị tâm sân hận mà không chú ý 

đến những gì chung ta đang tiêu thu, bỏi vì tâm sân hân 

có liên hệ chặt chẽ với những gì mà chúng ta đang tiêu 

thụ. Hãy thảo luận với cộng đồng về một đường lối tiêu 

thụ có chánh niệm. Tại Làng Mai, chung tôi nỗ lực để tự 

bảo vệ. Chúng tôi không tiêu thụ những gì có thể nuôi 

lớn tâm sân hận, bực bội và sợ hãi. Trong mục đích tiêu 

thụ cho có chánh niệm, hẵy thường xuyên thảo luận về 

những gì chủng ta ăn, cách thức chủng ta ăn uống, làm 

sao để bớt mua sắm, làm sao để chỉ tiêu thụ những thức 

ấn tốt cho cả thân lẫn tâm.

môt _ tiêu thụ sân hận 29
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^ Ậ p  tắt (ủn giộn

Cứu căn nhà cháy

Khi ai làm cho ta giận thì ta khổ. Ta muốn nói một 

câu hay làm một việc gì đó để cho người kia khổ, nghĩ 

rằng làm như thế thì ta sẽ bớt khổ. Ta tự bảo: “Tôi muốn 

trừng phạt anh. Tôi muốn làm cho anh đau khổ vì anh 

đã làm cho tôi đau khổ. Thấy anh đau khổ, tôi sẽ cảm 

thấy dễ chịu hơn.”
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Rất nhiều người có xu hướng hành động một cách 

trẻ con như vậy. Sự thật là khi ta làm cho người kia đau 

khổ thì người ấy sẽ trả đũa bằng cách làm cho ta đau khổ 

thêm. Kết quả là leo thang đau khổ cho cả hai bên. Đáng 

lẽ ra thì cả hai bên đều cần tình thương, cần giúp đõ. 

Không ai đáng bị trùng phạt cả.

Khi ta giận, khi một ai đó làm cho ta giận, ta phải trở về 

vói thân tâm và chăm sóc cơn giận của mình. Không nên 

nói gì hết. Không nên làm gì hết. Khi đang giận mà nói 

năng hay hành động thì chỉ gây thêm đổ vỡ mà thôi.

Phần lớn chúng ta không làm được điều đó. Chúng ta 

không muốn trở về vói tự thân. Chúng ta chỉ muốn theo 

đuổi người kia để trừng phạt.

Néu một cái nhà dang cháy thì việc trưóc nhất phải 

làm là chữa cháy căn nhà chứ không phải chạy theo đuổi 

bắt người đốt nhà. Nếu chỉ lo chạy theo người mà ta nghi 

là đã đốt nhà thì căn nhà sẽ cháy rụi trong khi ta chạy 

theo đuổi bắt người kia. Như thế là không khôn ngoan. 

Phải trở về dập tắt lửa trước đá. Vậy thì khi giận, nếu tiếp 

tục đối đầu, tranh căi với người làm cho ta giận, nếu chỉ 

muốn trừng phạt người ấy thì ta đã hành động y như 

người chạy theo người đốt nhà trong khi cản nhà của ta 

đang bốc lửa.
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Dụng cụ chữa lửa

Bụt cho chung ta nhiều dụng cụ rất hữu hiệu để dập 

tắt ngọn lửa đang thiêu đốt tâm ta. Đó là hơi thở chánh 

niệm. Đó là bước đi chánh niệm. Đó là thực tập ôm ấp 

sân hận, quán chiếu tri giác. Đó là phương pháp nhìn sâu 

vào người đã làm ta giận để nhận ra rằng người kia cũng 

đang đau khổ và cần được giiíp đỡ. Những phương pháp 

trên đây rất thực té và do đích thân Bụt dạy.

Hơi thở cò ý thức là khi thỏ vào thì biết mình thở vào, 

biết là không khí đang đi vào cơ thể, khi thỏ ra thì biết là 

thở ra, biết là không khí đang đi ra khỏi cơ thể. Thở như 

thế sẽ tiếp xúc được với cả không khí và cơ thể, đồng thời 

cũng tiếp xdc được vói tâm bởi vì tâm dang tập trung chu 

ý vào hơi thở. Chi cần một hơi thở có ý thức là có thể trở 

về tiếp XUC với thân, tâm và những gì đang xảy ra chung 

quanh. Chỉ can ba hơi thở có ý thức là có thể duy trì sự 

tiếp xúc đó.

Khi ta không đứng, không ngồi, không nằm thì ta 

đi. Nhưng mà ta đi đâu? Ta đã tới! Mỗi bước chân có thể 

đem ta về với giây phiít hiện tại. Mỗi bưóc chân có thể 

đưa ta tiếp xúc với Tịnh Độ, tiếp xúc với Nước Chúa. 

Khi đi từ góc phòng này đến góc phòng kia, từ căn nhà
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này đến cán nhà kia, ta phải ý thức được từng bước đi, ý 

thức được bàn chân đang tiếp xúc với mặt đất, theo dõi 

hơi thở, theo dõi không khí vào ra cơ thể theo mỗi bước 

chân. Như thế chứng ta có thể đếm biết ra rằng mình đã 

bước thoải mái được bao nhiêu bước trong một hơi thở 

vào, hay một hơi thở ra. Khi thở vào, ta nói thầm “vào”; 

khi thở ra, ta nói thầm “ra”. Như thế ta thực tập suốt 

ngày. Đâỵ là một thực tập luôn luôn có sẵn và nhờ đó mà 

có thể thay đổi cả cuộc sóng.

Có nhiều người chi ưa đọc sách nói về các truyền 

thống tâm linh, chỉ ưa lễ nghi hình thức mà ít khi thực 

tập các giáo lý đã dạy. Giáo lý của bất cứ truyền thống 

tâm linh nào cũng có thể chuyển hóa vđi điều kiện là phải 

đem ra mà thực tập. Thực tập như trên thì ta có thể “biến 

hầm lửa thành hồ sen”. Và như thế không những có thể 

chấm dứt đau khổ trong ta mà còn là một nguồn vui tươi 

hạnh phúc cho những người chung quanh.

Gương mặt khỉ đang giận

Khi giận, nếu soi gương thì sẽ thấy khuôn mặt mình 

chẳng đẹp đẽ, chẳng coi được chút nào. Các bắp thịt trên 

mặt co rdm lại. Hẵy nhìn một người đang giận. Gương
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mặt người đó căng thẳng trông mà phát sợ. N hư một quả 

bom sắp nổ tung! Thế cho nên nhìn kỹ khuôn mặt mình 

khi đang giận có thể giiíp ích rất nhiều. Đó là một tiếng 

chuông chánh niệm. Khi thấy gương mặt mình như vậy 

thì tự nhiên khởi ý muốn “làm ăn cho khá hơn”. Khi 

giận, quý vị dư biết phải làm gì để cho khuôn mặt tươi 

đẹp hơn. Chẳng cần đến mỹ phẩm. Chỉ can thở hơi thở 

tĩnh lặng, bình an. Chỉ can cười nụ cười chánh niệm. 

Nếu thở được như thế một hay hai lần là bạn sẽ tháy 

mình dễ coi hơn rất nhiều. Nhìn vào gương, “thở vào 

tâm tĩnh lặng, thở ra miệng mỉm cười,” là tự nhiên cảm 

thấy nhẹ nhõm.

Cơn giận là một hiện tượng tâm lý, tuy nhiên, cơn 

giận cũng liên hệ vói các yếu tố sinh hòa của cơ thể. Cơn 

giận làm cho các báp thịt căng thẳng, nhưng khi biết 

mỉm cười bạn sẽ thư giãn và cơn giận sẽ giảm bổt ngay. 

Nụ cười giúp cho năng lượng chánh niệm phát sinh và từ 

đó giúp ta ôm ấp cơn giận.

Đời xưa, các quan trong triều luôn luôn cầm trên tay 

cái “hốt” cò gắn một tấm gương soi nhỏ. Khi bệ kiến 

nhà vua, họ phải luôn soi gương để sửa sang mũ áo, triều 

phục cho tề chỉnh. Có lẽ chung ta cũng nên có sẵn một 

cái gương soi như vậy trong người. Thỉnh thoảng đem
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gương ra soi để xem sắc diện mình ra sao, vui, buồn, hay 

giận dữ? Neu cần thì chỉ vài hơi thở và mỉm cười là bao 

nhiêu căng thẳng sẽ tiêu tan, ta sẽ cảm thấy nhẹ nhõm.

Ồm ấp cơn giận 
bằng tia nắng chánh niệm

Cơn giận gióng như một em bé đang la khóc và cần 

được mẹ ôm ấp. Bạn chính là mẹ cơn giận của bạn. Khi 

bắt đầu thở hơi thở chánh niệm là bạn đã có năng lượng 

của một bà mẹ để nâng niu, ôm ấp em bé sân hận của 

mình. Chỉ cần ôm lấy cơn giận, chỉ cần thở vào, thở ra. 

Chỉ cần có thế thôi. Em bé sân hận rồi sẽ lắng dịu ngay 

tức khắc.

Tất cả các giống thảo mộc đều được tia nắng mặt trời 

nuôi dưỡng. Khi tia nắng mặt trời chiếu xuống, ôm ấp thì 

cây cỏ sẽ sinh trưởng. Buổi sáng, những đóa hoa thường 

vẫn còn khép kín. Khi mặt trời mọc, tia nắng mặt trời sẽ 

chiếu vào bông hoa. Các quang tử (photon) mang năng 

lượng của mặt trời sẽ từ từ thấm vào hoa. Cho đến một 

lúc nào đò thì, dầu muốn, dầu không, hoa sẽ nở ra dưới 

ánh mai rực rõ.
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Cũng vậy, tất cả những hiện tượng trong tâm cũng 

như trong thân đều chịu ảnh hưởng của năng lượng 

chánh niệm. Neu chánh niệm có đó và ôm ấp lấy thân 

thì thân sẽ chuyển hóa. Neu chánh niệm có đó và ôm ấp 

lấy cơn giận thì cơn giận cũng sẽ chuyển hóa. Theo lời 

Bụt dạy, và theo kinh nghiệm của chính chủng ta, tất cả 

những gì trong cơ thể nếu được năng lượng của chánh 

niệm ôm ấp thì sẽ được chuyển hóa.

Cơn giận cũng như bông hoa kia. Ban đầu ta không 

hiểu được bản chất của cơn giận, ta không biết vì sao cơn 

giận phát khởi. Nhưng nếu biết ôm ấp bằng năng lượng 

của chánh niệm thì cơn giận sẽ từ từ khai mở. Ta có thể 

ngồi yên và theo dõi hơi thở, hay đi thiền hành ngoài trời 

để chế tác năng lượng chánh niệm và ôm ấp cơn giận. 

Sau mười hay hai mươi phút thì cơn giận sẽ khai mở và 
đột nhiên ta thấy được bản chất của cơn giận. Có thể cơn 

giận đò chỉ là một tri giác sai lầm hay một hành động 

vụng ve.

Nấu chín cơn giận

Cần phải duy trì năng lượng chánh niệm trong một 

thời gian để cho cơn giận, như một bông hoa dưới ánh
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nắng, có thể khai mở. Cũng gióng như nấu một nồi 

khoai. Không thể hấp tấp đun lửa thật mạnh trong năm 

ba phut mà khoai chín ngay được. Phải nấu khoai ít nhất 

là mười lăm, hai mươi phút hay nửa giờ mới có được nồi 

khoai chín, thơm.

Cơn giận cũng thế. Cơn giận cũng cần nấu cho chín. 

Ban đầu thì cơn giận “còn sóng”. Khoai còn sống thì ăn 

không được. Cơn giận “còn sống” thì không có gì vui. 

Nhưng nếu biết chăm sóc, ôm ấp cơn giận, nghĩa là biết 

nấu cho chín, thì năng lượng tiêu cực của cơn giận sẽ 

được thay thế bang năng lượng tích cực của hiểu biết và 

thương yêu.

Điêu này bạn có thể làm được. Không phải chỉ có các 

Bậc Đại Nhân mới làm được. Chính bạn, bạn cũng có 

thể làm. Bạn có thể chuyển đổi đống rác của tâm sân hận 

thành bông hoa của tâm từ bi. Nhiều người đã làm được 

như thế trong vòng mười lăm phiít. Bí quyết là phải tiếp 

tục thực tập hơi thở chánh niệm, tiếp tục thực tập bước 

chân chánh niệm, chế tác năng lượng chánh niệm để ôm 

ấp cơn giận.

Hây ôm ấp cơn giận với tất cả nâng niu, dịu hiền. Cơn 

giận không phải là kẻ thù, cơn giận là em bé do chính ta 

thai nghén và cho ra đời. Cơn giận cũng giống như bao
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tử hay buồng phổi. Mỗi khi bao tử hay buồng phổi bị 

bệnh, ta không bao giờ nghĩ tới chuyện cắt bỏ nó đi. Cơn 

giận cũng vậy. Ta chấp nhận cơn giận trong ta, biết rằng 

ta có thể chăm sóc, chuyển hóa nó thành một năng lượng 

tích cực.

— .........— ...........-

Biến rác thành hoa

Người làm vườn sử dụng phân xanh (compost) sẽ 

không bao giờ vất bồ rác. Người ấy biết rằng rác là cần 

thiết để biến đổi thành phân xanh, nhò đó mà có được 

rau cải, hoa trái. Trên đường thực tập, bạn cũng là một 

người làm vườn đang sử dụng phương pháp hữu cơ.

Cơn giận và tình yêu cũng có tính chất hữu cơ, nghĩa 

là cả hai đều có thể thay đổi. Bạn hẳn đẵ biết tình yêu có 

thể biến thành thù hận. Tình yêu lúc ban đầu thì rất cao 

đẹp, rất nồng ấm. Tưởng chừng như nếu xa người mình 

yêu thì không thể nào sống nổi. Nhưng nếu không thực 

tập chánh niệm thì chỉ cần một năm, hai năm là tình yêu 

lý tưởng ấy có thể biến thành thù hận. sống với nhau mà 

không chịu nổi nhau thì chỉ còn một con đường là ly dị. 

Tình yêu đã biến thành thù hận, bông hoa đã biến thành



40 giận

rác. Nhưng vói năng lượng chánh niệm, ta có thể nhìn 

rác và nói: “Ta không sợ. Ta có khả năng chuyển rác lại 

thành hoa, chuyển thù hận lại thành yêu thương.”

Nếu bạn khám ra một vài cọng rác trong tâm như sợ 

hãi, tuyệt vọng, thù hận chẳng hạn thì đừng có hoảng sợ. 

Như một nhà làm vườn giỏi, như một hành giả tu tập 

vững, bạn có thể đối diện vói rác trong bạn. “Tôi ý thức 

ỉà đang có rác trong tôi. Tôi sẽ chuyển đổi rác ấy thành 

phân xanh để vun bón cho thương yêu được phục hoi.” 

Những ai tin tưởng vào pháp môn tu tập sẽ không 

bao giờ chạy trốn khi gặp khó khăn trong liên hệ của 

cuộc sống. Khi đã nắm vững phép ru theo dõi hơi thở, 

bước chân chánh niệm, đi, đứng, nằm, ngồi, ăn uống 

trong chánh niệm ta có thể chế tác năng lượng chánh 

niệm để ôm ấp sân hận, tuyệt vọng trong ta. Chỉ cần ôm 

ấp thôi cũng đẵ đủ thoa dịu. Sau đó, trong khi vẫn tiếp 

tục ôm ấp, ta sẽ quán chiếu sâu sắc vào bản chất của tâm 

sân hận trong ta.

Vậy thì phép thực tập gồm có hai giai đoạn. Giai đoạn 

thứ nhất là ôm ấp và nhận diện. “Sân hận của ta ơi! Ta 

biết ngươi có đó. Ta sẽ chăm sóc ngươi cẩn thận.” Giai 

đoạn thứ hai là quán chiếu bản chất của cơn giận để tìm 

hiểu vì sao mà nó phát khởi.
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Chăm sóc em bé sân hận

Chung ta phải như là một bà mẹ luôn luôn lắng nghe 

tiếng con khóc. Một bà mẹ ở trong bếp nghe tiếng con 

khóc liền buông bồ tát cả để chạy vào phòng con. Dầu 

đang nấu một nồi canh ngon, bà cũng bỏ đó mà đến với 

em bé. Sự hiện diện của bà mẹ đầy ấm áp, lo lắng, dịu 

hiền giống như những tia ấm mặt trời. Việc trưòc nhất 

là bà ẵm em bé lên và ôm em vào lòng. Khi bồng con, 

ôm ấp con, năng lượng yêu thương của mẹ thấm vào cơ 

thể con và thoa dịu con. Đây chính là điều mà chung ta 

phải thực tập khi cơn giận bắt đầu xuát hiện trong ta. 

Phải buông bỏ tất cả những gì đang làm, bởi vì điều quan 

trọng nhất lúc này là trồ về với thân tâm mà chăm sóc em 

bé sân hận. Không có gì cáp thiết hơn việc chăm sóc em 

bé sân hận trong ta.

Hãy nhó lại hồi thơ ấu, khi chung ta bị sốt. Mặc dầu 

đã được cho uống bao nhiêu thuốc nhưng không có gì 

làm cho ta cảm tháy khỏe khoắn hơn việc mẹ vào đặt tay 

lên trán. Dễ chịu làm sao! Bàn tav mẹ như bàn tay thiên 

thần. Bàn ray truyền mát dịu và thương yêu vào cơ thể. 

Bàn tay của mẹ chính là bàn tay của bạn hôm nay. Nếu có 

chánh niệm, nếu thực tập hơi thở có ý thức, bạn sẽ nhận
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ra rằng bàn tay của mẹ vẫn đang sống động trong bàn tay 

mình. Rồi nếu bạn đặt tay mình lên trán thì đó chính là 

bàn tay của mẹ với bao thương yêu dịu hiền. Khả năng 

thương yêu, dịu hiền của mẹ vẫn còn đó trong bạn ngày 

hôm nay.

Mẹ ẵm em bé trong tay vơi tất cả chánh niệm, chú 

tâm. Em bé sẽ cảm thấy an ổn vì được mẹ ấp ủ, như một 

bông hoa dưới ánh mặt trời. Nhưng mẹ không phải chỉ 

ẵm em bé thôi mà còn để ý tìm xem có gì xảy ra cho em 

bé, và mẹ đã tìm ra rất nhanh, nhờ tình thương, nhờ tài 

ba của mẹ. Mẹ quả thật là một chuyên gia giỏi chảm sóc 

em bé.

Là một hành giả thiền tập, chúng ta cũng phải là những 

chuyên gia giỏi chăm sóc cơn giận. Chủng ta phải chăm 

sóc sân hận, phải thực tập cho đến khi chủng ta hiểu rõ 

nguồn gốc và sự vận hành của tâm sân hận trong ta. 

= = = = =  '< ^  = = = ==

Ôm ấp em bé

Khi bồng em bé trong tay, bà mẹ khám phá ra một 

cách dễ dàng lý do vì sao em bé khóc (nóng sót, đói sữa 

hay ưót tã) và biết ngay là cần phải làm gì để cho em bé 

êm trở lại.
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Chúng ta cũng vậy. Để đối trị với cơn giận, ta phải 

ôm ấp cơn giận như bà mẹ ôm ấp em bé. Ta theo dõi 

hơi thở, đi thiền hành đề ru dịu cơn giận. Năng lượng 

chánh niệm sẽ thấm vào cơn giận cũng như năng lượng 

của bà mẹ thấm vào em bé. Và cũng như bà mẹ, ta biết 

ngay là cần phải làm gì để cho cơn giận êm dịu. Chẳng có 

gì khác. Nếu biết thực tập hơi thở, nụ cười chánh niệm 

và bước chân chánh niệm thì chắc chắn là ta sẽ phục hồi 

bình an trong vòng năm, mười, mười lăm phiít.

Tìm hiểu bản chất của cơn giận

Khi ai làm ta giận, ta thướng cho rằng chính người 

đó đã làm cho ta khổ. Ta đổ lỗi hoàn toàn cho người đó. 

Tuy nhiên, nếu xét thật kỹ, ta sẽ khám phá ra rằng cơn 

giận đã có sẵn trong ta dưới hình thức một hạt giống, hạr 

giống giận. Hạt giống giận trong ta mới là nguyên nhân 

chính làm ta giận và khổ. Có rất nhiều người cũng gặp 

hoàn cảnh giống ta mà lại không nổi giận như ta. Cũng 

cùng một lòi nói, cũng cùng một cử chỉ mà người kia thì 

giữ được bình tĩnh trong khi ta lại giận dữ. Tại sao ta có 

thể nổi giận dễ dàng như vậy? Có thể là vì hạt giống giận
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trong ta quá mạnh. Và vì ta không có cơ hội tu tập chăm 
sóc cơn giận cho nên hạt gióng giận đã được tưới tẩm quá 

nhiều trong quá khứ.

Tất cả chdng ta đều có sẵn hạt giống giận trong chiều 

sâu của tâm thức. Nhưng trong vài người, hạt giống giận 
đã trở thành mạnh hơn những hạt giống của hiểu biết, 

thương yêu. Lý do là vì trong quá khứ những người ấy đã 

không tu tập. Khi bát đầu tu tập và chế tác năng lượng 

chánh niệm, tuệ giác đầu tiên mà ta có được là khám phá 
ra rằng nguyên nhân chính của khổ đau của ta không 

phải là tự người kia mà do hạt giống giận ỏ trong tâm ta. 
Thấy được như thế ta sẽ không còn trách móc người làm 
ta giận, làm ta khổ. Người kia chỉ là nguyên nhân thứ yếu 
của niềm đau nỗi khổ của ta.

Tuệ giác này giúp ta bớt khổ rất nhiều. Nhưng ngưòi 
kia thì vì không biết tu tập nên vẫn còn ỏ trong địa ngục. 

Nhờ có chăm sóc cơn giận, ta ý thức rằng người kia còn 

đang đau khổ và ta bắt đầu để tâm đến người ấy.

Nên giúp, không nên phạt

Một người không biết xử lý đau khổ của mình thưòng 

vung vãi đau khổ ra chung quanh. Mình khổ và làm
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người khác khổ. Thường thường là như vậy. Vì vậy cho 

nên phải học cách xử lý đau khổ để đùng có vung vãi đau 

khổ ra chung quanh.

Nếu là cha hay là mẹ thì bạn phải biết rằng hạnh phdc 

trong gia đình bạn là một điều rất quan trọng. Vì tình 

thương đối vói những người thân mà bạn không muốn 

làm cho họ khổ lây khi bạn khổ. Bạn thực tập chăm sóc 

khổ đau là vì khổ đau của bạn không phải là một vấn đề 

của riêng bạn. Khổ đau không phải là một vấn đề cá nhân. 

Hanh phúc cũng không phải là một vấn đề cá nhân.

Khi một người giận mà không biết cách chăm sóc cơn 

giận cho nên đau khổ, cô đơn rồi làm cho những người 

chung quanh cùng khổ. Thoạt đầu chung ta nghĩ rằng 

người dó đáng bị ta trừng phạt. Ta muốn trừng phạt vì 

người ấy làm cho ta khổ. Nhưng chỉ sau mươi, mười 

lăm phút thiền hành và quán chiếu, ta khám phá ra rằng 

người ấy cần được giúp đỡ hơn là trừng phạt. Đây là một 

tuệ giác tốt đẹp.

Người kia có thể là người rất thân của ta, là vợ hay 

chồng, hay là con cái của ta. Nếu chính ta không giúp 

những người ta thương thì ai giúp họ bầy giờ?

Vì biết ôm ấp cơn giận mà bạn sẽ cảm thấy dễ chịu 

hơn, nhưng bạn nhận ra rằng người kia đang khổ. Nhò
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thấy như vậy mà bạn có ý muốn đến với người ấy. Không 

ai giúp đỡ người ấy được, ngoại trừ bạn. Và bây giờ, trong 

lòng bạn tràn đầy ý muốn giúp đõ. Đây là một ỷ tưởng 

hoàn toàn khác hẳn - ý muốn trừng phạt không còn nữa. 

Sân hận của bạn đã biến thành tình thương.

Thực tập Chánh Niệm đưa đến Định và Tuệ. Tuệ giác 

là hoa trái của sự tu tập. Nhờ đó mà bạn có khả năng 

thương yêu và tha thứ. Chỉ trong mười lăm phút hay nửa 

giờ, sự thực tập có thể giải phóng bạn ra khỏi tâm sân hận 

và biến bạn thành một người dễ thương. Đây là sức mạnh 

của giáo pháp. Đây là mầu nhiệm của tu tập.

Cắt đứt vòng luân hồi sân hận

Có một thiếu niên mười hai tuổi thường đến Làng 

Mai vào các mùa hè để tu tập với một số bạn trẻ. Ở  nhà, 

cứ mỗi khi em lầm lỗi gì hay cả khi em vấp té trầy da, chảy 

máu thì ba của em thay vì gidp em lại la mắng nặng lời. 

“Cái thằng ngu này, tại sao mày làm vậy?” Em rất buồn 

và bất mân vói ba và nghĩ rằng ba em không thương em. 

Em tự nhủ rằng khi em lớn lên, lập gia đình, có con, em 

sẽ không đối xử vói con của em như thế. Nếu con em
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té ngã, bị trầy da, chảy máu em sẽ không bao giờ la con 

nặng lời mà sẽ ôm ấp và săn sóc nó.

Thế rồi, năm sau người thiếu niên ấy trở lại Làng Mai, 

lan này có em gái cùng đi theo. Một hôm, em gái của em 

nằm chơi trên võng rồi bị té xuống đất. Bỗng nhiên em 

cảm thấy rất giận và cũng muốn hét lên, “Cái con ngu 

này, tại sao mày làm vậy?” giống hệt như ba em ở nhà. 

Nhưng nhờ có tu tập tại Làng Mai hai mùa hè rồi nên 

em đã dừng lại được. Thay vì la mắng, em đã thực tập 

hơi thở chánh niệm, bước chân chánh niệm và chỉ trong 

mấy phút, em đã giác ngộ một điều. Em thấy rõ phản 

ứng giận dữ của mình chính là năng lượng của tập khí do 

ba em truyền lại. Em đã muốn hành xử với em gái gióng 

hệr như ba. Em chính là tiếp nói của ba. Em chẳng bao 

giò muốn đối xử với em gái như thế nhưng vì năng lượng 

của tập khí quá mạnh mà suýt nữa em đã hành động như 

ba em.

Đối vổi một thiếu niên mười hai tuổi thì đây là một 

giác ngộ khá lớn. Rồi em tiếp tục thiền hành và bỗng 

nhiên nẩy sinh quyết tâm tu tập để chuyển hóa năng 

lượng tập khí giận dữ trong người; hy vọng rằng em sẽ 

không trao truyền nẫng lượng tập khí ấy cho con em sau 

này. Em biết rằng chi có tu tập chánh niệm mói giiíp cắt
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đứt vòng luân hồi của khổ đau do tập khí sân hận 

gây nên.

Cậu bé ấy cũng đã ý thức rằng ba của em cũng là 

nạn nhân của sự trao truyền tập khí sân hận. Ba của em 

chắc không muón đối xử với em như vậy. Ồng đã hành 

động như vậy chỉ vì tập khí trong ông quá mạnh. Khi 

cậu bé ý thức rằng ba của em là nạn nhân của sự trao 

truyền thì em không còn giận ba nữa. Liền sau đó em có 

ý muốn trở về nhà ngay để mời ba em cùng tu rập. Đây 

quả là quyết định khá lổn của một thiếu niên trẻ mười 

hai tuổi.

Người làm vườn gỉỏi

Khi đá cảm thông niềm đau nỗi khổ của người khác 

thì bạn không còn có ý muốn trừng phạt nữa mà chỉ 

muốn gidp đỡ. Làm được như vậy thì bạn biết mình thực 

tập đã thành công. Bạn là một người làm vườn giỏi.

Trong mỗi chúng ta là một khu vườn mà chúng ta 

phải trở về và chăm sóc. Có lẽ đã từ lâu lắm ta đã bỏ phế 

khu vườn của mình. Chắc rằng ta đã biết rõ tình trạng 

khu vườn của ta và biết rõ phải làm gì để phục hồi phong
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quang của nó. Một khu vườn được chăm sóc kỹ lương sẽ 

là nguồn vui cho rất nhiều người khác.

-  • ;  ------- -------- -----------------------------

Chăm sóc tự thân, chăm sóc người khác

Khi còn nhỏ, chúng ta được cha mẹ dạy tập thở, tập 

đi, tập ăn, tập nòi. Đen khi tiếp nhận nếp sống tâm linh, 

ta như được sinh ra một lần thứ hai và phải bắt đầu tập 

lại. Ta lại phải tập thở, thở trong chánh niệm; tập đi, đi 
trong chánh niệm; tập ăn, ăn trong chánh niệm. Ta lại 

tập nghe, nghe trong chánh niệm, nghe với tâm từ bi. 

Ta lại tập nói, nói trong chánh niệm, nói vổi ngôn ngữ 

của yêu thương vì ta muốn giữ đung lòi phát nguyện 

ban đầu. “Em ơi, anh đang khổ, anh đang giận và anh 

muốn em biết cho anh điều đó.” Nói như vậy là giữ 

đung lòi phát nguyện. “Em ơi, anh sẽ cố gắng hết lòng. 
Anh sẽ chăm sóc tâm giận của anh, châm sóc cho anh 

và cả cho em. Anh sẽ thực tập những gì mà anh học 
được của Thay, của tăng thân.” Câu nói này sẽ làm cho 

người kia tâm phục và tin tưởng. Và câu nói sau cùng: 

“Em ơi, anh cần em giúp anh.” Đây là một lòi tuyên bố 

mẵnh liệt, bởi vì khi giận thì thường thưòng ta nói: “Tôi 

không cần ai!”
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Nếu nói được ba câu ấy một cách thành thực, nếu 

ba câu nói phát xuất từ đáy lòng thì sẽ có một sự chuyển 

hóa nơi người kia. Chắc chắn là như vậy. Và nhờ cách 

hành xử đó mà ta sẽ khuyến khích được người kia cùng 

tu tập. Người kia sẽ tự nhủ: “Anh ấy còn chung thủy vói 

mình, anh ấy giữ lời phát nguyện. Anh ấy đang cố gắng 

thì mình cũng phải cố gắng mổi được.”

Vậy chăm sóc tự thần tức là chăm sóc người thương. 

Có khả năng thương mình mđi có khả năng thương 

người khác. Nếu bạn không chăm sóc bản thân, không 

hạnh phdc, không an lạc thì làm sao bạn có thể làm cho 

người khác hạnh phúc, an lạc? Làm sao bạn có thể giủp 

đỡ người kia và có thể thương yêu? Khả năng thương yêu 

người khác hoàn toàn tùy thuộc vào khả năng thương 

yêu, chăm sóc chính bản thân bạn.

Chữa trị em bé bị thương tích trong ta

Rất nhiều người trong chúng ta đang có một em bé 

bị thương tích ở trong mình. Thương tích đó cò thể là 

do cha hay mẹ truyền lại. Cha hay mẹ có thể cũng đã bị 

thương tích khi còn nhỏ. Vì cha mẹ ta không biết cách
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chữa trị em bé bị thương tích của thời ấu thơ cho nên đã 

truyền lại thương tích ấy cho ta. Neu ta không biết cách 

chữa trị cho em bé bị thương tích trong ta thì ta sẽ trao 

truyền những thương tích ấy cho con, cho cháu. Vì vậy 

mà ta phải trở về với em bé bị thương tích trong ta mà 

tìm cách chữa trị.

Em bé bị thương tích trong ta rát cần được ta lưu 

tâm. Từ sâu thẳm của tâm thức ta, em bé mời gọi ta chú 

ỷ. Nấu có chánh niệm ta sẽ nghe được tiếng kêu cứu của 

em và ta sẽ trở về ôm ấp em bé thương tích trong ta “Thở 

vào, tôi sẽ trở về với em bé bị thương tích trong tôi. Thở 

ra, tôi sẽ chăm sóc em bé bị thương tích trong tôi.”

Muốn chăm sóc bản thân, ta phải trở về chăm sóc em 

bé thương tích trong ta. Mỗi ngày ta phải thực tập trỏ 

về với em. Phải ôm ấp em trong nâng niu, hiền dịu như 

người anh cả, người chị cả. Hẵy thì thầm tâm sự với em 

bé bị thương tích ấy. Bạn có thể viết vài ba trang thư cho 

em để nói cho em biết rằng bạn biết là em đang có đó và 

hứa sẽ châm sóc thương tích của em.

Khi nói đến hạnh lắng nghe với tâm từ bi, ta cứ nghĩ 

rằng lắng nghe chỉ là lắng nghe một người khác. Nhưng 

ta cũng phải lắng nghe em bé bị thương tích trong ta nữa. 

Em bé bị thương tích có mặt trong ta ngay trong giây
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phút này đây. Và ta có thể chữa lành em bé ngay trong 

giây phút này. “Này em bé bị thương tích. Tôi đang có 

mặt cho em và đang lắng nghe em. Em hẵy nói cho tôi 

nghe tất cả niềm đau nỗi khổ của em. Tôi đang lắng nghe 

em chăm chu.” Nếu bạn bồ ra năm mười phút mỗi ngày 

lắng nghe em bé thì sự chữa trị sẽ có kết quả. Mỗi khi dạo 

chơi cảnh đẹp đồi cao bạn hãy mời em bé cùng dạo chơi. 

Mỗi khi ngắm ánh chiều tà rực rõ bạn hẫy mời em bé 

cùng ngắm. Làm như vậy trong vài tuần hay vài tháng thì 

thương tích trong em bé lần lần sẽ được chữa lành. Đó là 

diệu dụng của năng lượng chánh niệm.

Trở thành một người tự do

Mỗi phút giây tu tập là mỗi phut giây chế tác năng 

lượng chánh niệm. Năng lượng chánh niệm không phải 

là đến từ bên ngọài mà đến từ bên trong. Năng lượng của 

chánh niệm giúp ta có mặt bây giờ và ở đây. Khi uống 

một chén trà hay tách cà-phê trong chánh niệm thì thân 

và tâm hợp nhất toàn hảo. Ta có thật và chén trà cũng có 

thật. Khi vào quán ăn mà nhạc đệm ồn ào và trong óc đầy 

ắp dự án thì không thể uống trà thật sự. Ta đang uống
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những dự án, những lo âu chứ không phải uóng trà. Ta 

không có thật và chén trà cũng không có thật. Chén trà 

chỉ thật sự có mặt khi nào ta thật sự có mặt, khi ta trở về 

với thân tầm, không còn bị ràng buộc bởi quá khứ, tương 

lai và lo âu. Khi ta có thật, chén trà thành có thật, và sự 

riếp xúc của ta với chén trà mới có thật. Như vậy mới là 

đích thực uống trà.

Chúng ta có thể tổ chức những buổi thiền trà để bạn 

bề có dịp thực tập có mặt để có thể cùng thưởng thức 

trà và cùng vui bên nhau. Thiền trà là một phép thực 

tập. Một phép thực tập để có được tự do. Nếu tâm bận 

rong ruổi về quá khứ hay lo lắng cho tương lai, nếu trôi 

nổi trong những dự án hay trong sợ hãi, lo lắng, buồn 

giận thì không phải là người có tự do. Vì không thật sự 

có mặt bây giờ và ở đây cho nên sự sống không thật sự 

có mặt. Tách trà, người bạn ngồi trước mặt, bông hoa, 

trời xanh, mây trắng không thật sự có mặt. Muốn thật sự 

sổng, muốn tiếp xúc sâu sắc với sự sống chủng ta phải có 

tự do. Thực tập chánh niệm giúp ta có tự do.

Năng lượng chánh niệm là năng lượng của sự có 

mặt, của thân tâm hợp nhất. Khi thực tập hơi thở chánh 

niệm, thực tập bước chân chánh niệm thì ta sẽ không 

còn bị quá khứ, tương lai hay dự án ràng buộc, khi đó ta
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thật sự sóng, thật sự có mặt. Tự do là điều kiện cân bản 

giúp ta tiếp xúc vđi trời xanh, mây trắng, với chim hót, 

thông reo, vổi tách trà trên tay hay vđi người thần trước 

mặt. Vì vậy cho nên thực tập chánh niệm vô cùng quan 

trọng. Tuy nhiên đây không phải là một điều mà ta phải 

bồ ra nhiều năm tháng thực tập. Chỉ cần một giờ thực 

tập là ta có thể trở nên chánh niệm hơn. Hãy thực tập 

để trở nên một người có tự do trong khi uống trà. Hãy 

thực tập để trở nên một người có tự do trong khi soạn 

bữa ăn sáng. Bất cứ giờ phút nào trong ngày cũng là một 

cơ hội để ta thực tập chánh niệm, để chế tác năng lượng 

chánh niệm.

"Em ơi, anh biết em có đó, 
và anh rất hạnh phúc"

Nhờ có năng lượng chánh niệm mà ta biết được những 

gì đang có mặt trong giây phút hiện tại, kể cả ngưòi mà ta 

thương. Khi mà bạn nói được vđi người thương câu “Em 

ơi, anh biết em có mặt ở đó và anh rất hanh phúc,” là bạn 

đã chứng tỏ rằng bạn là một người tự do, là bạn có chánh 

niệm, có khả năng trân quý những gì đang xảy ra trong 

giây phút hiện tại. Những gì đang xảy ra trong giầy phút
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hiện tại là sự sóng. Bạn đang còn sóng và người thương 

trước mắt bạn đang còn sống.

Mức độ chánh niệm mà bạn đang có rất quan trọng. 

Bạn ấp ủ người thương bằng năng lượng chánh niệm 

đó. Bạn nhìn người thương và nói, “Em ơi, em còn song 

đây và anh vô cùng hạnh phúc.” Không những bạn được 

hạnh phdc mà người thương của bạn cũng được hạnh 

phúc vì đang được chánh niệm của bạn bao bọc. Như thế 

thì khó mà có cơ hội sinh tâm sân hận.

Ai cũng có thể thực tập được điều này. Không cần phải 

năm, bảy tháng. Chỉ cần một hay hai phut thở chánh 

niệm hay thiền hành để đem thân tâm về với bây giờ và ở 

đây, để thật sự tỉnh thức. Khi đó bạn có thể đến với người 

thương của bạn nhìn người ấy, mỉm cười và nói lên câu, 

“Em ơi, em còn sóng đây. Tuyệt diệu quá. Anh vô cùng 

hạnh phđc.”

Chánh niệm đem đến cho ta và người thương của ta 

hạnh phủc và tự do. Người thương của ta có thể đang bị 

chìm đắm trong lo lắng, sân hận hay thất niệm, nhưng 

nhờ chánh niệm mà ta có thể cứu người thương của ta và 

chính cả ta. Chánh niệm là năng lượng của Bụt, là năng 

lượng của giác ngộ. Khi có chánh niệm là có cánh tay từ 

bi của Bụt ôm ấp bảo hộ.
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củn yêu tbuotig chân thật

Một cuộc hội thảo hòa bình
•  •  •

Khi tu tập, chúng ta tu tập vòi gia đình, vổi bạn ru. Tu 

tập một mình khó thành công. Chúng ra cần đồng minh. 

Trước kia chúng ta họp nhau chỉ để làm khổ nhau, chỉ để 

giận nhau. Bây giờ chúng ta họp nhau để chăm sóc buồn 

giận, phiền não cho nhau. Chúng ta muốn bàn thảo về 

một kế hoạch sống chung an lạc.
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Hãy bắt đầu cuộc hội thảo sống chung an lạc vói người 

thương của bạn: “Anh ơi, ngày xưa chúng ta đã làm khổ 

cho nhau nhiều quá rồi. Cả hai ta đều là nạn nhân của 

sân hận. Chúng ta đã tạo địa ngục cho nhau. Bầy giờ, em 

muốn thay đổi. Em muốn anh và em là đồng minh để 

chúng ta có thể bảo vệ cho nhau, tu tập với nhau và cùng 

nhau chuyển hóa sân hận. Bắt đầu từ hôm nay chúng ta 

hãy cùng nhau xây dựng một cuộc sống tốt đẹp hơn trên 

căn bản chánh niệm. Anh ơi, em cần anh giúp, cần anh 

nâng đỡ và hợp tác. Em không thể thành công được nếu 

không có anh.” Phải nói câu đò vói người bạn đường, với 

con trai, vói con gái của bạn. Đã đến lúc phải nói. Đầy 

gọi là giác ngộ. Đầy chính là yêu thương.

Chỉ cần nghe pháp thoại trong năm phút là có thể 

giác ngộ ngay. Nhưng phải duy trì sự giác ngộ đổ thường 

xuyên để có thể đem về nhà và áp dụng vào đời sống 

hằng ngày. Nhờ giác ngộ mà si mê sẽ tan biến. Giác ngộ 

đó sẽ ảnh hưởng không những đến suy tư mà sẽ còn ảnh 

hưởng đến cơ thể, lối sống. Vậy thì hãy tìm đến với người 

thương của bạn để cùng nhau bàn thảo một kế hoạch hòa 

bình, một kế hoạch tiêu thụ, một kế hoạch để tự bảo vệ. 

Đầy là một điều rất quan trọng. Phải sử dụng tất cả tài 

ba, khéo léo, tất cả những gì có thể giúp bạn thành công
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để cho không còn gây khổ cho nhau nữa. Bạn muốn 

làm mói, muốn tự chuyển hóa. Bạn có thuyết phục được 

người thương của bạn hay không là tùy ở nơi bạn.

Tái lập truyền thông

Có một thanh niên Hoa Kỳ không nói với cha một câu 

trong năm năm. Hai cha con không thể nào nói chuyện 

được vói nhau. Rồi một hôm, chàng thanh niên đó gặp 

Giáo Pháp của Bụt và đã chuyển hóa sâu đậm. Anh muốn 

làm mới, muốn thay đổi cuộc sống. Anh quyết định trở 

thành một ông thầy tu. Anh đến ở tại Làng Mai trong ba 

tháng, đổ học hỏi và để chứng tỏ rằng mình có khả năng 

làm một ông thầy tu. Anh thực tập thiền hành, thiền tọa, 

ân uống trong chánh niệm, tham gia vào tất cả các sinh 

hoạt trong tăng thân.

Anh không đòi hồi gì nơi ba anh. Anh bắt đầu vói anh 

trước. Nhờ sóng một cuộc sống mới với tăng thân, nhờ 

anh cò thể thiết lập bình an vổi chính anh mà anh có thể 

viết thư cho ba anh mỗi tuần. Anh không mong rằng ba 

anh sẽ trả lòi thư. Anh viết cho ba anh về cuộc sống tu tập 

của anh, về những niềm vui nhỏ mỗi ngày trong khi tu
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tập. Sau sáu tháng, anh tập trung chánh niệm, theo dõi 

hơi thở, giữ bình tĩnh và gọi điện thoại về nhà. Ba anh 

trả lời điện thoại. Ba anh biết rằng anh ta đã trở thành 

một thầy tu và ông ta rất giận. Ông ta hỏi qua điện thoại: 

“Mày còn ở với cái nhóm đó không? Mày còn là một ông 

thầy tu đấy hả? Thế thì tương lai của mày ra sao?” Người 

thanh niên ấy đã trả lời như sau: “Thưa ba, điều mà con 

lưu tâm hơn hết là lập lại liên hệ tốt giữa ba và con. Được 

như thế thì con sẽ rất hạnh phúc. Đây là điều quan trong 

nhất cho con. Con muốn được gần gũi ba, liên hệ chuyện 

trò vđi ba. Đầy là ưu tư duy nhất của con. Điều đó quan 

trọng hơn tất cả điều chi khác, kể cả tương lai.”

Ba anh im lặng rất lầu khi nghe anh nói như thế. 

Trong khi đó chàng thanh niên, bây giờ là một thầy tu 

trẻ, tiếp tục thực tập hơi thở chánh niệm. Sau cùng người 

cha trả lời: “Ok! Ba cũng đồng ý như vậy. Điều đó cũng 

rất quan trọng cho ba.” Rõ ràng là người cha đó đâu chỉ 

có giận ghét con mình. Trong nhiều bức thư anh đã viết 

tất cả những gì có thể tưới tẩm những hạt giống tích cực 

trong ba anh. Kể từ hôm đó người cha đã kêu điện thoại 

cho con hằng tuần. Truyền thông giữa hai cha con đã 

được tái lập, và hạnh phúc của hai cha con đã trở thành 

một sự thật.
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Hòa bình bắt đầu từ chính ban

Muốn thay đổi sâu sắc cuộc sống, trưóc nhất ta phải 

xét lại cách ăn uống, tiêu thụ. Phải ngưng tiêu thụ những 

gì có thể đầu độc ta. Khi đó ta mới có được sức mạnh để 

nuôi lớn những gì tót đẹp trong ta và không còn là nạn 

nhân của sân hận, phiền não.

Khi cánh cửa của truyền thông đã mỏ rộng thì không 

có gì mà không làm được. Vì vậy bạn phải nỗ lực khai mở 

và tái lập truyền thông. Phải nói rõ ước muốn và quyết 

tâm hòa giải của bạn với người kia. Hãy ỵêu cầu người 

kia giúp. Hãy nói với người kia rằng, “Sự truyền thông 

giữa chúng ta là quan trọng bậc nhất cho tôi. Sự liên hệ 

giữa chúng ta là điều vô cùng quý giá và không có gì quan 

trọng hơn.” Hãy nói cho rõ điều ấy và yêu cầu người kia 

giiíp vào một tay.

Phải bắt đầu bàn thảo về một kế hoạch. Không cứ 

người kia có thể làm được gì, bạn phải làm tất cả những 

gì mà bạn có thể làm được. Bạn phải đóng góp một trăm 

phần trăm. Tất cả những gì mà bạn có thể làm cho bạn 

là bạn làm cho người kia. Đừng chờ đợi. Đừng đặt điều
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kiện. “Nếu anh không cố gắng hòa giải thì em cũng 

sẽ không cố gắng làm gì.” Như thé thì sẽ không đi tđi 

đâu cả. Hòa bình, hòa giải và hạnh phdc bắt đầu từ 

chính bạn.

Nghĩ rằng nếu người kia không thay đổi hay không 

khá hơn thì không cải thiện được những gì là sai lầm. 

Luôn luôn có cách để tạo ra niềm vui, an lạc, hòa điệu, và 

chúng ở trong tầm tay bạn. Cách bạn đi đứng, thở cười, 

phản ứng, tất cả đều rất quan trọng. Bạn phải bắt đầu 

bằng những cái đó.

Có nhiều cách để truyền thông, và cách hay nhất là 

tồ ra rằng bạn không còn hờn giận hay trách móc. Phải 

chứng tỏ là bạn đã thông cảm và chấp nhận người kia. 

Thông điệp truyền thông của bạn không phải chỉ ở lời 

nói mà ở nơi dáng dấp của bạn, với đôi mắt từ bi, với cử 

chỉ dịu dàng. Nếu bạn tươi mát, thân mật thì bạn cũng 

đã thay đổi được nhiều lắm rồi. Bạn sẽ là một bóng cây 

mát, một dòng suối ngọt. Người cũng như vật đều muốn 

đến gần vì bạn tươi mát, vui vẻ. Bắt đầu từ chính bản 

thần bạn, bạn sẽ có thể tái lập truyền thông và những 

người khác sẽ tự nhiên mà thay đổi.
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Hỉệp ước sông chung an lạc

Hãy nói với người ta thương như thế này: ccTrong quá 

khứ chúng ta đã gây khổ cho nhau quá nhiều, bởi VI cả 

hai ta đều không biết xử lý cơn giận. Bây giờ chung ta 

phải tìm cho ra một kế hoạch để xử lý, chăm sóc cơn giận 

của chung ta.”

Giáo lý đạo Bụt có thể giúp dập tắt ngọn lửa sân hận, 

đau khổ. Tuệ giác đạo Bụt đem lại cho ta an lạc ngay bây 

giờ và ỏ đây. Ke hoạch hòa bình và hòa giải của chung ta 

phải được căn cứ trên tuệ giác đó.

Khi năng lượng sân hận bừng dậy, ta thường có xu 

hướng bộc lộ cơn giận ra ngoài để trừng phạt người đã 

làm cho ta khổ. Đây là một tập khí có sẵn trong ta. Khi 

khổ, ta thường trách rằng người kia đã làm cho ta khổ. 

Ta không bao giờ nghĩ rằng cơn giận trước hết là chuyện 

của riêng ta. Ta chịu trách nhiệm trước nhát về cơn giận 

của ta mà lại ngây thơ nghĩ rằng nếu nòi được một câu gì 

hay làm một điều gì để trùng phạt người kia thì ta sẽ bđt 

khổ. Phải loại bỏ ý nghĩ này ra khỏi đầu óc mđi được. Bởi 

vì khi giận thì bất cứ hành động nào, lời nói nào cũng chì
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tạo nên đổ võ mà thôi. Trái lại phải tránh làm bất cứ điều 

gì hay nói bất cứ lời gì trong khi đang giận.

Khi nói một câu hung dữ hay hành động để trả thù 

thì cơn giận càng tăng thêm. Ta sẽ làm người kia khổ và 

người ấy sẽ tìm cách trả đũa để cho bớt giận. Xung đột vì 

thế sẽ leo thang. Điều này đã từng xảy ra không biết bao 

lần. Chúng ta đã chứng kiến quá nhiều vụ leo thang xung 

đột, hờn giận. Thế mà ta chẳng học được bài học. Phải 

nhớ rằng tìm cách trùng phạt người kia chỉ làm cho tình 

trạng trở nên tồi tệ mà thôi.

Trừng phạt người kia chính là tự trừng phạt mình. 

Điều này đung trong tất cả mọi trưòng hợp. Mỗi khi 

Hoa Kỳ trừng phạt Irắc, không những Irắc khổ mà Hoa 

Kỳ cũng khổ. Mỗi khi Irắc trùng phạt Hoa Kỳ, không chỉ 

Hoa kỳ khổ mà Irắc cũng khổ theo. Bất cứ xứ nào trên 

thế giới cũng vậy: giữa Do Thái và Palestin, giữa Muslim 

và Hindu. Giữa chúng ta và bất cứ ai khác cũng vậy. Luôn 

luôn là như vậy. Vậy thì chung ta phải thức tỉnh, phải ý 

thức rằng trừng phạt người khác không phải là một sách 

lược hay. Bạn và người kia, cả hai đều có đủ thông minh. 

Hẵy sử dụng trí thông minh của mình. Hãy đến với nhau 

và thỏa thuận về một kế hoạch để xử lý cơn giận. Trừng
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phạt lẫn nhau là không khôn ngoan. Hãy hứa với nhau 

rằng khi giận thì không nên nói gì hếr hay làm gì hết. Trái 

lại chỉ nên trở về với tự thân mà thực tập hơi thở chánh 

niệm, bước chân chánh niệm.

Hãy lợi dụng những lúc cả hai đang vui về, hạnh phuc 

với nhau mà ký một bản hiệp ước hòa bình: hiệp ước 

sóng chung an lạc, bản hiệp ước của tình yêu chân thật. 

Hiệp ưổc sống chung an lạc (xem phụ bản A) phải được 

viết và ký hoàn toàn trên căn bản yêu thương, không như 

các hiệp ước chính trị. Những bản hiệp ước chính trị chỉ 

chú trọng tới quyền lợi quốc gia vị kỷ, chứa đầy nghi ky 

và căm thù. Hiệp ưđc hòa bình của bạn phải là một bản 

hiệp ước của thuần túy yêu thương.

Ôm ấp cơn giận

Bụt không bao giờ khuyên ta đè nén cơn giận. Bụt dạy 

chung ta trở về với tự thân và chăm sóc cơn giận.

Khi cơ thể có bệnh, hoặc bệnh ruột, hoặc bệnh gan, 

ta phải gác bỏ tất cả mọi chuyên khác để săn sóc bệnh. 

Cơn giận của ta cũng là một bộ phận trong cơ thể, như 

ruột, gan vậy. Khi giận ta phải trở về với tự thân và săn
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sóc cơn giận của ta. Ta không thể nói, “Này cơn giận, 

mày hãy biến mất đi! Ta không muốn có mày ở đây.” Khi 

đau bao tử ta có bao giò bảo cái bao tử: “Này bao tử, mày 

hãy cút đi! Ta không có muốn có mày ở đây!” Ta chăm 

sóc bao tử của ta. Cũng vậy, ta phải ôm ấp và chăm sóc 

cơn giận của ta. Ta nhận diện cơn giận, ôm ấp nó và mỉm 

cười. Năng lượng giúp ta làm được điều đó là năng lượng 

của chánh niệm, của bước chân chánh niệm, của hơi thở 

chánh niệm.

Hạnh phúc không phải là 
môt vấn đề cá nhân

è

Nhận diện, ôm ấp và mỉm cười với cơn giận không có 

nghĩa là phải giấu kín cơn giận. Phải cho người kia biết 

rằng ta đang giận, đang khổ. Đây là một điều rất quan 

trọng. Khi giận ai thì đừng giả bộ là không giận, đừng 

giả bộ là không khổ. Nếu người kia là một người rất thân 

thiết thì ta phải nói rõ cho người ấy biết là ta đang giận. 

Nhưng phải nói một cách bình tĩnh.

Trong tình yêu chân thật không có tự ái. Bạn không 

thể giả bộ là bạn không khổ, không giận. Giả bộ, che giấu



ba _ tiêng nói của yêu thương chân thật 67

như thế là vì tự ái. “Tôi mà giận à? Tại sao tôi lại phải giận? 

Tôi có việc gì đâu?” Sự thật là bạn đang ở trong địa ngục. 

Cơn giận đang thiêu đốt bạn, và bạn phải cho người bạn 

đường, cho con trai, cho con gái của bạn biết điều đó. Xu 

hướng của chung ta là tuyên bố rằng,“Ta đâu cần có ai ta 

mơi hanh phúc, một mình ta cũng chẳng sao.” Làm như 

thế là phản lại lời nguyện ước của buổi ban đầu.

Buổi ban đầu thì thề thốt gắn bó, “Không cò anh chắc 

em sống không nổi. Anh là nguồn hạnh phúc của em.” 

Nhưng sau đó, khi giận thì nói điều trái ngược, “Tối 

không cần anh đâu! Đừng có tới gần đầy làm chi! Đừng 

có đụng tới tôi”. Rồi bỏ đi vào phòng riêng và đóng cửa 

lại để chứng tồ rằng ta không cằn tói người kia. Tâm lý 

thường tình là như vây. Nhưng đổ không phải là tuê giác 

khôn ngoan. Hạnh phdc không phải là một vấn đề cá 

nhân. Nếu một trong hai người không hạnh phúc thì 

người kia chắc chắn sẽ không thể hạnh phúc.

7. "Người thương ơi! Tôi đang giận. Tôi đang khổy
Nói lên câu “Anh yêu em” là tốt, là quan trọng. Bày 

tồ cảm tình thương yêu, hạnh phiíc của mình vói người 

mình thương là một điều tự nhiên thôi. Nhưng bạn 

cũng phải cho người bạn thương biết khi bạn đang khổ 

vì người đó, đang giận người đó. Phải nói lên cảm xúc
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của bạn. Bạn có quyền làm như vậy. Đây là tình yêu chân 

thật. “Người thương ơi! Tôi đang giận. Tôi đang khổ.” 

Hãy nói câu đó với tất cả chân tình hòa nhã. Có thể là 

giọng nói của bạn có chứa ẩn một chút buồn, nhưng 

không sao. Nhưng đừng nói để trách móc hay để trừng 

phạt. “Người thương ơi! Tôi đang giận. Tôi đang khô. 

Xin biết cho tôi điều đó.” Đây là tiếng nói của tình yêu, 

bối vì bạn đã từng long trọng hứa rằng sẽ nâng đỡ nhau 

trong cuộc sống chung. Giữa cha mẹ và con cái cũng vậy, 

giữa anh em, bạn bề cũng vậy, phải nói lên cảm xúc buồn 

giận, khổ đau của mình.

Mỗi khi khổ, bạn có bổn phận nói cho người bạn 

thương biết. Khi hanh phúc chia sẻ đã đành, nhưng khi 

đau khổ cũng phải chia sẻ. Ngay cả khi bạn cho rằng 

ngưòi kia đã gây nên nỗi khổ của bạn, bạn cũng phầi nói 
cho người kia biết. Điều kiện duy nhát là phải nói trong 

bình tĩnh, phải dùng lời ái ngữ.

Phải làm việc này càng sớm càng tốt. Không nên ôm 

giữ cái giận trong tâm quá hai mươi bón giờ. Nếu không 

thì sẽ khó mà chịu đựng được, và sẽ bị cơn giận đầu độc. 
Để cho trễ quá là chứng tỏ rằng tình yêu và lòng tin của

bạn đối với người kia còn yếu ớt. Vậy thì bạn phải nói lên

cho ngưòi kia biết là bạn đang khổ, đang giận. Càng sớm

càng tốt. Hai mươi bốn giờ là thời hạn chót.
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Có thể là bạn cảm thấy chưa sẵn sàng vì chưa được 

bình tĩnh lắm. Bạn đang còn giận. Vậy thì bạn hãy thực 

tập hơi thở chánh niệm hay đi thiền hành ngoài trời. Cho 

đến khi cảm thấy được bình tĩnh rồi sẽ nói. Nhưng nếu 

sau hai mươi bốn giờ mà vẫn chưa sẵn sàng thì bạn có 

thể viết xuống một bức thư ngắn, một thông điệp hòa 

bình. Hãy trao bức thư này trước thời hạn hai mươi bốn 

giờ. Đây là một điều rất quan trọng. Bạn và ngưòi kia đã 

cam kết sẽ hành xử như vậy khi giận nhau. Neu không 

thì bạn đã không giữ đúng những cam kết của thỏa hiệp 

sóng chung an lạc.

2. "Tôi sẽ cố gắng hết ỉòng"

Ncu quyct tâm muốn cải thiện tình hình dll bạn có 

thể tiến thêm một bước nữa. Bạn viết thêm câu “Anh sẽ cố 

gắng hết lòng”. Nghĩa là bạn sẽ tự kiềm chế không hành 

động hấp tấp, sẽ thực tập hơi thở chánh niệm, thực tập 

thiền hành để ôm ấp cơn giận trong chánh niệm. Nghĩa 

là bạn thực tập theo đúng pháp môn đã dạy. Đừng nói 

câu “Anh sẽ cố gắng hết lòng”, trừ khi bạn đang thực tập 

như vậy. Khi giận mà bạn biết sẽ phải thực tập như thế 

nào để bạn có quyền nói câu “Anh sẽ cố gắng hết lòng.” 

Câu nói đó sẽ làm cho người kia tâm phục và tin tưởng.
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i ÔI se CO gang het lòng có nghía ià 101 se giữ dung 

cam kết mà trở về với tự thân và chăm sóc cơn giận.”

Khi giận, cơn giận là đứa con của ta và ta phải săn sóc 

nó. Cũng như khi đau bao tử ta phải trở về vđi tự thân 

mà chăm sóc bao tử. Khi đó bao tử là đứa con của ta. Bao 

tử thuộc phần thần, cơn giận thuộc phần tâm. Ta phải 

chăm sóc cơn giận cũng như chăm sóc bao tử. Ta không 

thể nói rằng, “Này sân hận, mày hãy đi đi, mày không 

phải là của ta!” Vậy thì khi ta nói “Tôi sẽ cố gắng hết 

lòng” là vì ta đang ôm ấp và chăm sóc cơn giận của ta. Ta 

đang thực tập hơi thở chánh niệm và bước chân chánh 

niệm để giải tỏa năng lượng sân hận và biến nó thành 

một năng lượng tích cực.

Trong khi ôm ấp cơn giận, ta thực tập quán chiếu sâu 

sắc để thấy rõ bản chất của cơn giận, bởi vì ta biết rằng 

có thể ta là nạn nhân của một tri giác sai lầm. Có thể là 

ta đã hiểu lầm những gì ta nghe hay thấy. Có thể là ta đã 

có một nhận thức sai lầm về điều người kia đã nói hay đã 

làm. Cơn giận phát xuất từ nhận thức sai lầm và vô minh. 

Khi nói câu “Tôi sẽ có gắng hết lòng”, ta ý thức rằng 

trong quá khứ ta đã từng giận vì đã có tri giác sai lầm như 

vậy. Cho nên bây giờ ta phải rất cẩn thận và nhớ đừng tin
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chắc rằng ta là nạn nhân của lời nói hay hành động của 

người kia. Có thể chính ta đã tự tạo lấy địa ngục.

3. "Xin giúp tôi"
Câu thứ ba tiếp theo hai câu trước một cách tự nhiên. 

“Xin giiíp anh, ngưòi thương ơi, anh đang cần em giúp.” 

Đó là ngôn ngữ của tình yêu chân thật. Khi giận, bạn 

thường hay nói ngược lại: “Đừng đụng tới tôi. Tôi không 

can ai cả. Để tôi yên một mình. Có sao đâu!” Nhưng mà 

đã có lời cam kết săn sóc nhau rồi! Vậy thì khi đau khổ, 

tuy đẵ biết cách tu tập, ta cũng cần đến sự giúp đỡ của 

người kia trong sự tu tập. “Người thương ơi, anh đang 

cần em giúp, em giúp anh đi!”

Nói lên được ba câu trên tức là có khả nảng yêu thương 

chân thật. Ba câu đó là tiếng nói đích thực của tình yêu 

chần thật.

“Người thương ơi! Anh đang giận. Anh đang khổ. 

Xin biết cho anh điều đó. Anh đang cố gắng. Anh không 

trách móc ai, kể cả em. Vì chứng ta gan gũi nhau biết 

chừng nào, vì chúng ta đã có lòi cam kết là sẽ chăm sóc 

cho nhau, cho nên anh cần em gidp đề thoát ra khỏi tình 

trạng khổ đau, hờn giận này.”

Cách bạn hành xử khi giận như thế sẽ đem lại sự vững 

tâm, lòng tin tưởng và tâm khâm phục trong người kia



72 giận

và cả trong chính bạn. Đây là một điều không mấy gì 

khó khăn.

Cùng nhau chuyển hóa sân hận

Giả sử tôi là người đã làm cho bạn giận. Neu bạn nói 

vđi tôi ba câu trên thì tôi sẽ tháy rằng bạn quả là chung 

thủy vổi tôi, thương yêu tôi chân thật. Bạn chia sẻ vói tôi 

không chỉ khi hạnh phúc mà cả khi khổ đau. Khi nghe 

bạn hứa sẽ cố gắng hết lòng để tôi tin tưởng, tầm phục và 

nghĩ rằng bạn có tu rập thật sự. Bạn đã giữ đúng những 

gì đã học được, đã trung kiên với giáo pháp và tăng thần. 

Khi thực tập ba cáu trên là bạn đang ôm ấp Thầy, Bạn 

trong tim.

Vì bạn đang cố gắng hết lòng cho nên tôi cũng phải cố 

gắng hết lòng. Tôi sẽ trở về với tự thân và tu tập. Để cho 

xứng đáng vói bạn, tôi sẽ quán chiếu sâu sắc và thực tập 

hết lòng và tự hỏi: “Ta đã nói gì, làm gì mà để cho người 

thương của ta khổ? Tại sao ta lại hành xử như vậy?” Chỉ 

cần lắng nghe bạn, chỉ cần đọc thông điệp hòa bình của 

bạn thôi cũng đủ để tôi thức tỉnh rồi. Giáo pháp đã thâm 

nhập vào bạn và bây giờ thầm nhập vào tôi, năng lượng 

của chánh niệm bây giờ đã có mặt trong tôi.
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Vậy thì khi người kia nhận được thông điệp của bạn, 

một thông điệp được trao truyền bằng ái ngữ, người ấy 

sẽ cảm kích vì tình thương yêu, ngôn rừ hòa ái và sự thực 

tập của bạn. Nhận được thông điệp đó người ấy sẽ tỉnh 

ngộ và sinh tâm kính phục. Người ấy sẽ trở về với tự 

thân và xét lại coi mình đẵ làm gì hay đá nói gì mà có 

thể làm cho bạn đau khổ. Như thế là bạn đã trao truyền 

đến người đó sự thực tập của bạn. Người ấy sẽ thấy rằng 

bạn đẵ cố gắng hết lòng. Và để đáp lại người ấy cũng sẽ cố 

gắng hết lòng. Người ấy sẽ tự nhủ, “Người thương ơi, tôi 

cũng xin cố gắng hết lòng.”

Thật là mầu nhiệm, bạn và người kia đang cùng nhau 

tu tập. Chánh pháp đang có mặt trong cả bạn và người 

kia. Bụt đang có mặt thật sự trong cá bạn và người kia. 

Không còn gì nguy hiểm. Bạn đã trở về tự thân, thực tập 

quán chiếu để tìm hiểu thực trạng của vấn đề. Neu thấy 

được lý do sâu kín của sự bất hòa thì hãy nói cho người 

kia biết ngay đi.

Có thể bạn đã nhận ra rằng bạn đã nổi giận chỉ vì 

một tri giác sai lầm. Nếu thấy được như thế bạn có bổn 

phận đến cho người kia hay ngay. Bạn sẽ phải cho người 

kia hay là bạn rất lấy làm tiếc vì đã nổi giận không lý 

do. Người kia đẵ chẳng làm gì sai quấy. Phải cho người
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ấy biết ngay bằng điện thoại, fax hay bằng e-mail bởi vì 

người ấy đang bận tâm vì nỗi khổ của bạn. Như thế thì 

tâm tư người ấy sẽ được nhẹ nhàng ngay.

Còn về phần người kia, suỵ nghiệm lại, người kia 

khám phá ra rằng chỉ vì một tri giác sai lầm mà đã nói 

một lời nào đó, làm một việc gì đó làm bạn giận, người 

kia rất lấy làm tiếc và cũng phải cho bạn hay ngaỵ. “Hôm 

qua, tôi thiếu chánh niệm. Tôi đã nói một câu chỉ vì có 

một tri giác sai lầm. Tôi không cố ý nói như vậy, nhưng 

chỉ vì thiếu khéo léo mà thôi. Tôi xin lỗi và sẽ cố gắng 

trong lần sau sẽ chánh niệm hơn.” Khi bạn nghe người 

kia nói như vậy sẽ không còn đau khổ nữa và sẽ kính 

phục người kia nhiều hơn. Bạn và người kia bầy giờ là 

bạn đạo. Niềm tương kính giữa người kia và bạn sẽ tăng 

trưởng. Lòng kính phục đó chính là nền tảng của tình 

yêu chân thật.

Người khách quý

Trong truyền thống Việt Nam vợ chồng phải đói xử 

với nhau như khách. Phải kính trọng nhau thật sự. Cho 

đến thay áo cũng không nên thay trước mặt nhau. Nhất
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cử nhất động phải tỏ lòng kính nể nhau. Nếu không còn 

lòng tương kính thì tình yêu chân thật sẽ không lâu bền. 

Truyền thống tương kính giữa vợ chồng là truyền thống 

của văn hóa Á châu. Xã hội Tây phương, nhất là xã hội 

Tây phương thời xưa, chác cũng có truyền thống này. 

Thiếu lòng rương kính thì tình yêu sẽ không lâu bền và 

không bao lâu sẽ bị sân hận và những năng lượng tiêu cực 

khác trấn ngự.

Trong những đám cưới tại Làng Mai, đôi tần lang và 

tân giai nhân lạy nhau trong lễ cưới để tỏ lòng tương 

kính. Bởi vì trong mỗi người đều có Phật tính - khả năng 

giác ngộ, khả năng phát triển thương yêu lớn, hiểu biết 

lớn. Khi lạy người hôn phối một cách kính cấn là chứng 

tồ thương yêu. Khi không còn kính trọng nữa thì tình 

yêu như là đã chết. Vì vậy mà chúng ta phải cẩn trọng 

nuôi dương lòng tương kính.

Sử dụng ba câu nói của tình yêu chân thật, quán chiếu 

sâu sắc để thấy rõ trách nhiệm của mình khi có xung đột 

là cách cụ thể nhất để chứng tỏ lòng kính trọng và nuôi 

dương tình thương yêu. Xin đừng xem nhẹ ba câu nói 

của tình yêu chân thật đó.



76 giận

Hòn sỏi trong túi áo

Mỗi một chữ của ba mệnh đề trên đều chứa đựng tình 

yêu chân thật. Vói ùnh yêu chúng ta có thể giải quyết 

được tát cả. Bạn có thể viết ba cáu ấy vào một mảnh giấy 

cỡ credit card và bỏ vào ví. Hãy cất giữ mảnh giấy đó như 

một bảo vật có năng lực cứu độ, bởi vì nó sẽ nhắc nhở bạn 

lòi cam kết ân tình của ngày xưa.

Bạn có thể cất vào túi một hòn sỏi, một hòn sỏi đẹp 

nhát đã được góp nhặt đầu đó trước vườn. Mỗi khi cho 

tay vào túi chạm nhẹ vào hòn sỏi, bạn theo dõi hơi thở 

chánh niệm và sẽ cảm thấy bình an. Khi cơn giận đến với 

bạn thì hòn sỏi sẽ là Chánh Pháp. Hòn sồi sẽ nhắc nhở 

bạn ba câu trên. Chỉ cần cầm lấy hòn sỏi mà thở trong 

chánh niệm và mỉm cười. Phép thực tập này xem ra có vẻ 

hơi trề con nhưng giúp ích rất nhiều. Khi ở trường, khi 

làm việc hay khi đi mua sắm, bạn không có gì để nhắc 

nhở bạn trở về với tự thân. Hòn sỏi trong túi áo bạn thay 

thế cho Thầy, cho tăng thân - đó là tiếng chuông chánh 

niệm, nhắc nhở bạn ngưng lại để trở về hơi thở.

Nhiều người sử dụng xâu chuỗi để niệm Bụt A Di Đà 

hay Chúa Jesus. Hòn sỏi cũng như một xâu chuỗi nhắc
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nhở ta rằng Thầy luôn có ở bên cạnh ta, các bạn đồng 

tu luôn có ở bên cạnh ta. Hòn sồi giúp ta rrở về hơi thở, 

khai mở, giữ gìn tình ỵêu thương, và thắp sáng giác ngộ 

trong ta.



bòn

Chuyểo bón

Những vùng năng lượng

Chung ta biết rằng khi giận thì không nên phản ứng, 

nghĩa là không nên nói, không nên làm bất cứ một điều 

gì. Khi giận mà nói năng hay hành động là không khôn 

ngoan. Ta phải trở về tự thân để chăm sóc cơn giận của 

chính mình.

Cơn giận là một vùng năng lượng trong ta. Nó là một 

phần của ta, là em bé đang kêu khóc mà ta có bổn phận
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phải săn sóc. Cách chăm sóc hay nhất là tạo ra một vùng 

năng lượng khác để ôm ấp và chăm sóc cơn giận. Vùng 

năng lượng thứ hai là chánh niệm. Chánh niệm là năng 

lượng của Bụt. Nó có sẵn trong ta và ta có thể chế tác ra 

bằng hơi thở có ý thức, bằng bưổe đi có ý thức. Bụt ở 

trong ta không phải là một ý niệm. Bụt ở trong ta không 

phải là một lý thuyết viển vông. Bụt ở trong ta là một 

thực thể bởi vì chung ta ai cũng có thể chế tác năng lượng 

chánh niệm.

Chánh niệm có nghĩa là có mặt, là ý thức những gì 

đang xảy ra trong ta và chung quanh ta. Năng lượng này 

tối ư quan trọng cho việc tu tập. Năng lượng chánh niệm 

giống như một người anh lớn, một ngưòi chị lổn hay một 

bà mẹ đang ôm ấp và chăm sóc em bé đau khổ, sân hận, 

tuyệt vọng hay ghen tức trong ta.

Vùng năng lượng thứ nhất là sân hận. Vùng năng 

lượng thứ hai là chánh niệm. Phương pháp tu tập là dùng 

năng lượng của chánh niệm để nhận diện và ôm ấp năng 

lượng của sân hận, với tất cả sự hiền dịu, không chút bạo 

động. Đây không phải là đàn áp sân hận. Chánh niệm là 

ta, mà sân hận cũng là ta. Ta không nên trở thành một 

bãi chiến trường để hai vùng năng lượng đó đánh giặc với 

nhau. Đừng nên nghĩ rằng chánh niệm là chánh, là tốt
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và sân hận là tà, là xấu. Không nên nghĩ như vậy. Chúng 

ta chỉ cần nhận diện sân hận, như là một năng lượng tiêu 

cực, và chánh niệm như là một năng lượng tích cực. Rồi 

chúng ta sử dụng năng lượng tích cực để chăm sóc năng 

lượng tiêu cực.

Cảm thọ có tính chất hữu cơ

Phép thực tập của chung ta được căn cứ trên tuệ giác 

bát nhị (non-duality). Cảm thọ tích cực hay tiêu cực đều 

có tính chất hữu cơ và cùng thuộc về một thực tại. Vậy 

thì không cần phải chiến đấu. Chỉ cần ôm ấp và chăm 

SÓC. Trong truyền thống đạo Bụt, thiền tập không phải là 

tạo ra một bãi chiến trường để thiện đánh vđi ác. Đây là 

một điều rất quan trọng. Đừng tưởng rằng ta phải chiến 

đấu để tẩy trừ hạt gióng tiêu cực ra khỏi tâm ta. Nghĩ như 

vậy là sai lầm. Phép thực tập là chuyển hóa tự thân. Nếu 

không có rác thì lấy gì để tạo ra phân xanh? Nếu không 

có phân xanh thì lấy gì để nuôi dưỡng hoa trái? Bạn cần 

đến những đau khổ, những yếu kém trong bạn. Bởi vì 

chung đều là hữu cơ cho nên bạn biết là có cách chuyển 

hóa chung và sử dụng chung sao cho có lợi.
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Tuệ giác tương tức

Pháp môn thực tập của chủng ta phải là bất bạo động. 

Bất bạo động chỉ cò thể phát sinh từ tuệ giác bất nhị, tuệ 

giác tương tức. Theo tuệ giác này, tất cả mọi sự mọi vật 

đều có liên hệ với nhau, và không có gì mà có thể tự nó 

có mặt một mình. Vậy thì bạo hành người khác tức là bạo 

hành chính mình. Chừng nào mà ta không có được tuệ 

giác bất nhị thì chừng đó ta sẽ còn bạo động, còn muốn 

trừng phạt, muốn đàn áp, muốn phá bồ. Nhưng khi đã 

thấu triệt lẽ thật bất nhị và tương tức thì ta sẽ có thể mim 

cười với cả hoa và rác trong ta, ta có thể ôm ấp cả hai. Cho 

nên, tuệ giác tương tức là nền tảng của bất bạo động.

Khi bạn có được tuệ giác bất nhị và tương tức thì bạn 

sẽ đối xử vổi thân tâm mình một cách thật sự bất bạo 

động. Bạn chăm lo các tâm hành của bạn, kể cả tâm hành 

sần hận, một cách bất bạo động. Bạn sẽ đối xử vói cha mẹ, 

anh em, bạn bè, cộng đồng, xã hội của bạn với tất cả sự 

hiền dịu. N hư vậy thì không thể nào có bạo động. Dưới 

cái nhìn của tuệ giác tương tức không cò ai là kẻ thù.

Căn bản của sự thực tập của chúng ta là tuệ giác bất 

nhị, là tuệ giác tương tức. Tuệ giác này dạy ta chăm sóc
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nâng niu thân thể, chăm sóc nâng niu sân hận, ruyệt vọng 

trong ta. Sân hận có gốc rễ từ những yếu tó không phải là 

sân hận, từ lói sống hằng ngày của chung ta. Nếu chăm lo 

thân tâm, không kỳ thị bất cứ điều gì, năng lượng tiêu cực 

sẽ không thể trấn áp ta được. Chiíng ta làm cho những 

hạt giống tiêu cực trong ta suy yếu đi và không còn tràn 

ngập ta được nữa.

Bộc lộ cơn giận một cách khôn ngoan

Khi cơn giận phát hiện, ta phải nhận diện và chấp 

nhận rằng sân hận có mặt trong ta và cần được chăm 

sóc. Trong những liíc này ta đẵ ílược dạy là không vì giận 

mà nói gì hay làm gì. Phải tức khắc trở về tự thân và mời 

năng lượng chánh niệm lên để nhận diện, ôm ấp và chăm 

sóc cơn giận.

Nhưng chúng ta cũng được dạy rằng phải nói cho 

người kia biết là ta đang giận, ta đang khổ. “Người 

thương ơi! Tôi đang giận. Tôi đang khổ. Xin biết cho tôi 

điều đó.” Và nếu bạn thực tập giỏi, bạn có thể nói thêm: 

“Tôi đang cố gắng hết lòng để chăm sóc cơn giận của 

tôi.” Và câu thứ ba sẽ là: “Xin giúp tôi đi!” Bạn nói được
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ba câu đó là vì ngưòi kia là người thương, là người gần gũi 

nhất của bạn. Bạn còn cần đến ngưòi ấy. Bày tỏ cơn giận 

như thế là rất khôn ngoan, là rất thành thực, rất chung 

thủy bởi vì ngày trưđc ta đã có lời cam kết cùng nhau chia 

ngọt sẻ bùi.

Ngôn ngữ ấy, truyền thông ấy sẽ làm cho người kia 

thêm kính nể, thúc đẩy người ấy nghĩ lại và tu tập như 

bạn. Người kia sẽ thấy rằng bạn là người tự trọng. Bạn 

đã chứng tồ rằng khi giận, bạn biết chăm sóc cơn giận. 

Bạn đã có gắng hết lòng để ôm ấp cơn giận, bạn không 

còn coi người làm cho bạn giận là kẻ thù đáng bị trừng 

phạt. Bạn xem người kia như là một đồng minh sẵn sàng 

có đó để hỗ trợ, nâng đỡ bạn. Ba câu nói ấỵ là ba cầu nói 

rất tích cực.

Hãy nhớ rằng phải nói cho người đã làm cho bạn giận 

biết trong vòng hai mươi bốn giò. Bụt dạy rằng một ông 

thầy tu có quyền giận, nhưng không được giận quá đêm. 

Ô m  giữ cơn giận quá lâu sẽ có hại cho sức khỏe. Đừng 

bao giờ ôm giữ cơn giận trong lòng quá một ngày. Bạn 

phải nói các câu đó trong bình tĩnh, yêu thương. Bạn 

phải tập để nói được như thế. Nếu bạn chưa đủ bình tĩnh 

sau hai mươi bón giờ thì bạn phải viết ba câu đó lên giấy 

và trao cho người kia: “Người thương ơi! Tôi đang giận.
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Tôi đang khổ. Xin biết cho tôi điều đó. Tôi đang cố gắng 

để chăm sóc cơn giận của tôi. Xin giúp tôi.” Hãy trao tận 

tay thông điệp hòa bình ấy cho người kia. Ngay khi bạn 

nói lên những câu nói đó hay trao bức thư đó thì bạn đã 

cảm thấy nhẹ đi phần nào.

 ——--------     —   ------

Hen nhau tôi Thứ Sáu

Bạn có thể thêm vào sau ba cầu của thông điệp hòa 

bình trên bằng cầu sau đây: “Toi Thứ Sáu này chúng ta 

hãy ngồi lại với nhau để cùng nhìn sâu vào sự việc đã xảy 

ra”. Nên nói câu này vào ngày Thứ Hai hay Thứ Ba. N hu 

vậy bạn sẽ có ba hay bốn ngày để thực tập. Trong những 

ngày ấy, bạn và người kia sẽ có cơ hội nhìn lại và hiểu rõ 

hơn nguyên nhân của xung đột. Bạn và người kia có thể 

gặp nhau bất cứ lúc nào nhưng chọn ngày Thứ Sáu là 

hay nhất, vì nếu làm hòa được thì bạn và người kia sẽ có 

những ngày cuối tuần tuyệt diệu vói nhau.

Trong khi chờ ngày hẹn tối Thứ Sáu, bạn hãy thực 

tập hơi thở chánh niệm và nhìn sâu vào gốc rễ của cơn 

giận trong bạn. Dầu cho là đang khi lái xe, đi bộ, nấu ăn, 

giặt giũ bạn hãy tiếp tục ôm ấp cơn giận của mình trong
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chánh niệm. Như vậy, bạn sẽ có cơ hội quán chiếu bản 

chất cơn giận. Bạn sẽ khám phá ra rằng nguyên nhân 

chính của đau khổ của bạn chính là hạt giống giận trong 

bạn. Có lẽ hạt giống giận ấy trong quá khứ đã được tưới 

tẩm quá nhiều lần bởi chính bạn hay những ngưòi khác.

Cơn giận có trong ta dưổi hình thức một hạt giống. 

Chúng ta còn có những hạt giống của thương yêu, hiểu 

biết. Trong tầm thức chdng ta có rất nhiều hạt gióng tích 

cực cũng như tiêu cực. Phép thực tập là tránh tưới tẩm 

những hạt gióng tiêu cực mà thay vào đó là phải nhận 

diện và tưới tẩm những hạt giống tích cực. Đây là phép 

thực tập yêu thương.

Tưới tẩm có lưa chon• •

Bạn phải tự bảo vệ và bảo vệ người thương của 

bạn bằng cách thực tập tưới tẩm có lựa chọn (selective 

watering). Bạn nói vổi người kia: “Nếu em thực tình lo 

cho anh, thực tình thương yêu anh thì xin em đừng tưđi 

tẩm những hạt giống tiêu cực trong anh mỗi ngày. Làm 

như thế anh sẽ khổ và anh sẽ làm em khổ theo. Em đừng 

rưới tẩm những hạt giống sân hận, bực bội, thất vọng,
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thiếu bao dung trong anh. Và anh cũng hứa là không tưới 

tẩm những hạt giống đó trong em. Anh biết, em cũng có 

những hạt gióng tiêu cực và anh sẽ cẩn thận không tưới 

tẩm nhĩtng hạt gióng đò trong em, vì anh biết nếu anh 

làm em khổ thì anh cũng khổ theo. Anh hứa là chỉ rưới 

tẩm những hạt gióng tích cực của thương yêu, hiểu biết 

trong em mà thôi.”

Tại Làng Mai, chung tôi gọi đó là tưới tẩm có lựa 

chọn. Chúng ta dễ nổi giận là vì trong nhiều năm qua 

hạt gióng giận trong ta đã được tưới tẩm quá nhiều lần. 

Ta để mặc cho chúng bị tưới tẩm. Ta đã không ký kết với 

những người thương chung quanh ta một bản thỏa hiệp 

sóng chung an lạc, cùng cam kết sẽ chỉ tưới tẩm những 

hạt giống tích cực của nhau. Ta đã không biết thực tập tự 

bảo vệ. Neu ta không biết tự bảo vệ thì ta không thể bảo 

vệ những người ta thương.

Khi ta ôm ấp và chăm sóc cơn giận thì ta sẽ cảm thấy 

nhẹ lòng. Ta có thể nhìn sâu vào sự việc và khám phá ra 

nhiều tuệ giác. Tuệ giác đầu tiên là hạt giống giận trong ta 

có thể đã được tưới tẩm thành quá lớn và là nguyên nhân 

chính của nỗi khổ của ta. Thấy được như thế, ta sẽ nhận 

ra rằng người kia chỉ là nguyên nhân thứ yếu của nỗi
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khổ trong ta thôi. Người kia không phải là nguyên nhân 

chính gây nên cơn giận của ta.

Nếu tiếp tục nhìn sâu hơn nữa, ta sẽ thấy rằng người 

kia cũng đang đau khổ rất nhiều. Một ngưòi đau khổ 

luôn luôn làm cho những người chung quanh đau khổ 

theo. Người ấy không biết xử lý niềm đau nỗi khổ, 

không biết ôm ấp và chăm sóc niềm đau, nỗi khổ của 

mình cho nên đau khổ càng ngày càng lđn. Trong quá 

khứ, ta đã không giúp người ấy. Ta đã không thực tập 

tưới tẩm có lựa chọn. Nếu ta biết tưới tẩm những hạt 

giống tích cực trong người ấy mỗi ngày thì người ấy đâu 

có như bây giờ.

Phương pháp tưới tẩm có lựa chọn rất hữu hiệu. Chỉ 

sau một giờ là đã thấy két quả, người ấy sẽ rạng rỡ ra. Làm 

như vậy không khò khăn gì.

— —  ===========

Tưới hoa

Cách đây vài năm, một cặp vợ chồng từ Bordeaux đến 

Làng Mai để nghe pháp thoại vào dịp Le Đản Sanh Bụt. 

Trong bài pháp thoại hôm đó tôi nói về phép thực tập 

tưới tẩm có lựa chọn, thực tập tưói hoa. Tôi để ý thấy bà
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VỢ yên lặng khóc suốt bài pháp thoại. Sau pháp thoại, tôi 

đến nói với ông chồng: “Cây hoa của bạn can được tưới 

tẩm đay!” Người chồng rức thì hiểu ngay ý tôi và trên 

đường về nhà ông đã tưới tẩm những hạt gióng tích cực 

nơi vợ mình. Đường về nhà chỉ có một giờ mười phiít 

lái xe. Khi hai vợ chồng về đến nhà, các con của bà rất 

ngạc nhiên vì thấy mẹ mình rất tươi mát và hạnh phức. 

Đã lâu lắm, chưa bao giờ chiíng thấy bà rạng rỡ như ngày 

hôm ấy.

Bà có rất nhiều hạt giống tốt trong bà nhưng ông đã 

không nhận ra. Ong đã không tưói tẩm chung. Ong chỉ 

tưói tẩm những hạt giống tiêu cực bởi vì ông không có cơ 

hội tu tập. Ong có đủ khả năng tưới hoa, nhưng phải chờ 

đến khi tới Làng Mai để được nhác nhở điều cần thực tập. 

Ông cần một vị thầy thúc đẩy ông làm chuyện đó. Cho 

nên một cộng đồng tu tập quan trọng vô cùng. Chung ta 

cần tăng thân, cần sư anh, sư chị, cần bè bạn để nhắc nhở 

ta thực tập những gì mà chung ta đã biết. Chánh Pháp có 

sẵn trong mỗi cháng ta, nhưng cần phải được tưới tẩm để 

có thể hiển lộ và trở thành có thật. Nếu bạn quả có tưới 

tẩm những hạt giống tích cực trong người thương của 

bạn thì người ấy ngày hôm nay đâu cò gây đau khổ cho
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bạn như vậy. Vậy thì bạn chịu trách nhiệm một phần về 

khổ đau của bạn.

Trờ về để giúp

Trong khi chờ tới ngày hẹn, ngày Thứ Sáu, bạn nên 

quán chiếu để nhận diện phần lỗi của mình trong vụ 

xung đột. Không nên đổ lỗi hoàn toàn cho người kia. 

Bạn phải công nhận rằng lý do chính gây nên đau khổ 

của bạn là hạt giống giận trong bạn, còn người kia chỉ là 

một nguyên nhân phụ.

Khi bạn nhận ra vai trò của mình trong vụ xung đột, 

bạn sẽ càng cảm thấy nhẹ nhàng hơn. Bởi vì bạn có khả 

năng thực tập hơi thở chánh niệm, chăm sóc cơn giận, 

giải tỏa năng lượng tiêu cực chỉ trong vòng mười lăm 

phdt là bạn thấy khỏe ra rồi.

Nhưng người kia có thể còn đang ở trong địa ngục 

và đang đau khổ rất nhiều. Người thương của bạn là đóa 

hoa của bạn, bạn phải chịu trách nhiệm. Bạn đã có lời 

hứa là sẽ chăm sóc người thương của mình. Bạn biết rằng 

mình có trách nhiệm phần nào về tình trạng hiện thời 

của người ấy, bởi vì bạn đã không thực tập đàng hoàng,



bồn _ chuyến hóa 91

bạn đã không chăm sóc đóa hoa của mình. Bạn cảm thấy 

thương người ấy gấp bội và nao nức muốn trở về để gidp 

đỡ. Người kia là người rất thân thương của bạn. Nếu bạn 

không giúp thì ai giúp người ấy bây giờ?

Khi bạn có ý muốn trở về với người kia để giúp đỡ 

là bạn biết rằng năng lượng sân hận trong mình đã biến 

thành năng lượng của tình thương. Sự thực tập của bạn 

đã có kết quả. Rác đã biến thành hoa. Có thể là cần mất 

mười lăm phút, nửa giờ hay một giờ. Điều đó tùy thuộc 

ở nơi định lực, nơi mức độ chánh niệm của bạn. Điều đó 

cũng tùy thuộc nơi mức độ giác ngộ và tuệ giác mà bạn 

gặt hái được trong khi tu tập.

Có thể là mới ngày Thứ Ba và bạn còn ba ngày trước 

khi tới ngày hẹn. Nhưng bạn không muón cho người lcia 

kéo dài đau khổ. Vậy thì, khi bạn nhận ra lỗi của mình, 

tức khắc bạn phải điện thoại cho người kia ngay: “Em ạ, 

anh đã bót giận rồi. Anh đã có một tri giác sai lầm. Anh 

thấy rõ là anh đã làm cho cả hai ta cùng khổ. Chắc chung 

ta không cần hẹn gặp nhau Thứ Sáu này.” Bạn hành động 

như thế là vì thương yêu.

Thường thường sân hận phát khởi từ một tri giác sai 

lầm. Vậy khi nhìn sâu vào nguyên nhân đã gây nên khổ 

đau và khám phá ra rằng đó chỉ là do tri giác sai lầm thì
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bạn phải cho người kia biết ngay. Người ấy không muốn 

làm bạn khổ mà vổi một lý do nào đó bạn cứ tin là người 

ấy có ỷ làm vậy. Mỗi một chúng ta - dầu là chồng, là vợ, 

là con, là bạn bè - đều phải thực tập để quán chiếu sâu sắc 

tri giác của mình.

CÓ chắc là đúng không?

Một chàng nọ phải xa nhà khá lâu. Trước khi đi thì 

vợ anh đang mang thai. Khi về nhà thì vợ anh đã sinh 

được một đứa con trai. Anh này nghi đứa con không 

phải là con của anh, mà là con của ông hàng xóm thường 

qua nhà anh làm việc. Vì thế anh rất ghét đứa con trai 

ấy. Nhìn mặt con mà anh cứ thấy nó giống ông hàng 

xóm. Cho đến một ngày nọ, người anh từ xa đến thăm và 

thốt lên: “Thằng nhỏ sao mà giống chú quá. Giống như 

khuôn đúc!” Nhờ ông anh tới thăm và nói câu nói đó mà 

người cha đã bỏ được tri giác sai lầm. Nhưng tri giác sai 

lầm ấy đã đè nặng tâm tư anh trong gàn mưòi hai năm. 

Trong mười hai năm đó, anh đã đau khổ vô cùng. Rồi 

người vợ vì thế mà cũng đau khổ theo. Lẽ tất nhiên, đứa 

con trai cũng đau khổ vì bị cha ghét bồ.
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Chiíng ta luôn luôn hành xử theo tri giác sai lầm. Vì 

vậy không nên tin chắc vào tri giác của mình. Khi ngắm 

mặt trời lặn, ta tin chắc là mình đang thấy mặt trời thật. 

Nhưng khoa học chứng minh rằng mặt trời mà ta đang 

ngắm là hình ảnh của mặt trời trước đó tám phút. Tia 

sáng mặt trời phải mất tám phút để đi từ mặt trời đến quả 

đất. Khi nhìn một ngôi sao, chiíng ta cứ tưởng rằng ngôi 

sao còn đó, nhưng thật ra ngôi sao có thể đã biến mát 

hàng triệu năm về trước.

Cho nên phải cẩn thận lắm về tri giác nếu không thì 

sẽ đau khổ. Hãy viết lên một mảnh giấy câu: “Có chắc 

không?” và treo lên trong phòng. Trong các bệnh viện, 

nhất là trong các phòng thử nghiệm hay phòng phát 

thuốc, người ta đã treo lên một câu tương tự: “Mặc dầu 

bạn đã chắc rồi, nhưng cũng xin kiểm soát lại (Even if 

you are sure, check again).” Câu này không phải là để 

nhắc nhở các bác sĩ, chuyên viên để ỷ đến các các hiện 

tượng tâm lý của bệnh nhân mà là để nhắc nhở các bác 

sĩ, chuyên viên kiểm soát lại định bệnh của mình hay 

kết quả thử nghiệm cho chắc để khỏi sơ sót. Ta có thể 

dùng cái biểu ngữ đó để tu tập: “Mặc dầu bạn đã chắc 

rồi, nhưng cũng xin kiểm soát lại.” Ta đã làm cho ta đau
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khổ. Ta đã tạo địa ngục cho chính ta và những người thần 

của ta. Ta có chắc rằng tri giác của ta là đúng hay không?

Nhiều người đau khổ vì tri giác sai lầm có đến mười 

năm, hai mươi năm. Họ tin chắc rằng người kia có ý 

phản bội, ám hại họ mặc dầu người kia chỉ có thiện chí 

vđi họ mà thôi. Mỗi khi đã là nạn nhân của tri giác sai 

lầm, ta sẽ khổ sở vô cùng và ta sẽ làm những người chung 

quanh cùng khổ.

Khi giận hay khi đau khổ thì phải trở về quán chiếu 

thật sâu sắc bản chất, nội dung tri giác của mình. Neu ta 

có thể loại bỏ tri giác sai lầm thì bình an và hanh phúc sẽ 

phục hồi và ta có thể lại thương yêu người khác.

Cùng nhau quán chiếu cơn giận

Khi người kia biết rằng bạn đã cố gắng hết lòng để tìm 

hiểu nguyên nhân cơn giận thì ngưòi ấy cũng sẽ hăng hái 

tu tập. Trong khi lái xe, nấu ăn, người ấy sẽ tự hỏi: “Ta đã 

làm gì, nói gì để làm cho người ấy đau khổ đến như vậy?” 

Người ấy sẽ có cơ hội nhìn sâu và biết rằng trong quá khứ 

cách hành xử của mình đã làm cho bạn giận, bắt đầu xét 

lại ý nghĩ cho là mình không cổ trách nhiệm gì trong vụ
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xung đột. Neu người kia khám phá ra rằng mình đã vụng 

về, thấy cách hành xử của mình đã làm cho bạn giận thì 

người ấy phải tức thì điện thoại hay gửi fax xin lỗi bạn.

Vậy thì trong tuần, bạn và người đó sẽ thấy rõ vấn đề 

hơn và buổi hẹn tối Thứ Sáu có thể là một cuộc gặp gõ rất 

vui. Bạn và người kia sẽ có cơ hội cùng nhau ăn một bữa 

cơm, hay uổng mộr tách trà, ăn một cái bánh trong niềm 

vui tràn đầy yêu thương.

—  ■ ............ ........... —  -  —  v z : ---------— -— - — -------- -—

Gỉãỉ bày tất cả tâm tư, 
dầu có khi khó khản

Ncu trong tuần mà cả hai người thực tập không thành 

công thì buổi hẹn ngày Thứ Sáu sẽ là cơ hội để bạn thực 

tập lắng nghe và ái ngữ. Ngưòi đang giận có quyền nói 

ra tâm tư của mình. Nếu bạn là người đã làm cho người 

kia giận thì bạn chỉ nên ngồi nghe, bởi vì bạn đẫ hứa rằng 

bạn sẽ ngồi nghe chăm chú mà không phản ứng. Bạn sẽ 

có gắng thực tập lắng nghe với tầm từ bi, lắng nghe mà 

không phán xét, không chỉ trích, không phân tích. Bạn 

lắng nghe chỉ để giúp người kia bộc lộ nỗi lòng, và vơi 

bớt khổ đau.
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Khi chia sẻ nỗi khổ của mình, bạn có quyền nói ra hết 

tất cả cảm nghĩ tự đáy lòng mình. Bạn có bổn phận làm 

như vậy vì người kia có quyền được biết rõ hết tự sự. Đã 

có lời nguyện ưóc chung. Bạn nên nói cho người kia nghe 

tất cả những gì sâu kín trong tâm bạn, chỉ với một điều 

kiện là phải nói trong bình tĩnh và dùng lời ái ngữ. Ngay 

khi bạn cảm thấy bực bội, bất an, mất bình tĩnh thì phải 

dừng lại ngay. “Em ơi, anh không thể tiếp tục được nũâ. 

Vậy chúng ta sẽ gặp nhau sau được không? Anh cần thì 

giò để thực tập thở và thiền hành trong chánh niệm. Anh 

không thể làm rốt hơn lúc này và anh không chắc là anh 

sẽ nói chuyện bằng lời hòa nhã thành công với em.” Khi 

đó, ngưòi kia sẽ đồng ý dòi lại buổi họp, có thể là vào Thứ 

Sáu tuần sau.

Nếu bạn là người đang lắng nghe thì bạn cũng thực 

tập hơi thở chánh niệm. Thực tập hơi thở chánh niệm 

như thế để có thể lắng nghe mà không thành kiến. Lắng 

nghe vổi tâm từ bi, nghe hết mình để cho người kia có 

cơ hội vơi bổt khổ đau. Bạn có sẵn tâm từ bi và tâm từ bi 

ấy sẽ phát khỏi khi bạn thấy người kia đang đau khổ. Bởi 

vậy bạn phải nguyện làm Bồ Tát Lắng Nghe Quán Thế 

Âm. Bồ Tát Lắng Nghe Quán Thế Âm phải là một con 

người thật mà không phải là một ý niệm.
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Với tâm từ bỉ thì 
bạn sẽ không phạm lỗi lầm

Bạn có thể phạm lỗi lầm khi bạn quên đi là người kia 

đang khổ. Bạn có xu hướng nghĩ rằng chỉ có một mình 

mình khổ, còn người kia đang thích thú khi tháy minh 

khổ. Bạn sẽ nói những câu phũ phàng, làm những điều 

tệ bạc khi bạn tin như vậy. Ý thức rằng người kia cũng 

đang khổ, còn gidp bạn thể hiện vai trò của Bồ Tát Lắng 

Nghe. Tâm từ bi được thắp sáng và bạn cò thể giữ tâm từ 

bi trong suốt thời gian lắng nghe. Bạn sẽ là nhà tâm lý trị 

liệu giỏi nhất của người kia.

Trong khi người kia nổi, có rhể là người ấy sẽ lý luận, 

trách móc và có ý trừng phạt. Có thể là ngưòi ấy nói giọng 

chua chát, bất cần. Nhưng tâm từ bi còn đó trong bạn, 

bạn sẽ không nao núng. Giọt nước từ bi vô cùng linh 

nghiệm. Nếu quyết tâm tháp sáng tâm từ bi thì bạn sẽ 

được bảo vệ. Dầu cho người kia có nói gì đi chăng nữa thì 

bạn cũng không khỏi tâm sân hận, bực dọc, bởi vì tâm 

từ bi là linh dược chống sân hận. Không gì có thể dập tắt 

cơn giận ngoài tâm từ bi. Bởi vì vậy, thực tập từ bi là một 

phép thực tập rất mầu nhiệm.
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Từ bi chỉ có mặt khi hiểu biết có mặt. Hiểu biết gì? 

Hiểu rằng người kia đang đau khổ và ta phải giiíp đỡ. 

Nếu ta không giup người ấy thì ai giiíp bây giờ? Khi lắng 

nghe ngưòi kia, bạn có thể nhận thấy người kia có rất 

nhiều tri giác sai lầm trong khi nói. Tuy nhiên, bạn vẫn 

giữ tâm từ bi vì bạn biết rằng người kia là nạn nhân của 

tri giác sai lầm. Nếu bạn muốn cải chính, bạn có thể cắt 

ngang không cho người ấy nói tiếp và bộc lộ hết tâm tư. 

Vậy thì bạn phải ngồi yên và lắng nghe với tất cả sự chủ 

tâm, với tất cả thiện chí. Lắng nghe như thế có tác dụng 

chữa trị rất lơn.

Nếu muốn sửa chữa tri giác sai lầm của người kia thì 

nên đợi đúng lúc. Khi lắng nghe, bạn chỉ cò một mục 

đích: để cho người kia có cơ hội nói ra tất cả tâm tư sâu 

kín tự đáy lòng. Bạn sẽ không nói gì hết. Tối Thứ Sáu 

này là cơ hội hoàn toàn để cho người ấy nói. Bạn chỉ lắng 

nghe. Có thể là trong vài ngày nữa, khi người kia cảm 

thấy dễ chịu hơn, bạn sẽ cho người kia những dữ kiện để 

giiíp người ấy sửa đổi tri giác sai lầm. “Em ạ, những điều 

em nói hôm trước sự thật không phải xảy ra như vậy đâu. 

Chuyện xảy ra là như thế này...” Nhó dùng ái ngữ khi sửa 

đổi tri giác sai lầm của người kia. Nếu cần thì nhờ một ai
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đó đã biết đích xác sự tình giải thích giùm để người kia 

loại bỏ được tri giác sai lầm.

Kỉên nhẫn là chứng tích 
của tình yêu đích thực

Tâm sân hận sống động. Tâm sân hận phát khởi rồi 

cần thời gian để lắng xuống. Mặc dầu bạn có đủ bằng 

cớ để thuyết phục người kia rằng cơn giận của người ấy 

là do tri giác sai lầm của người ấy, bạn cũng không nên 

can thiệp ngay. Cũng như tham đắm, ghen ghét và tất 

cả những tâm hành bất thiện khác, tâm sân hận cần thời 

gian để biến hoại. Ngay cả trong trường hợp mà người 

kia nhận ra là mình đã hiểu lầm cũng vậy. Khi tắt quạt 

máy, quạt vẫn tiếp tục quay một lúc lâu mới dừng lại. 

Cơn giận cũng vậy. Đừng cò mong người kia sẽ hết giận 

ngay. Như thế không thực té. Để cho cơn giận có thì giờ 

tàn lụi. Đùng cò gấp.

Kiên nhẫn là chứng tích của tình yêu đích thực. Một 

ngưòi cha muốn tỏ lộ tình thương yêu của mình cho các 

con thì phải kiên nhân. Bà mẹ, con trai, con gái cũng vậy.
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Nếu muốn thương yêu, bạn phải tập kiên nhẫn. Nếu 

không kiên nhẫn thì bạn không giúp người kia được.

Bạn cũng cần kiên nhẫn với chính mình. Thực tập 

ôm ấp cơn giận đòi hỏi thòi gian. Tuy nhiên, chỉ cần năm 

phút thực tập hơi thở chánh niệm, bưóc đi chánh niệm 

là có thể ôm ấp đau khổ một cách hiệu quà Nếu năm 

phút không đủ thì mưòi phút, nếu mười phút không đủ 

thì mười lăm phdt. Hãy dành đủ thì giờ cần thiết. Thực 

tập theo dõi hơi thỏ hay đi thiền hành ngoài trời là một 

pháp môn mầu nhiệm để ôm ấp cơn giận. Ngay cả thực 

tập chạy bộ (jogging) trong chánh niệm cũng giúp ích rất 

nhiều. Cũng như khi nấu một nồi khoai. Phải đun lửa ít 

nhất là mười lăm hay hai mươi phút thì khoai mđi chín. 

Phải nấu cơn giận bằng ngọn lửa chánh niệm. Có thể là 

cần đến mười hay hai mươi phút. Có thể lầu hơn.

Đạt thắng lợi

Khi nấu khoai thì phải đậỵ nắp để khỏi mất hơi. Đó 

gọi là định lực. Vậy thì khi thực tập hơi thở hay bước đi 

chánh niệm để chăm sóc sân hận, chúng ta không nên 

làm gì hết. Không nên nghe radio, không nên coi tivi, hay
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đọc sách. Hãy “đậy nắp” lại và chỉ làm có một việc: thực 

tập hơi thở chánh niệm, bước đi chánh niệm, đem toàn 

lực ra để chăm sóc cơn giận, như chăm sóc một em bé.

Sau một thời gian ôm ấp và quán chiếu, tuệ giác sẽ 

bừng nở và cơn giận sẽ giảm đi. Bạn sẽ cảm thấy nhẹ 

nhàng và phấn khởi trong ý muốn trở lại giúp người 

kia. Khi mỏ nồi khoai chín ra bạn sẽ thưởng thức mùi 

khoai thơm. Tâm sần hận đã được chuyển hóa thành 

tầm từ bi.

Đây là một điều có thể làm được. Cũng như bông hoa 

tu-líp. Khi mặt trời chiếu đủ sức nóng thì hoa sẽ nở. Cơn 

giận của bạn cũng là một bông hoa. Bạn ôm ấp nó bằng 

ánh sáng chánh niệm. Hãy để cho năng lượng của chánh 

niệm thấm vào náng lượng của sân hận. Sau năm, mười 

phút thực tập chánh niệm, cơn giận sẽ được chuyển hóa.

Tất cả các tâm hành - sân hận, ganh tị, tuyệt vọng 

V..V.. đều chịu ảnh hưởng của chánh niệm cũng như cầy 

cỏ chịu ảnh hưởng của ánh nắng. Nhờ nuôi dưỡng năng 

lượng chánh niệm mà ta có thể chữa trị thân và tâm bởi 

vì năng lượng chánh niệm chính là năng lượng của Bụt. 

Trong truyền thống đạo Cơ Đốc, người ta nói rằng Chúa 

Jesus có sẵn trong người năng lượng của Chúa Trời, năng 

lượng của Chúa Thánh Linh. Vì vậy mà Chúa Jesus có
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thể chữa trị cho nhiều người. Năng lượng có khả năng 

chữa trị đó được gọi là Chúa Thánh Linh. Trong ngôn 

ngữ của đạo Bụt, năng lượng đó được gọi là năng lượng 

của Bụt, năng lượng của Chánh niệm.

Chánh niệm chứa năng lượng của Định Lực, của 

Hiểu Biết và Từ Bi. Vậy thì, thiền tập theo đạo Bụt là 

thực tập chế tác năng lượng giúp ta có được sự tập trung, 

từ bi và hiểu biết. Tất cả mọi người trong một trung tầm 

tu tập chỉ có làm một việc đó, cùng nhau cống hiến một 

vùng năng lượng tập thể mạnh mẽ khả dĩ ôm ấp và bảo vệ 

chính họ, cùng những người khác đến tu tập.

Chỉ cần một buổi thiền tập ta cũng đã nhận thấy là ta 

có thừa khả năng chăm sóc cơn giận. Ta đã đạt thắng lợi 

cho riêng ta và cho những ngưòi ta thương. Khi ta thất 

bại, những người ta thương cũng sẽ thất bại theo. Khi ta 

thắng, ta cũng thắng cho người ta thương. Vậy thì nếu 

khi một ai đó không biết cách tu tập thì ta sẽ tu tập cho 

ta và cả cho người ấy. Đừng đợi người kia thực tập rồi ta 

mđi bắt đầu thực tập. Ta tu cho cả hai.



năm

J'ruyea  thông vói tâm từ bi

Có thể có khi con cái không thể truyền thông được 

với cha mẹ. Tuy cung ỏ chung một nhà mà con có cảm 

tưởng như là cha hay mẹ xa cách vạn dặm. Trong trường 

hợp đó cả hai bên, cha mẹ và con, đều khổ. Mỗi bên đều 

chỉ còn có hiểu lầm, ghét bỏ và xa cách. Cha mẹ và con 

cái không biết rằng mình cũng có rất nhiều điểm giống 

nhau. Họ không biết rằng họ đều có khả năng hiểu nhau, 

tha thứ và thương yêu nhau. Do đó, nhận diện những 

gì tích cực có sẵn trong mỗi chúng ta để cho sần hận và 

những hạt giống tiêu cực không thể chế ngự là một điều 

rất quan trọng.
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Mặt tròi vẫn còn đó 
sau đám mây

Khi trời mưa, ta nghĩ rằng mặt trời không còn có đó. 

Nhưng nếu đi phi cơ, bay lên quá lớp mây ta lại thấy 

mặt trời rạng rỡ. Mặt trời luôn luôn còn đó. Khi giận 

hay tuyệt vọng, tình thương yêu cũng vẫn còn đó. Khả 

năng truyền thông, tha thứ, thương yêu vẫn còn đó. Phải 

tin tưởng như vậy. Ta giàu có hơn là sân hận, ta giàu có 

hơn là đau khổ. Phải công nhận rằng trong ta còn có khả 

năng thương yêu, hiểu biết và từ bi. Biết được như vậy thì 

không còn buồn, không còn tuyệt vọng. Biết rằng tuy trời 

đang mưa, nhưng mặt trời vẫn còn đâu đó trên cao. Mưa 

sẽ tanh và trời sẽ nắng. Hãy hy vọng. Nếu bạn còn nhớ 

được rằng những hạt giống tích cực vẫn còn đó trong bạn 

và trong người kia thì bạn còn có thể vượt thoát và những 

gì tốt đẹp nhất trong bạn và ngưòi kia sẽ lại phát hiện.

Thực tập là để thể hiện điều đó. Thực tập sẽ giúp ta 

tiếp xúc với ánh sáng mặt trời, vđi Bụt, vđi những gì tốt 

đẹp trong ta để có thể chuyển đổi tình trạng. Bạn có thể 

gọi những gì tốt đẹp trong bạn bằng danh từ gì cũng
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được, danh từ mà bạn quen thuộc trong truyền thống 

tâm linh của bạn.

Trong chiều sâu tâm thức, phải biết rằng ta có khả 

năng sống hòa bình, an lạc. Hãy giữ vững lòng tin rằng 

năng lượng của Bụt ở trong ta. Điều duy nhất phải làm 

là tìm đến sự giiíp đõ của nguồn năng lượng ấy, nhờ thực 

tập theo dõi hơi thở trong chánh niệm, thực tập đi, đứng, 

nằm, ngồi trong chánh niệm.

Thực tập lắng nghe sâu

Truyền thông là một thực tập. Muốn truyền thông thì 

phải khéo léo. Chỉ có thiện chí thôi thì không (lử. Phải 

học. Có thể là bạn không có khả năng lắng nghe. Có 

thể là ngưòi kia luôn luôn nói lời đắng cay, lên án, trách 

móc khiến bạn chán ngán, không thể nghe được nữa và 

chỉ muốn tránh mặt. Bạn tránh mặt người đó vì sợ. Bạn 

không muốn khổ. Nhưng làm như thế thì có thể gây hiểu 

lầm. Người kia có thể nghĩ rằng bạn có thái độ khinh 

mạn, muốn tẩy chay, không thèm để ý, và càng thêm đau 

khổ. Bạn không muốn gặp mặt người ấy nhưng đồng 

thời cũng không thể lánh mặt người ấy. Giải pháp duy
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nhất là thực tập để có thể thiết lập truyền thông trở lại. 

Con đường thực tập là lắng nghe sâu.

Chúng ta biết rằng có nhiều người đau khổ vì nghĩ 

rằng không ai hiểu họ hay hiểu hoàn cảnh của họ. Ai 

cũng bận rộn và hình như không ai có khả năng lắng 

nghe. Nhưng chúng ta ai cũng cần có một người có thể 

lắng nghe mình.

Hiện nay có những nhà tâm lý trị liệu chỉ có việc ngồi 

đó để nghe bệnh nhân thổ lộ tâm tình. Nhà tâm lý trị liệu 

biết lắng nghe sâu mổi thật là một nhà tâm lý trị liệu giỏi. 

Một nhà tâm lý trị liệu giỏi có khả năng lắng nghe chăm 

chú, không kỳ thị, không phán xét.

Tôi không biết những nhà tâm iý trị liệu đã tu luyện 

như thế nào để có được khả năng lắng nghe sâu ấy. Nhà 

tâm lý trị liệu chắc cũng đầy đau khổ. Trong khi ngồi 

nghe bệnh nhân, những hạt giống đau khổ trong họ 

cũng sẽ được tưới tẩm. Nếu một nhà tâm lý trị liệu bị 

đau khổ của chính minh tràn ngập thì làm sao họ có thể 

lắng nghe bệnh nhân một cách đàng hoàng? Muốn học 

làm một nhà tâm lý trị liệu thì phải học nghệ thuật lắng 

nghe sâu.

Lắng nghe với tâm từ bi là lắng nghe làm sao mà người 

kia cảm nhận được là bạn đang lắng nghe thật sự, đang
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cảm thông thật sự, bạn đang lắng nghe hết lòng vói tâm 

từ bi. Nhưng mấy ai trong chúng ta mà có thể láng nghe 

được như vậy? Chung ta đồng ý theo nguyên tắc rằng 

chung ta sẽ lắng nghe vói quả tim, để có thể thật sự nghe 

người kia đang nói gì. Chủng ta đồng ý rằng là chiíng ta 

phải cho người nghe cảm tưởng rằng họ đang được nghe 

và đang được hiểu. Làm được như vậy người kia mới có 

thể vơi bớt khổ đau. Nhưng thật ra, trong chung ta mấy 

ai mà có thể lắng nghe như vậy?

Lắng nghe để làm 
vơi bớt khổ đau

Lắng nghe sâu, lắng nghe vói tâm từ bi không phải là 

lắng nghe để phân tích hay để tìm biết chuyện gì đã xảy 

ra. Ta lắng nghe trước hết là để cho người kia bớt khổ, 

để cho người kia có cơ hội bộc bạch tâm tư và cảm nhận 

rằng ít ra là có người đã hiểu mình. Lắng nghe sâu là lắng 

nghe mà có thề giúp ta thắp sáng tâm từ bi suốt thời gian 

người kia đang nói, thời gian này có thể là nửa giờ hay 

bón mươi lăm phiít. Trong khoảng thời gian đó ta chỉ có 

một ý muốn duy nhất là lắng nghe để cho người kia có
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cơ hội nói ra và bđt khổ. Đây là mục đích duy nhất. Phân 

tích, tìm hiểu những gì đã xảy ra chỉ là kết quả thứ yếu, 

chỉ là sản phẩm phụ (by product) của sự lắng nghe. Trưóc 

hết là phải lắng nghe vói tâm từ bi.

Tâm từ bi là linh dược
• 1 ^  A  Ạ  I Ạgiải độc sân hận

Neu tâm từ bi được duy trì trong suốt thời gian lắng 

nghe thì sân hận, bực dọc không thể phát hiện. Nếu 

không thì những gì người ấy nổi ra sẽ khiến cho bạn bực 

dọc, sần hận và khổ đau. Chỉ cần tầm từ bi thôi, bạn cũng 

đã được che chở để khỏi bị bực dọc, sân hận và khổ đau.

Vậy nên bạn cần hành xử như một Bậc Đại Nhân 

trong khi lắng nghe vì bạn biết rằng ngưòi kia đang vô 

cùng đau khổ và đang cần bạn giang tay cứu độ. Nhưng 

bạn phải được trang bị để làm công việc đó.

Khi những người lính cứu hỏa đi chữa cháy họ phải 

có những dụng cụ thích hợp: thang leo, vòi xịt nước và 

áo chống hơi nóng. Họ phải biết cách tự phòng vệ và biết 

cách dập tắt lửa. Khi lắng nghe một ngưòi đang đau khổ 

thì bạn đang bưổc vào một vùng lửa cháy. Vùng lửa khổ
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đau, sân hận đang đốt cháy bên trong người mà bạn đang 

nghe. Neu bạn không có đầy đủ dụng cụ thì bạn chẳng 

giiíp được gì mà lại có thể là nạn nhân vì lửa giận của 

người kia. Vì vậy bạn cần phải có dụng cụ.

Dụng cụ của bạn là tâm từ bi được nuôi dưõng và duy 

trì bằng hơi thở chánh niệm. Hơi thở chánh niệm chế 

tác năng lượng chánh niệm. Hơi thở chánh niệm giúp 

bạn giữ vững ước muốn cán bản là giúp người kia bộc lộ 

tâm tư. Khi người kia nói, có thể là lời nói của người ấy 

sẽ đầy chua cay, lên án, và phán xét. Lời nói của ngưòi ấy 

có thể sẽ chạm đến khổ đau của chính bạn. Nhưng nếu 

bạn giữ sáng tâm từ bi, nếu bạn thực tập hơi thở chánh 

niệm, bạn sẽ được bảo hộ. Bạn có thể ngồi nghe hàng giờ 

mà không đau khổ. Tâm từ bi sẽ nuôi dưỡng bạn, bạn 

biết rằng mình đang giúp cho người kia bót khổ. Bạn hãy 

hành xử như một vị Bồ Tát. Bạn sẽ là một nhà tâm lý trị 

liệu tài ba hạng nhất.

Tâm từ bi phát xuất từ hạnh phdc và hiểu biết. Khi 

tâm từ bi và hiểu biết được thắp sáng thì bạn sẽ được an 

toàn. Những gì người ấy nói ra không thể làm cho bạn 

khổ và bạn có thể lắng nghe sâu sắc. Bạn láng nghe thật 

sự. Khi bạn không có khả năng láng nghe với tâm từ bi 

thì bạn không nên giả vờ đang lắng nghe. Người kia sẽ
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nhận ra ngay là bạn chỉ có đầy khái niệm về khổ đau 

nhưng bạn không thật sự hiểu họ. Khi có hiểu biết thì 

bạn có thể lắng nghe với tâm từ bi, bạn có thể lắng nghe 

sâu sắc, và phẩm chất của sự lắng nghe ấy là hoa trái của 

sự tu tập nơi bạn.

Nuôỉ dưỡng tự thân

Tiếp xúc vói đau khổ giúp nuôi dưỡng tâm từ bi và 

nhận diện hạnh phúc khi hạnh phúc có mặt. Nếu không 

tiếp xúc được với đau khổ thì không biết hạnh phúc đích 

thực là gì. Vậy thì sự thực tập của chung ta là tiếp XUC với 

đau khổ. Nhưng khả năng của mỗi chúng ta có giới hạn. 

Chiíng ta không thể làm quá sức mình.
Vì vậy cho nên phải biết tự chăm sóc. Nếu lắng nghe 

quá nhiều nỗi khổ, niềm đau, giận hòn, bực bội của người 

khác thi sẽ bị ảnh hưởng không tốt, vì ta chỉ tiếp XIÍC với 

khổ đau mà không cò cơ hội tiếp xúc vđi những yếu tố 

tích cực. Như thế sẽ mất thăng bằng. Vậy thì trong cuộc 

sống hằng ngày ta phải thực tập như thế nào để có thể 

tiếp xúc với những gì tươi mát như trời xanh, mây trắng, 

chim hót, em bé, bất cứ gì có thể đem lại tươi mát, chữa 

trị và nuôi dương ở trong ta và chung quanh ta.
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Đôi khi ta bơ vơ lạc hưòng trong đau khổ, lo âu. Hãy 

đế cho bạn bè cứu giúp ta. Họ có thể nói, “Này bạn, mời 

bạn nhìn bầu trời sáng nay. Tuy sương mù nhưng cảnh 

đẹp biết bao! Thiên đường ở ngay đây. Sao không trở về 

với hiện tại để thưởng thức cảnh đẹp trưóc mắt?” Bạn 

có tăng thân bao quanh, có sư anh, sư chị, có những 

người có khả năng sống hạnh phúc bao quanh. Tăng 

thân cứu bạn, giiíp bạn tiếp xdc với những mầu nhiệm 

của cuộc đời. Đây là thực tập nuôi dưõng, một rhực tập 

rất quan trọng.

Chủng ta phải sống sâu sắc mỗi ngày trong vui vẻ, 

bình an, trong tình thương, bởi vì thời gian qua mau. 

Mỗi buổi sáng tôi thắp một nén hương, dâng lên Bụt và 

tự hứa rằng tôi sẽ sống sâu sác tùng giây, từng phđt trong 

ngày. Chính nhờ thực tập hơi thở chánh niệm, bước chân 

chánh niệm mà tôi có thể rận hưởng từng giây, từng phút 

trong cuộc sóng hằng ngày. Hơi thở chánh niệm và bưóc 

chân chánh niệm là hai người bạn gidp tôi an tru trong 

hiện tại, ngay bây giờ và ở đây, để có thể tiếp xúc với 

những mầu nhiệm sẵn đó của cuộc đời.

Chung ta cần tiếp nhận sự nuôi dưõng tươi mát. 

Nghe chuông là một thực tập nuôi dưỡng và de chịu. Tại
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Làng Mai, mỗi khi có tiếng điện thoại, hay tiếng chuông, 

chúng tôi có cơ hội dừng lại, ngưng làm việc, ngưng nói 

năng, ngưng suy nghĩ. Đầy là những tiếng chuông chánh 

niệm. Khi nghe chuông ta thư giãn thân tâm và trở về 

với hơi thở. Chúng ta ý thức rằng mình đang còn sống 

và có thể tiếp xdc vói những mầu nhiệm sẵn có đó cho 

ta. Chúng ta dừng lại một cách tự nhiên, trong niềm vui, 

không quan trọng, không gò ép. Thở vào, thở ra ba lần 

trong niềm vui vì biết là ta đang còn sống. Khi dừng lại, 

ta phục hồi bình an trong ta và ta có tự do. Công việc ta 

đang làm trở nên vui thích hơn, bạn bè chung quanh ta 

trở nên có thật hơn.

Phép thực tập dừng lại và theo dõi hơi thở theo tiếng 

chuông là một ví dụ về phương pháp thực tập giúp ta tiếp 

xúc với gì tươi đẹp, nuôi dưỡng trong cuộc sóng hằng 

ngày. Ta có thể thực tập một mình, nhưng nếu có tăng 

thân thì sự thực tập sẽ dễ hơn. Tăng thân luôn luôn có 

đó. Mỗ.i khi ta bị chìm đắm trong đau khổ thì tặng thân 

có thể cứu ta và giúp ta trở về tiếp xúc với những yếu to 

tích cực của cuộc đời.

Sự thực tập là biết rõ giđi hạn của sức mình. Mặc dầu 

bạn là một giáo thọ có khả năng lắng nghe đau khổ của
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người khác, nhưng bạn cũng phải tự biết giói hạn của 

sức mình. Bạn can phải đi thiền hành, cần phải thưởng 

thức một tách trà. Bạn cần được gần gũi với những người 

có hạnh phdc để được nuôi dưỡng. Để lắng nghe được 

người khác đồng thời bạn phải tự chăm sóc. Một mặt 

mỗi ngày bạn cần được nuôi dưỡng bởi những gì lành 

mạnh, tươi mát. Một mặt bạn phải thực tập nuôi dương 

tâm từ bi. Có thế bạn mói có đủ hành trang trong sứ 

mạng lắng nghe người khác. Bạn phải là một Bậc Đại 

Nhân, nghĩa là một người tràn đầy hạnh phức cho nên 

có khả năng cứu độ chúng sanh đau khổ.

Bạn là con của bạn

Là cha, là mẹ chung ta phải lắng nghe con cái. Điều 

này rất quan trọng bởi VI con ta chính là ta, là tiếp nối của 

ta. Quan trọng hơn hết là ta phải tái lập truyền thông vđi 

con cái ta. Khi đau tim hay đau bao tử, ta không bao giờ 

cắt bỏ tim, bao tử đi. “Mày đâu phải là tim của ta, tim của 

ta đâu có vậy. Mày đâu phải là bao tử của ta, bao tử của 

ta đâu có vậy. Ta không muốn dính dáng chi tói mày.” 

Như vậy là không khôn ngoan. Có thể là bạn đã nói với
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con trai, con gái bạn những câu tương tự. Như vậy cũng 

là không khôn ngoan.

Nếu bạn là một bà mẹ thì khi thai nhi bắt đầu tượng 

hình trong bạn, bạn cảm nhận ngay là bạn và thai nhi 

là một. Bạn có thể bắt đầu nòi chuyên vói em bé trong 

bụng. “Nằm yên đi con, có mẹ đây.” Bạn nói với em bé 

với tất cả tình thương yêu. Bạn ý thức rằng bạn ăn gì, 

uống gì thì em bé cũng ăn, cũng uống những thứ đó. Lo 

âu, hanh phúc của bạn cũng là lo âu, hanh phúc của em 

bé. Bạn với em bé là một.

Nhưng khi sinh con ra, cuống nhau đẫ cắt lìa, thì ý 

thức về sự hợp nhất giữa mẹ và con bắt đầu phai nhạt. 

Khi con lên mười hai, mười ba có thể bạn đã quên đứt đi 

rằng con bạn là bạn. Bạn nghĩ rằng con bạn là một thực 

thể riêng biệt. Rồi mẹ con cò vấn đề với nhau. Khi có vấn 

đề vổi con bạn tin rằng con bạn là một người nào khác, 

là một thực thể riêng biệt. Bạn có thể nòi với con: “Đi đi! 

Mày không phải là con tao. Con tao đâu có như mày!” 

Có vấn đề với con cái cũng như có vấn đề vói tim, vòi bao 

tử. Nếu bạn không thể nói câu đó với quả tim, với bao tử 

thi lý nào bạn lại nói câu đó với con? Bụt dạy, “Không có 

một tự ngã riêng biệt.” Bạn và con trai bạn, bạn và con gái
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bạn chẳng qua chỉ là tiếp nói của bao thế hệ tổ tiên. Bạn 

và con bạn là những giọt nước trong cùng một dòng sông 

của sự sống. Tất cả hành vi của con bạn sẽ ảnh hưởng tói 

bạn - như khi chdng còn trong bụng. Bất cứ hành vi nào 

của bạn cũng sẽ ảnh hưởng tới các con bạn, bởi vì chung 

không bao giờ tách lìa khỏi bạn. Hạnh phúc hay đau khổ 

của bạn là hạnh phdc hay đau khổ của các con bạn và 

ngược lại. Vì thế chủng ta phải dốc toàn lực vào việc tái 

lập truyền thông.

Bắt đẩu môt cuôc đối thoai
• •  •

Vì lầm lẫn và vô minh mà ta nghĩ rang chỉ có ta là 

người đau khổ. Ta tin rằng các con ta không đau khổ. 

Nhưng sự thật là khi ta khổ thì các con ta cũng khổ. Ta 

có mặt trong mỗi tế bào của con trai, con gái của ta. Cũng 

thế, bất cứ cảm XIÍC nào, bất cứ nhận thức nào của con ta 

cũng là cảm xúc, nhận thức của ta. Vậy thì chúng ta phải 

nhớ lấy tuệ giác mà ta đã có từ đầu khi mang thai, đó là: 

con trai ta, con gái ta vói ta là một. Hây bắt đầu một cuộc 

đói thoại với con trai, con gái của bạn!
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Trong quá khứ có thể là ta đã có nhiều sai lầm. Ta đã 

làm cho bao tử của ta đau bệnh. Cách ta ăn uống, những 

lo âu, phiền muộn của ta ảnh hưởng nặng nề bao tử, tim, 

ruột của ta. Ta chịu trách nhiệm vói bao tử, tim, ruột của 

ta. Cũng thế, ta chịu trách nhiệm vđi con trai, con gái 

của ta. Bạn không thể chối bỏ trách nhiệm. Khôn ngoan 

hơn, bạn đến với con và nói: “Con ơi, ba biết rằng con 

đã khổ nhiều. Trong những năm qua ba cũng đã khổ. 

Khi con khổ thì ba cũng khổ. Ba đầu có vui được khi 

con khổ? Ba đã nhận ra rằng cả hai cha con ta đều khổ. 

Chúng ta phải làm gì bây giờ? Có thể là cha con ta hãy 

ngồi lại vđi nhau mà tìm ra một giải pháp. Chúng ta có 

thể nói chuyện vổi nhau được không? Ba rất muốn tái 

lập lại truyền thông, nhưng một mình ba, ba không làm 

được gì, ba cần con giúp.”

Là cha, là mẹ, nếu bạn nói được những câu như thế 

vđi con cái thì tình thế sẽ thay đổi vì bạn đã sử dụng ngôn 

ngữ của thương yêu. Lời nói phát xuất từ thương yêu, 

hiểu biết và giác ngộ. Giác ngộ rằng bạn và con bạn là 

một, rằng hạnh phúc và an vui không phải là một vấn đề 

cá nhân. Điều đó liên hệ cho cả hai bên, cho bạn và con 

bạn. Vậy thì những lời nói của bạn phải được phát xuất 

từ tình thương yêu, từ sự hiểu biết rằng không thể có một
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tự ngã riêng biệt. Bạn có thể nói được như thế là vì bạn đã 

hiểu rõ bản tính chân thật của bạn và con bạn. Con gái 

bạn là như vậy vì bạn là như vậy, bạn và con bạn tương 

tức. Con trai bạn là như vậy vì bạn là như vậy, bạn và con 

bạn không thể tách rời.

Hãy thực tập nghệ thuật sóng chánh niệm. Hãy thực 

tập như thế nào để có đủ khôn khéo mà tái lập truyền 

thông. “Con thân yêu ơi, ba biết rằng con cũng là ba. 

Con là tiếp nối của ba và khi con khổ thì không thể nào 

ba sung sướng. Hai cha con ta hãy cùng nhau chỉnh đón 

lại mọi sự. Con hẫy giup ba.” Người con cũng có thể nói 

những câu tương tự bởi vì nó đã biết rằng ba nó đang đau 

khổ thì nó cũng không thể nào có hạnh phúc. Nhờ thực

tập chánh niệm mà người con có thổ nắm được sự thật

là không thể có một tự ngã riêng biệt và sẽ học cách tái 

lập truyền thông vđi ba mình. Có khi chính người con là 

người bắt đầu trưóc.

Vợ chồng cũng vậy. Vợ chồng đã cam két sống vói 

nhau như một. Đã từng thề nguyền là sẽ cùng nhau chia 

sẻ hạnh phúc cũng như đau khổ, thì khi nói vói người 

bạn đường rằng mình can giúp sức để làm mới thì đó 

cũng chỉ là để tiếp tục lời thề năm xưa. Bất cứ ai trong 

chung ta cũng có khả năng nói như thế, nghe như thế.
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Bức thư tình

Có một thiếu phụ người Pháp thường cắt giữ những 

bức thư tình của chồng. Ông ta đã viết cho bà những 

bức thư rất đẹp trước khi hai người cưói nhau. Cứ mỗi 

lần nhận được thư là bà say mê đọc từng câu, từng chữ, 

tùng dòng thư ngọt ngào, thương ỵêu. Bà rất quý những 

bức thư đó và cát giữ vào trong một cái hộp đựng bánh 

bích qui. Một buổi sáng nọ, trong khi dọn dẹp ngăn tủ 

bà tìm tháy cái hộp bích-qui đựng những bức thư năm 

xưa. Đã lâu lắm bà không thấy cái hộp bích-qui đó. Cái 

hộp lun giữ biết bao kỷ niệm đẹp của những ngày đầu, 

khi mà cả hai ngưòi còn trẻ, còn yêu nhau thắm thiết, khi 

mà cả hai đều nghĩ rằng nếu không có người kia thì chắc 

sóng không nổi.

Nhưng mấy năm gần đây, cả hai vợ chồng đều rất 

đau khổ. Họ không còn thiết nhìn nhau. Họ không còn 

muốn nói chuyện với nhau. Họ không còn viết thư cho 

nhau. Trước ngày bà tìm thấy cái hộp bích-qui, chồng bà 

cho hay là ông sẽ đi xa vì công chuyên nghề nghiệp. Có 

lẽ là ông không vui thích gì khi ở nhà. Có thể là ông đi 

xa để tìm đâu đó một chdt hạnh phủc, một ít niềm vui.
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Bà biết vậy. Khi chồng bà cho bà hay là ông phải đi họp ồ 

New York, bà trả lời “Nếu cần thì anh cứ đi.” Bà đã quen 

vói cái lệ này rồi. Rồi sau hai ngày, thay vì về nhà như đã 

định, ông điện thoại về, “Anh cần ở lại thêm hai ngày nữa 

vì có việc cần.” Bà chấp nhận dễ dàng chuyện đó, vì dầu 

cho ông cò ở nhà bà cũng chẳng hạnh phúc chi mấy.

Sau khi gác điện thoại bà đi dọn dẹp ngăn tủ và khám 

phá ra cái hộp. Đó là cái hộp đựng bánh “LU”, một loại 

bánh bích-qui nổi tiếng bên Pháp. Đã lâu lắm bà không 

mở hộp. Bà gác cái chổi qua một bên và mở nắp hộp. Một 

mùi thơm dịu quen thuộc tỏa ra. Bà rdt ra một lá thư ròi 

đứng đó để đọc. Bức thư mói ngọt ngào làm sao, đầy hiểu 

biếc và thương yêu. Bà cảm thấy mát mẻ như một mảnh 

đất khô cằn vừa được mưa tưói. Sau đó bà đem cái hộp 

vào bàn, ngồi xuống đọc hết tát cả các bức thư, cá tháy là 

ba mươi sáu hay ba mươi bảy bức. Hạt giổng của hạnh 

phdc vẫn còn đó trong bà. Những hạt giống đó lâu nay 

đã bị vùi lấp trong đau khổ, nhưng vẫn còn đó. Cho nên 

khi đọc những bức thư đầy thương yêu của chồng viết 

khi còn trề, những hạt giống hạnh phiíc chôn vùi trong 

sâu kín tâm thức bà đã được tưới tẩm.

Trong những năm gần đây, chòng bà đã không sử dụng 

ngôn ngữ ấy nữa. Nhưng bây giờ, đọc những bức thư, bà
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nghe như chồng bà đang nói những lời ngọt ngào của 

nám xưa. Ngày xưa hai người đã thật sự có hạnh phdc. 

Tại sao mà bây giờ hai người sống như trong địa ngục? Bà 

hầu như đã quên đi là chồng bà đã từng nói với bà những 

lời yêu thương như thế, nhưng đó từng là sự thật. Ông đã 

từng có khả nầng nói những lời như vậy.

Tưới tẩm những hạt giống hạnh phúc

Trong suốt hơn một giờ ngồi đọc thư bà đã tưới tẩm 

những hạt gióng của hạnh phủc trong bà. Bà nhận ra 

rằng cả chồng bà và bà đều thiếu khéo léo. Cả hai đã tưới 

tẩm những hạt giống đau khổ của nhau và không có khả 

năng tưới tẩm những hạt gióng hạnh phúc. Sau khi đọc 

tất cả những lá thư, bà quyết định ngồi xuống và viết cho 

chồng bà một bức thư để nói cho ông biết rằng ngày xưa, 

liíc mới quen nhau, bà đã hạnh phdc như thế nào. Bà viết 

rằng bà mong tìm lại được những hanh phúc của ngày 

nào. Và bây giờ thì bà lại có thể viết cho ông câu “Anh yêu 

dấu!” với tất cả chân tình.

Bà đã để ra bốn mươi lăm phiít để viết bức thư. Đây 

là một bức thư tình đích thực - gửi cho chàng thanh niên
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dễ thương đã viết cho bà những bức thư cất trong hộp 

bích-qui. Trong thời gian đọc thư và viết thư mất gần 

ba giờ đồng hồ, bà đang thực tập thiền quán mà không 

biết là mình đang thực tập thiền quán. Sau khi viết xong 

bức thư lòng bà cảm thấy rất nhẹ nhàng. Thư chưa được 

gửi đi, chong bà chưa đọc nhưng bà cảm thấy khỏe hẳn 

ra. Những hạt giống hạnh phúc trong bà đã được khơi 

dậy và tươi tẩm trở lại. Bà lên lầu và đặt bức thư lên bàn 

ông. Sau đó, suốt ngày bà rất hạnh phúc. Bà hạnh phiíc 

vì những bức thư đẫ tưới tẩm những hạt giống tích cực 

trong bà.

Trong khi đọc những bức thư và viết thư cho chồng, 

bà giác ngộ vài điều. Cả hai người đều đã vụng về. Cả hai 

không biết cách giữ gìn hạnh phúc mà đáng ra họ vẫn có 

quyền hưởng. Trong khi nói năng, trong khi hành xử, 

họ đã tạo địa ngục cho nhau. Cả hai chấp nhận sống vói 

nhau như một gia đình, như một cặp vợ chồng nhưng 

không có chút gì hạnh phdc. Hiểu như thế bà tin tưởng 

rằng nếu cả hai người cùng cố gắng tu tập thì hạnh phiíc 

có thể phục hồi. Bà tràn đầy hy vọng và không còn đau 

khổ như những năm qua.

Người chồng về nhà, lên phòng và thấy bức thư trên 

bàn. Trong bức thư bà đã viết: “Em chịu trách nhiệm
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một phần về sự đau khổ của chung ta, về tình trạng 

chúng ta không được hạnh phđc mà đáng ra chiíng ta 

phải được hưởng. Chủng ta hãy làm mới lại, háy tái lập 

truyền thông. Hãy thực hiện bình an, hòa điệu và hạnh 

phiíc cho nhau.” Ông đọc bức thư rất kỹ và quán chiếu 

sâu sắc về những điều bà viết. Ông không ngờ rằng ông 

cũng đang thực tập thiền quán. Nhưng quả thật là ông 

đang thực tập như bà, bởi vì khi đọc thư của bà, những 

hạt giống hạnh phúc trong ông cũng được tưới tẩm. 

Ông ở trên phòng rất lâu. Ông quán chiếu và khám phá 

ra những tuệ giác như bà đã khám phá ngày hôm qua. 

Nhờ vậy hai vợ chồng đã có cơ hội làm mới và tái lập 

hạnh phúc.

Đời bây giờ, thiên hạ và những cặp tình nhân không 

viết thư cho nhau nữa. Họ chỉ nhấc điện thoại lên và nói, 

“Tối nay có rảnh không? Chung ta đi chơi nhé!” Thế 

thôi! Còn đâu là những kỷ vật để cất giữ, nâng niu! Thật 

là tội nghiệp! Bạn phải tập viết thư tình trồ lại đi! Viết cho 

những người thương của bạn. Người thương đây có thể 

là cha, là mẹ của bạn. Cũng có thể là COÍ1 trai, con gái, là 

anh, là chị hay là bạn bè của bạn. Hẫy dành thì giờ để viết 

xuống những ân tình yêu thương.
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Phép lạ nho nhỏ

Có nhiều cách để tái lập truyền thông. Nếu bạn cảm 

thấy khó khăn khi nói chuyện với con, sao bạn không 

thử thực tập hơi thở chánh niệm, bước chân chánh niệm 

một, hai ngày, rồi sau đó bạn ngồi xuống và viết cho con 

bạn một lá thư: “Con ơi, ba biết rằng con đang đau khổ. 

Ba là ba của con và ba biết rằng ba chịu một phần trách 

nhiệm bởi vì ba đã không biết cách trao truyền cho con 

những gì tót đẹp nhất của ba. Ba biết rằng con không 

thể nói cho ba biết về những đau khổ của con. Ba muốn 

rằng tình trạng này được chay đổi. Ba muốn luôn luôn 

có đó để giúp con. Cha con ta hãy gidp nhau để cải thiện 

truyền thông giữa cha con ta.” Bạn phải học nói với ngôn 

ngữ như thế.

Tiếng nói thương yêu sẽ cứu chúng ta. Lắng nghe với 

tâm từ bi sẽ cứu chung ta. Đó là một phép lạ mà ta có 

thể làm được, nhờ tu tập. Ta có khả năng làm chuyện đó. 

Ta có dư bình an, thương yêu và hiểu biết trong chiều 

sâu tâm thức. Phải cầu cứu đến khả năng đó của ta, cầu 

cứu Bụt tự thân. Với sự nâng đõ của bạn bè và táng thân, 

chúng ta có thể bắt đầu làm mới và tái lập truyền thông.



sáu

T flm  kinb của bọn

Giây phút tri ân, 
giày phút giác ngộ

Có những lúc, rrong cuộc sống, chúng ta cảm thấy rất 

biết ơn một người nào đó. Chúng ta trần quý sự có mặt 

của người đó. Lòng ta tràn đầy yêu kính và biết ơn. Trên 

đường đòi có nhiều lúc ta đã trải qua những phút giầy 

như vậy. Ta cảm ơn hết lòng vì người ấy đang còn sống, 

người ấy còn đó vổi ta, người ấy đã giúp ta trong những 

lúc khó khăn. Tôi đề nghị là bạn nên lợi dụng những lúc 

như thế.
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Để thực sự được lợi lạc, bạn hãy tìm tới một nơi vắng 

vẻ chỉ có một mình. Đừng có vội đi đến người kia và nói, 

“Tôi rất biết ơn anh/chị, nhờ có anh/chị...” Nói như thế 

không đủ. Chuyện đó có thể làm sau. Giờ đầy tót hơn 

hết là bạn vào phòng hay một nơi vắng vẻ và để cho tâm 

tư tràn ngập cảm xúc của lòng biết ơn đó. Rồi bạn hãy 

viết xuống những cảm xúc, lòng biết ơn và hạnh phdc của 

bạn. Hãy trải lòng ra rrên nửa trang hay một trang giấy, 

hay ghi âm cảm nhận của bạn vào máy.

Giầy phút tri ân đó là giây phút của giác ngộ, của chánh 

niệm, của thông minh. Nó được phát hiện từ chiều sâu 

tâm thức. Bạn có sự hiểu biết và tuệ giác. Chúng sẵn có 

trong bạn. Nhưng khi giận thi hình như niềm tri ần đó 

không có mặt. Bạn có cảm tưởng là hình như nó không 

bao giờ có mặt. Vì thế cho nên bạn phải ghi xuống và cất 

giữ kỹ lưỡng, để thỉnh thoảng đem ra đọc lại.

Bát Nhã Tâm Kinh, bản kinh mà Phật tử đọc tụng 

hằng ngày, là tinh yếu giáo pháp Bụt dạy về tuệ giác. 

Những gì bạn viết xuống cũng là một bản tầm kinh, bởi 

vì nó phát xuất từ tim bạn, không phải từ tim của một vị 

Bồ Tát hay từ tim Bụt mà phát xuất từ tim của bạn. Nó là 

Tâm Kinh Của Bạn.
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Hãy trì tụng tâm kinh của bạn mỗi ngày

Chúng ta có thể học được từ câu chuyên của người 

thiếu phụ cất giữ thư tình vào hộp bích-qui trên đây. Khi 

bạn đọc những bức tầm thư tương tự thì bạn sẽ được cứu 

rỗi. Kẻ cứu bạn không phải đến từ bên ngoài mà từ bên 

trong. Bạn có khả năng thương yêu, có khả năng trân 

quý, có khả năng tri ân. Đây là một phước báu. Bạn biết 

là bạn may mắn gặp được người bạn đường, may mắn có 

được một người thương trong cuộc đời. Tại sao bạn lại 

quên đi sự thật đó? Nó ở trong tâm bạn. Vì vậy bạn phải 

tụng bản Tâm Kinh của bạn mỗi ngày. Mỗi khi tiếp xúc 

vói thương yêu và quý kính trong bạn thì bạn lại sẽ cảm 

thấy biết ơn, sẽ lại trân quý sự có mặt của người đó.

Trong cô đơn bạn mới trân quý trọn vẹn sự có mặt 

của người kia. Nếu luôn luôn có người kia bên cạnh thì 

bạn có thể xem sự có mặt của người ấy như một bảo đảm 

sẵn có và bạn có thể quên đi không thưởng thức những 

gì đẹp, những gì hay của người đó. Thỉnh thoảng bạn 

thử đi vắng ba, bảy ngày. Xa vắng sẽ cho bạn cơ hội trân 

quý người ấy hơn. Mặc dầu bạn đang ở xa nhưng người 

ấy đang thật có vđi bạn hơn là khi bạn gần người ấy. Khi
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xa cách bạn mđi biết rằng người kia là quan trọng, là quý 

hóa cho bạn biết là chừng nào.

Vậy thì xin bạn hãy viết ra hay sáng tác một (có thể là 

nhiều hơn) bản Tầm Kinh của chính bạn và cất giữ vào 

nơi linh thiêng. Và cố gắng tụng bản Tầm Kinh của bạn 

nhiều lần. Rồi khi cơn giận tràn ngập và bạn không có đủ 

khôn khéo để ôm ấp sân hận thì bản Tâm Kinh sẽ giúp 

bạn. Bạn lấy Tâm Kinh ra, thực tập hơi thở vào, ra thật 

sâu và đọc lại. Tức thì bạn sẽ trở về với tự thân và bạn sẽ 

bớt khổ. Khi bạn đọc Tầm Kinh của bạn thì bạn biết 

ngay là phải làm gì, phải đối xử như thế nào. Chuyện khó 

là bạn phải quyết tầm làm chuyện đó. Bạn phải tạo điều 

kiện, sửa soạn, sắp đặt để thật sự được lợi lạc nhờ thông 

minh của bạn. Hãy sử dụng tài ba để sắp đặt và chế tác 

những thực tập như thế.

vượt bờ sân hận

Bạn vẫn còn đứng bên bờ này của khổ đau, sân hận. 

Thì tại sao bạn lại không vượt qua bờ bên kia, bờ của tầm 

không sân hận, của bình an và giải thoát? Ở đó an vui 

hơn. Tại sao bạn lại có thể chịu đau khổ cả giờ, cả đêm 

hay cả ngày? Có con thuyền có thể đưa bạn vượt qua bờ
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bên kia nhanh chóng. Đó là con thuyền của thực tập trở 

về vói tự thân, nhờ vào hơi thở chánh niệm mà có thể 

nhìn sâu vào niềm đau nỗi khổ, vào sân hận, vào tuyệt 

vọng để có thể mỉm cười. Nhờ đó mà bạn có thể lướt qua 

nỗi niềm khổ đau và vượt qua bờ bên kia.

Xin đùng đứng mãi ở bờ bên này để là nạn nhân của 

sân hận. Tâm không sân hận có trong bạn. Không sân 

hận là chuyện làm được. Chỉ cần qua sông và đến bò bên 

kia, bến bờ của tâm không sân hận. Nơi đó là nơi mát mẻ, 

tươi vui, nơi êm dịu. Đùng để cho sân hận hành hạ. Hãy 

cởi trói cho mình, hãy tự giải phóng. Hãy vượt sang với sự 

giúp đõ của Thầy, của tăng thân và của thực tập. Hãy tin 

tưởng vào con thuyền ấy để sang sông, để đến bờ bên kia.

Ngay hây giò có rhể là hạn đang còn đứng ỏ hên bò 

của vô minh, của hận thù và nghi ky. Xin đừng đứng đó 

mái, xin vượt qua bờ bên kia. Cùng vói tăng thân, cùng 

vói sư anh, sư chị, nhờ thực tập bước đi chánh niệm, hơi 

thở chánh niệm, nhờ thực tập nhìn sâu, nhờ đọc tụng 

Tâm Kinh của bạn, chẳng bao lâu bạn sẽ vượt qua bờ bên 

kia. Có thể là chỉ trong vài phút. Bạn có quyền được hạnh 

phúc, bạn có quyền có tằm từ bi, có tâm thương yêu. Hạt 

giống giác ngộ có sẵn trong bạn. Nhờ thực tập bạn có thể
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biến đổi hạt giống ấy thành một đóa hoa rất mau. Bạn có 

thể chấm dứt đau khổ, bởi vì Chánh Pháp đem đến kết 

quả ngay tức thì. Mau hơn cả viên thuốc aspirin.

Hãy trao tặng 
một món quà khi giận

Có thể nhiều khi chúng ta đã giận một ai đó và đã làm 

đủ mọi cách để chuyển hóa cơn giận nhưng không thành 

công. Trong trường hợp đó Bụt khuyên là nên tặng người 

ấy một món quà. Coi có về trẻ con, nhưng rất hiệu quả. 

Mỗi khi giận ai ta thường muốn làm cho người kia khổ. 

Tặng quà là mong cho người ấy hạnh phúc thay vì đau 

khố. Vậy thì khi giận ai bạn hãy gửi tặng người ấy một 

món quà. Sau khi gửi quà đi bạn sẽ hết giận. Thật là giản 

dị nhưng luôn luôn có kết quả.

Đừng chờ cho đến khi giận rồi mới đi mua quà. Hãy 

đi mua quà khi đang cảm tháy tràn đầy thương yêu, và 

biết ơn. Nhưng đừng gửi quà đi vội. Hãy cất giữ lại đấy. 

Bạn có thể có nhiều quà như thế cất sẵn trong tủ. Sau này, 

khi giận thì sẽ gửi quà đi. Hiệu quả vô cùng. Bụt quả là 

rất thông minh!
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Hiểu biết làm vơi khổ

Khi chủng ta giận chung ta muốn bớt khổ. Đó là 

thường tình. Có nhiều cách để làm dịu bớt khổ đau, 

nhưng hiểu biết là cách hay nhất. Khi hiểu biết có mặt, 

sân hận sẽ tự biến mất. Khi bạn hiểu rõ tình trạng của 

người kia, khi bạn hiểu được rõ bản chất của khổ đau 

thì sân hận phải biến đi vì nó đã được chuyển hóa thành 

từ bi.

Để đối trị cơn giận, pháp môn nhìn sâu là thang thuốc 

diệu dụng nhấr. Nếu biết nhìn sâu, chúng ta sẽ có thể 

hiểu những khó khăn của những người khác cũng như 

những ưóc vọng sâu kín mà họ chưa có cơ hội phát triển. 

Khi đó thì từ bi sẽ phát sinh và từ bi là phương thuốc giải 

độc sân hận. Nếu bạn để cho tâm từ bi bừng lên thì ngọn 

lửa sân hận sẽ bị dập tắt trong giây lát.

Phần lđn những khổ đau của chung ta là do chiíng ta 

thiếu hiểu biết và không giác ngộ được rằng: không có 

một cái ngã biệt lập. Người kia chính là bạn và bạn chính 

là người kia. Nếu đã nắm được chân lý đó thì không còn 

sân hận nữa.

Từ bi là đóa hoa của hiểu biết. Vậy thì khi giận một 

ai thì bạn hãy thực tập hơi thở chánh niệm, hãy nhìn sâu
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để có thể thấy được bản chất của khổ đau của bạn và của 

người kia và bạn sẽ được giải thoát.

Xả hơi cơn giận là nguy hiểm

Có nhiều nhà tâm lý trị liệu khuyên ta nên bộc lộ 

cơn giận để có thể cảm thấy nhẹ nhàng. Họ khuyên nên 

nổi một câu gì hay làm một việc gì để cho cơn giận tuôn 

ra ngoài. Ví dụ như lấy gậy đánh vào bánh xe hay đóng 

cửa một cái rầm. Họ cũng khuyên đấm tay vào gối. Các 

nhà tầm lý trị liệu ấy tin rằng làm như thế có thể hóa 

giải năng lượng sần hận. Họ gọi phương pháp đó là “xả 

hơi (venting)”.

Khi trong phòng có khói thì chúng ta mở của, bật 

quạt máy để thổi khói ra khỏi phòng. Cơn giận, cũng 

như khói, làm ta đau nhức. Khi khói của sần hận nổi lên, 

chúng ta “mở cửa, mở quạt” để cho sần hận bay ra ngoài. 

Chúng ta “xả hơi” bằng cách đá hòn đá, đánh gốc cây 

hay đấm cái gối. Đã có nhiều người làm như vậy. Quả 

nhiên những người đó có cảm thấy nhẹ bớt phần nào. 

Tuy nhiên hậu quả của phương pháp “xả hơi” có thể rất 

nguy hại.



Cơn giận cần có nâng lượng để phát hiện. Khi muốn 

giải trừ năng lượng đó bằng cách đem hết sức lực ra mà 

đấm đá hay thụi vào gối thì chỉ nửa giờ sau là bạn sẽ mệt 

nhoài. Vì mệt nhoài cho nên bạn không còn năng lượng 

để cung cấp cho cơn giận nữa. Bạn có thể nghĩ rằng cơn 

giận đã tiêu tan. Nhưng sự thật không phải thế. Bạn chỉ 

quá mệt nên không còn giận nổi.

Chính góc rễ của cơn giận trong bạn đã tạo ra cơn 

giận. Gốc rễ của cơn giận là vô minh, là tri giác sai lầm, là 

thiếu hiểu biết, thiếu thương yêu. Khi bạn “xả” cơn giận 

ra ngoài bạn chỉ xả bớt năng lượng cung cấp cho cơn giận 

mà thôi. Gốc rễ của cơn giận vẫn còn đó, và khi biểu lộ 

cơn giận ra ngoài như thế thì bạn chỉ làm cho gốc rễ của 

cơn giận manh thêm lên thôi. Đó là cái nguy hiểm của 

phương pháp “xả hơi”.

Có một bài trong báo New York Times số ngày 9 tháng 

3, 1999 nói về sân hận nhan đề là “Khuyên Nên Biểu 

Lộ Hung Hán Ra Ngoài Là Không Tốt (Letting Out 

Aggression is Called Bad Advice)”. Theo bài báo này, rất 

nhiều cuộc nghiên cứu của các nhà tâm lý học xã hội 

(social psychologists) đã kết luận rằng biểu lộ hung hãn 

hay sân hận bằng cách đấm vào gối V..V.. không giúp ích 

được gì. Thực tế, nó có thể làm cho tình thế tồi tệ hơn.
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Khi đấm vào gối, bạn sẽ không thể làm cho cơn giận 

giảm bổt hay nằm ỵên mà chl tập dượt sân hận mà thôi. 

Neu bạn đấm gối mỗi ngày thì hạt gióng giận sẽ lớn mạnh 

mỗi ngày. Rồi một ngàỵ nào đó, khi gặp một người làm 

bạn giận chì bạn có thể thực hành những gì bạn đã học, 

đã tập dượt. Bạn có thể đấm người ấy như bạn đã đấm gối 

và có thể đi tù. Vì vậy xử lý cơn giận của bạn bằng cách 

“xả hơi”, “đấm gói” chẳng giúp ích được gì, mà lại nguy 

hiểm. Cơn giận của bạn đâu có được “xả!” Bạn tống năng 

lượng của cơn giận chứ không thể tống cơn giận ra ngoài 

cơ thể được.

Xả hơi là một phương pháp chứng tỏ thiếu hiểu biết 

về vấn đề. Khi tưởng tượng rằng cái gối mà bạn đấm vầo 

là đối tượng của cơn giận, của sự ghét bỏ, bạn đã tập dượt 

vô minh và sân hận của bạn. Thay vì làm cho bạo động 

và cơn giận suy yếu, bạn chỉ làm cho chúng lđn mạnh 

mà thôi.

Một số các nhà tâm lý trị liệu đã xác nhận rằng phương 

pháp xả hơi cơn giận là nguy hiểm. Họ đã cho tôi biết 

là họ đã ngưng khuyên bệnh nhân của họ làm như vậy. 

Sau khi người bệnh xả hơi cơn giận bằng cách đấm vào 

gối, họ mệr lả và có thể cảm thấy nhẹ bổt. Nhưng sau 

khi nghỉ một lát hay ăn vào để phục hồi sức lực, nếu có
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ai đến tưới tẩm hạt gióng sân hận trong họ thì họ sẽ phát 

giận gấp bội vì họ đã nuôi nấng gốc rễ cơn giận của họ 

bang tập dượt.

Khi chánh niệm có mặt 
bạn sẽ được an toàn

Ta phải có mặt cho cơn giận của ta. Phải nhận diện và 

chăm sóc cơn giận. Trong ngành tâm lý trị liệu người ta 

gọi đó là “tiếp xúc với cơn giận (getting in touch with our 

anger).” Tiếp xúc với cơn giận rất mầu nhiệm và rất quan 

trọng. Bạn phải nhận diện và ôm ấp cơn giận khi nó phát 

hiện thay vì đè nén nó.

Nhưng câu hồi quan trọng ở đầy là ai là người tiếp 

xúc, ai là người chăm sóc và nhận diện cơn giận? Cơn 

giận là một loại năng lượng, nếu năng lượng ấy quá mạnh 

thì bạn sẽ thành nạn nhân. Bạn phải có khả năng chế tác 

ra một loại năng lượng khác có khả năng nhận diện và 

chăm sóc cơn giận. Cơn giận là một vùng năng lượng cần 

được tiếp xúc và nhận diện. Câu hồi là cái gi tiếp xúc với 

cái gì? Năng lượng nào có thể tiếp xúc và nhận diện? Đó 

là năng lượng của chánh niệm. Vậy thì khi giận, chung



136 giận

ta thực tập hơi thở chánh niệm, bước chần chánh niệm, 

để cò thể tiếp xdc hạt giống chánh niệm và chế tác năng 

lượng chánh niệm trong ta.

Chánh niệm không phải ở đó để làm công việc đè nén. 

Chánh niệm có đó để đón tiếp, để nhận diện: “Này cơn 

giận của ta ơi, ta biết là em có đó, người bạn nhỏ quen cũ 

của ta !” Chánh niệm là năng lượng giúp chúng ta biết rõ 

cái gì đang xảy ra. Chánh niệm luôn luôn là chánh niệm 

về một cái gì. Bạn thở vào, thở ra có ý thức, đó là chánh 

niệm về hơi thỏ. Bạn uống một tách trà có ý thức, đó là 

chánh niệưi về uống trà. Khi bạn ăn mà biết mình đang 

ăn, đó là chánh niệm về ăn. Khi đi mà biết mình đang đi, 

đó là chánh niệm về đi.

Ở  đây chúng ta thực tập chánh niệm về cơn giận. “Tôi 

biết rằng tôi đang giận, tôi ý thức rằng có cơn giận trong 

tôi.” Vậy thì, chánh niệm là tiếp xúc, là nhận diện, là đón 

tiếp, là ôm ấp. Chánh niệm không đánh phá hay đè nén. 

Vai trò của chánh niệm gióng vai trò của bà mẹ ôm ấp và 

ru dịu đứa con đang rên khóc. Cơn giận cò mặt trong 

bạn, nó là đứa con của bạn. Bạn phải chăm sóc nó hết 

lòng. Khi nhận diện cơn giận, chánh niệm sẽ nói rằng: 

“Chào em, cơn giận của ta. Ta biết em có đó. Em đừng lo 

sợ, ta sẽ chăm sóc cho em.” Khi chánh niệm có đó, bạn
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sẽ được an toàn, bạn có thể mỉm cười, bởi vì năng lượng 

của Bụt đã phát sinh trong bạn.

Neu bạn không biết cách chăm sóc cơn giận thì cơn 

giận của bạn có thể giết chết bạn. Nếu không có chánh 

niệm thì bạn sẽ thành nạn nhân của cơn giận. Nó có thể 

làm cho bạn thổ huyết và chết. Nhiều người chết vì giận 

- đó là một chấn thương của toàn cơ thể. Cơn giận tạo 

ra rất nhiều bức XIÍC và đau nhức trong bạn. Khi Bụt có 

mặt, khi chánh niệm có trong bạn thì bạn được bảo hộ. 

Chánh niệm giúp bạn giải quyết hoàn cảnh. Khi anh lổn 

cò đó thì em lít được an toàn. Khi mẹ có đó thì con được 

an toàn. Nhò thực tập mà bạn sẽ chẫm sóc cơn giận càng 

ngày càng giỏi.

Khi nhận diện và ôm ấp cơn giận, bạn phải chế tác 

năng lượng chánh niệm liên tục, bằng cách giữ chánh 

niệm liên tục trong khi đi, trong khi thở. Nếu không có 

chánh niệm thì không có gì có thể gidp ích bạn mặc dầu 

bạn đấm vào gói với tất cả sức lực. Đấm vào gối không 

giúp ta tiếp xdc với cơn giận hay tìm ra bản chất của cơn 

giận. Ngay cả cái gói cũng không tiếp xdc được. Nếu tiếp 

xdc được với cái gối thì bạn phải biết ngay đó chỉ là cái 

gối chứ không phải là kẻ thù. Vì sao bạn lại đấm vào cái
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gói như vậy? Bởi vì bạn không biết rằng đó chỉ là một cái 

gói mà thôi!

Khi thực sự tiếp xdc được với một cái gì thì bạn có thể 

biết đích bản chất của nó. Neu tiếp XIÍC sâu sắc vổi một 

người thì bạn có thể biết đích người đó là ai. Neu chánh 

niệm không có mặt thì không thể tiếp xúc với bất cứ cái 

gì. Nếu không có chánh niệm, bạn sẽ trở thành nạn nhân 

bởi vì cơn giận của bạn sẽ thúc đẩy bạn làm những điều 

có hại.

Bạn là đối tượng 
của cơn giận trong bạn

Bạn là ai? Bạn chính là người kia. Bạn giận con bạn tức 

là bạn giận chính bạn. Nghĩ rằng con bạn không phải là 

bạn là sai lầm. Con bạn là tiếp nối của bạn trên phương 

diện di truyền, sinh lý, khoa học. Đầy là sự thật. Ai là mẹ 

của bạn? Mẹ của bạn là bạn. Bạn là thế hệ sau tiếp nối với 

mẹ của bạn. Mẹ của bạn là thế hệ trước tiếp nối vđi bạn. 

Mẹ là gạch nói giữa con và các thế hệ trưóc và con là gạch 

nói giữa mẹ với các thế hệ sau. Mẹ con cùng ở trong một 

dòng sinh mệnh. Nghĩ rằng mẹ là một thực thể riêng
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biệt, nghĩ rằng ta không có gì liên hệ vói mẹ là u mê thậm 

tệ. Khi một thanh niên nói rằng, “Tôi không có muốn 

dính líu với ba tôi,” là anh ta u mê thậm tệ, bởi vì chàng 

thanh niên đó không là ai khác ngoài cha của anh ta.

Khi mang thai con, bạn thấy rõ con bạn chính là bạn. 

Bạn ăn cho con, uống cho con, châm sóc con. Khi bạn 

tự chăm sóc tức là bạn chăm sóc con bạn. Bạn cẩn thận 

mọi điều vì bạn biết rằng con bạn là bạn. Nhưng khi con 

lên mười ba, mười bốn tuổi bạn quên mất “cái thấy” ban 

đầu đó. Bạn và con bạn cảm thấy xa cách, không còn 

liên hệ như trước. Bạn không biết cách cải thiện mối 

liên hệ giữa bạn và con, không biết cách làm lành sau 

khi giận cãi. Không lâu, bạn và con bạn càng ngày càng 

xa cách. Liên hệ mẹ con trở nên khó khăn và luôn luôn 

xung đột.

Ạ  • r  _  ■ a '____ ■ Wm* A _ I A  _Tuệ giác châm dứt sân nân

Mơi thoáng nhìn qua thì hình như bạn và con bạn 

là hai thực thể riêng biệt, nhưng nhìn kỹ lại thì sẽ thấy 

bạn và con bạn vẫn chỉ là một. Cho nên giải quyết xung 

đột, tái lập an hòa giữa bạn và con bạn là tái lập an hòa
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trong bạn. Bạn và con bạn cùng một bản chất, cùng một 

thực tại.

Cách đầy khá lâu, tôi ghé một tiệm sách tại Luân Đôn 

và thấy một cuốn sách nhan đề Mẹ Tôi, Chính Tôi (My 

Mother, Myself). Đầy là một nhan đề thông minh. Mẹ 

bạn chính là bạn. Bạn có thể viết những cuốn sách khác 

như Con Gái Tôi, Chính Tôi, hay là Con Trai Tôi, Chính 

Tôi; Cha Tôi, Chính Tôi. Đây là thực tại hiện hữu. Khi 

bạn giận con bạn, bạn giận chính bạn. Khi bạn trùng 

phạr con bạn, bạn trừng phạt chính bạn. Khi bạn gây 

đau khổ cho cha mẹ bạn, bạn gây đau khổ cho chính bạn. 

Bạn sẽ hiểu điều đó khi bạn thấy ra rằng không có một 

cái ngã riêng biệt và cái ngã được làm bằng những yếu tố 

không phải là ngã, như cha mẹ, tổ tiên, con cháu, như 

mặt trời, không khí, quả đất.

Khi bạn tiếp xúc được với tuệ giác đó, tuệ giác của 

chân lý vô-ngã, thì bạn sẽ biết rằng hạnh phúc hay đau 

khổ không phải là một vấn đề cá nhân. Đau khổ của 

bạn là đau khổ của những người thương của bạn. Hạnh 

phúc của những người thương của bạn là hạnh phúc của 

bạn. Khi đã biết như thế thì bạn không còn khởi ý muốn 

trừng phạt hay đổ lỗi. Bạn sẽ hành xử khôn ngoan hơn. 

Hiểu biết ấy, tuệ giác ấy là hoa trái của quán chiếu, của
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nhìn sâu. Cho nên khi bạn đọc Tâm Kỉnh Của Bạn, bạn 

sẽ nhớ lại tuệ giác về sự thật là con của bạn, người thương 

của bạn chính là bạn.

Chúng ta tụng đọc kinh điển là để tắm gội trong chân 

lý, trong tuệ giác VÔ ngã. Bản Tâm Kinh mà bạn được 

khuyến khích viết lên là bài kinh phát xuất từ tuệ giác 

rang bạn và ngưòi kia là một. Bảt Nhã Tâm Kinh là một 

bản kinh của tuệ giác vô ngã. Tâm Kinh Củã Bạn cũng 

vậy. Nó nhắc nhở bạn rằng bạn không phải là một cái ngã 

tách rời, riêng rẽ. Nó nhắc nhở bạn tuệ giác về tình yêu 

thương của bạn. Khi giận, ý niệm về bạn là một cái ngã 

tách rời sẽ đánh lừa bạn. Tâm kinh của bạn sẽ giúp bạn 

trở về với tự thân. Khi tuệ giác có đó thì Bụt sẽ có đó, và 

bạn sẽ được yên ổn. Bạn không còn phải đau khổ nữa.

Phải luôn luôn nhó rằng có nhiều cách để làm dịu bớt 

cơn giận, nhưng cách hay nhất, đem lại êm dịu hiệu quả 

nhất là hiểu biết, là tuệ giác vô ngã. Vô ngẫ không phải là 

một triết lý trừu tượng. Vô ngã là một sự thật có thể chứng 

nghiệm được bằng nếp sống chánh niệm. Tuệ giác vô ngã 

sẽ phục hồi bình an và hòa điệu giữa bạn và người kia. 

Bạn là người đáng được hưởng bình an, đáng được hưởng 

hạnh phúc. Vì vậy mà bạn phải ngồi lại với người kia và 

cùng nhau soạn thảo một kế hoạch để sống chung.
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Hơn nữa, ngay chính bạn, bạn phải tìm ra một lối 

sống sao cho an hòa. Bạn phải ký một hiệp ưđc hòa bình 

với chính bạn, bởi vì rất nhiều khi bạn bị xâu xé bởi 

những xung đột, tranh chấp trong bạn. Bạn ở trong một 

tình trạng chiến tranh bởi vì bạn thiếu khôn ngoan, thiếu 

tuệ giác. Nhò hiểu biết mà bạn có thể phục hồi bình an và 

hòa điệu trong bạn và trong liên hệ tình cảm giữa bạn và 

những người chung quanh. Bạn sẽ biết phải hành động 

như thế nào, phải phản ứng như thế nào một cách thông 

minh để cho bạn không còn là một vùng chiến tranh 

xung đột. Neu bạn có bình an và hòa điệu thì ngưòi kia 

sẽ nhận ra ngay, và bình an, hòa điệu giữa bạn và người 

ấy sẽ được phục hồi nhanh chóng. Bạn trở nên dễ chịu 

hơn, dễ gần gũi hơn, và như thế sẽ gidp ích cho người kia 

rất nhiều.

Vậy thì muốn giúp con bạn, trưóc bạn phải hòa giải 

vói chính bạn. Hãy nhìn sâu vào chính bạn. Nếu muốn 

giúp mẹ bạn, trưóc tiên bạn phải hòa giải với chính mình. 

Hẫy tự tìm ra tuệ giác để có thể giúp mẹ. Tự gidp mình 

là điều kiện đầu tiên để gidp người khác. Hãy buông bồ 

cái ảo tưởng được gọi là ngã* Đây là điểm cót tủy của sự 

thực tập. Nó sẽ giải phóng bạn và người kia ra khỏi sân 

hận cũng như đau khổ.



^j^hong có kẻ thủ 
bắt đầu từ chính bạn

Neu không có truyền thông thì khó mà có hiểu 

biết thật sự. Nhưng phải nhđ rang trưòc hết bạn phải 

truyền thông được vđi chính mình. Neu bạn không thể 

truyền thông được với chính mình thì làm sao bạn có 

thể truyền thông vòi người khác? Thương yêu cũng vậy. 

Nếu bạn không thương yêu chính mình thì làm sao bạn 

có thể thương yêu người khác. Nếu bạn không thể chấp 

nhận chính mình, nếu bạn không thể đói xử từ bi vđi 

chính mình thì làm sao bạn có thể chấp nhận, đói xử từ 

bi vói người khác?
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Rất nhiều khi bạn đã hành xử y như ba của bạn mà 

không biết. Và mặc dầu bạn hành xử như ba bạn, bạn 

vẫn có cảm tưởng là bạn và ba của bạn là hoàn toàn đối 

nghịch. Bạn không chấp nhận, bạn ghét bồ ba của bạn. 

Bạn không chấp nhận ba của mình tức là bạn không chấp 

nhận chính mình. Ba của bạn có trong bạn; bạn là sự nối 

tiếp của ba. Cho nên, nếu bạn có thể truyền thông với 

chính mình thì bạn sẽ có thể truyền thông với ba.

Ngã được làm bởi những yếu tố vô ngã, cho nên sự 

thực tập của chúng ta là hiểu rõ chính mình. Người cha 

là một yếu tố vô ngã. Ta nói rằng cha ta không phải là ta, 

nhưng nếu không có cha thì không có ta. Cho nên cha 

ta hiện hữu trong thân, trong tâm ta. Cha là ta. Cho nên, 

nếu bạn hiểu rõ mình một cách sâu sắc thì bạn có thể hiểu 

rằng bạn cũng chính là ba - ba không ở ngoài bạn.

Có rất nhiều yếu tố vô ngẫ khác mà bạn có thể tiếp 

xdc và nhận diện bên trong mình - tổ tiên, quả đất, mặt 

trời, thực phẩm, và nhiều hơn nữa. Những yếu tố đó mổi 

thoạt nhìn thì có vẻ như không dính dáng gì tới ta, nhưng 

nếu không có chúng thì ta không thể sóng được.

Giả thiết rằng hai phe lâm chiến muốn thương thảo 

trong khi cả hai bên đều không hiểu chi nhiều về tình
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hình phía bên mình. Mỗi phe phải biết rõ phe mình, 

biếr rõ tình trạng quốc gia, dân tộc bên mình để có thể 

hiểu rõ phe bên kia, tình trạng quóc gia, dân tộc bên 

kia. Ngã và vô ngã không phải là hai thực thể riêng biệt, 

bởi vì đau khổ, hy vọng, hận thù của cả hai bên đều rát 

giống nhau.

Khi ta giận thì ta khổ. Nếu ta thực sự hiểu điều đó thì 

ta có thể hiểu được rằng người giận ta cũng khổ. Khi một 

người nào mắng chửi hay hành hung ta thì ta phải có đủ 

thông minh để thấy rằng người kia đang đau khổ vì bạo 

động và sân hận của chính người ấy. Ta có xu hướng quên 

đi điều đó. Ta cứ nghĩ rang chỉ có ta là đang khổ và người 

kia là ngưòi đang đàn áp ta. Chỉ có chừng đó cũng đủ để 

ta càng diêm giận và càng muốn trừng phạt. Ta muốn 

trừng phạt người kia vì ta khổ. Những luc đó ta cũng bạo 

động, cũng sân hận y như người kia. Khi thấy rằng đau 

khổ và sân hận của ta chẳng khác gì đau khổ và sân hận 

của người kia thì ta sẽ hành xử từ bi hơn. Vậy thì hiểu 

người khác tức là hiểu mình, hiểu mình tức là hiểu người 

khác. Tất cả đều phải bắt đầu từ chính bản thân.

Muốn tự hiểu mình, ta phải học hỏi và thực tập theo 

quan điểm bất nhị (non-duality). Không nên đàn áp sân
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hận bởi vì sân hận chính là ta, là một phần của ta. Ta phải 

chăm sóc sân hận, bởi vì sân hận là một hiện tượng hữu 

cơ mà ta có thể chuyển hóa thành một hiện tượng hữu cơ 

khác. Rác có thể biến thành phân xanh và từ đó thành rau 

cải. Cho nên không nên khinh rẻ sân hận. Ta phải học 

cách chăm sóc, ôm ấp sân hận và chuyển hóa nó thành 

năng lượng của hiểu biết và thương yêu.

Từ bi là thông mỉnh

Hiểu biết và từ bi là hai nguồn năng lượng rất mạnh. 

Hiểu biết và từ bi ngược lại với u mê và thụ động. Nếu 

cho rằng từ bi là thụ động, yếu đuối hay hèn nhát tức là 

không hiểu gì hết về ý nghĩa đích thực của hiểu biết và từ 

bi. Neu cho rằng những người có tâm từ bi không bao giờ 

chống đối và phản ứng với bất công là lầm. Họ là những 

chiến sĩ, những anh hùng, liệt nữ đã từng tháng trận. Khi 

hành động vòi tâm từ bi, với thái độ bất bạo động, khi 

hành động trên căn bản của quan điểm bất nhị, ta phải 

có rất nhiều dũng lực. Ta không hành động vì sân hận. 

Ta không trừng phạt hay chê trách. Từ bi luôn luôn lón 

manh trong ta và ta có thể thành công trong việc tranh
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đấu chóng bất công. Thánh Gandhi chỉ có một mình. 

Thánh Gandhi không có bom, không có súng, không có 

đảng. Thánh Gandhi chỉ hành động với tuệ giác bất nhị, 

với sức mạnh của từ bi chứ không phải với tâm sân hận.

Con người không phải là kẻ thù. Kẻ thù của ta không 

phải là người kia. Kẻ thù của ta là bạo động, u mê, bất 

công trong ta và trong người kia. Khi tranh đấu bằng từ 

bi và hiểu biết ta không tranh đấu với kẻ khác mà là tranh 

đấu vói ý hưổng chiếm đoạt, đàn áp, và bóc lột. Chúng 

ta không muốn tiêu diệt những người kia, nhưng không 

để cho họ bóc lột chung ta và những người khác. Chung 

ta phải tự bảo vệ. Chúng ta đâu có ngu ngốc. Chúng ta 

rất thông minh và chủng ta có tuệ giác. Từ bi không cò 

nghĩa là để cho người khác mặc tình bạo hành chính bản 

thân họ và bạo hành ta. Từ bi có nghĩa là thông minh. 

Hành động bất bạo động phát xuất từ tình thương chỉ có 

thể là một hành động thông minh.

Từ bi không có nghĩa là chịu đau khổ vô ích hoặc 

đánh mát khôn ngoan. Ví dụ, khi bạn hướng dẫn một 

đoàn người đi thiền hành thì bạn phải đi chậm rãi và thật 

đẹp. Thiền hành có thể tạo nên rất nhiều năng lượng; 

thiền hành đem yên tịnh, vững chãi và bình an đến cho 

mọi ngưòi. Nhưng nếu bất thần trời đổ mưa thì chúng
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ta đâu có để cho ai cũng bị ưđt? Như thế là không thông 

minh. Neu giỏi thì bạn sẽ đổi qua chạy thiền hành thay 

vì đi thiền hành. Bạn vẫn giữ được niềm vui của thiền 

hành. Bạn vẫn có thể cưòi, bạn vẫn có thể bông đùa, để 

tỏ ra rằng sự thực tập của bạn không phải là một thực tập 

ngô nghê. Bạn vẫn có thể giữ chánh niệm trong khi chạy 

dưới cơn mưa. Phải thực tập cho thông minh. Thiền tập 

không có nghĩa là nhắm mắt bắt chưóc làm theo người 

bên cạnh. Khi thiền tập, ta phải khéo léo và sử dụng 

thông minh cho đung.

Xây dựng một lực lương cảnh sát có tâm từ bi

Hiền lành, tử tế không có nghĩa là thụ động. Từ bi 

không có nghĩa là để cho người khác giày đạp, tiêu diệt 

mình. Phải tự bảo vệ mình và bảo vệ những người khác. 

Nếu cần giam một người nào rất nguy hiểm thì phải giam 

vậy. Nhưng mà phải làm chuyên đó với tâm từ bi. Động 

lực là ngăn ngừa người ấy tiếp tục phá hoại và tự tưới tẩm 

tâm sần hận.

Không cần phải là một ông thầy tu thì mới từ bi. Một 

cảnh sát, một quan tòa hay một người canh tù cũng có
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thể từ bi. Cảnh sát, quan tòa hay người canh tù phải là 

những vị Bồ Tát có tâm từ bi rộng lđn. Mặc dầu cần phải 

cứng rắn nhưng luôn luôn giữ sáng tâm từ bi.

Nếu đã thực tập nếp sóng chánh niệm thì bạn phải 

giúp cho những người cảnh sát hành động vói tâm từ bi 

và không sợ hẵi. Trong thời hiện đại ở phương Tây, người 

cảnh sát luôn luôn sợ hãi, giận dữ và căng thẳng vì họ 

đã bị tấn công nhiều lần. Những ai thù ghét và miệt thị 

cảnh sát là không hiểu họ. Mỗi buổi sáng, khi ngưòi cảnh 

sát mặc bộ sắc phục và đeo súng vào, họ không biết chắc 

là chiều hôm đó họ có còn sống để về nhà hay không. 

Người cảnh sát rất đau khổ. Gia đình họ cũng rất đau 

khổ. Họ không vui gì khi đánh đập, bắn chết người khác. 

Nhưng chỉ vì họ không biết cách xử lỷ sợ hãi, đau khổ, 

bạo động trong mình cho nên họ cũng có thể trở thành 

những nạn nhân của xã hội như bất cứ ai khác. Cho nên, 

là một cảnh sát trưởng, nếu bạn hiểu thấu được tâm tư 

của những cảnh sát dưới quyền, bạn phải thực tập để 

nuôi lớn từ bi và hiểu biết trong mình. Khi đó bạn mới có 

khả năng huấn luyện và giúp đỡ nhân viên thuộc quyền 

hằng ngày, hằng đêm phải thi hành nhiệm vụ khó khăn 

là gìn giữ an ninh trật tự trong thành phố.
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Nước Pháp gọi cảnh sát là những người “giữ hòa bình” 

(peace-keeper). Nhưng nếu không có hòa bình trong tâm 

thì làm sao giữ được hòa bình cho cả thành phố? Trước 

hết phải giữ bình an trong bản thân. Bình an ở đây có 

nghĩa là không sợ hãi, là sáng suốt, và có tuệ giác. Người 

cảnh sát có được học những kỹ thuật tự vệ. Nhưng kỹ 

thuật tự vệ không đủ. Phải thông minh, phải hành động 

không phải vì sợ hãi. Nếu sợ hãi quá thì có thể lầm lỗi, sẽ 

có xu hướng dùng sung và có thể giết người vô tội.

Không thể theo phe

Tại Los Angles, bốn cảnh sát viên đánh một người 

da đen gần chết. Báo chí khắp thế giới đua nhau viết về 

chuyện đó và ai cũng muốn đứng về một phe, hoặc là 

bênh người bị đánh hoặc là bênh người cảnh sát. Khi bạn 

phán xét và thiên về một bên tức là bạn đẫ hành động 

như thể mình không can dự vào việc đã xảy ra, như thể 

bạn không phải là người da đen bị đánh hay bón người 

cảnh sát đánh người da đen. Nhưng nếu nhìn cho kỹ thì 

bạn là người da đen, đồng thời cũng là bón người cảnh 

sát. Sân hận, sợ hãi, bực bội và bạo động có mặt trong
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người bị đánh, trong người đánh. Cũng như sân hận, sợ 

hãi, bực bội và bạo động có mặt trong chính chung ta.

Muốn hiểu những người cảnh sát và giúp họ bđt đau 

khổ, hãy tưởng tượng bạn là vợ hay chồng của một người 

cảnh sát. Có sống chung bạn mới thấy rõ đời sống khó 

nhọc của người bạn đường. Bạn sẽ cố gắng ngày đêm 

giúp chồng hay vợ chuyển hóa sân hận, lo sợ và bực dọc. 

Khi bạn có thể giúp được chồng hay vợ mình như thế thì 

toàn thành phố sẽ được lợi lạc. Ngay cả đến những thanh 

niên hư hỏng cũng được lợi lạc. Đây là cách hay nhất để 

giđp cộng đồng. Nhờ thông minh, tuệ giác và từ bi, bạn 

có rhể giúp tránh được nhiều tai họa.

Đốỉ thoại để chấm dứt 
sân hận và bạo động

Ớ phương Tây, hình ảnh của một người cảnh sát đầy 

bạo động, kỳ thị là một hình ảnh không mấy đẹp. Rất 

nhiều người trẻ coi những người cảnh sát như kẻ th à  

Chủng đốt xe cảnh sát, đánh phá cảnh sát, bởi vì cảnh sát 

là đói tượng của sân hận và bực bội trong chung. Có lẻ 

nên tổ chức một cuộc họp mặt hay hội thoại giữa cảnh sát
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và những thanh niên đã có những hành vi bạo động, hay 

đang bị giam giữ. Tại sao lại không tổ chức những cuộc 

hội thoại như thế để cho những người cảnh sát có cơ hội 

nói ra tất cả những uẩn ức, giận dữ hay lo sợ của mình? Tại 

sao lại không để cho những người trẻ đó có cơ hội nói ra 

tất cả những uẩn ức, giận dữ hay bực bội của mình? Tại sao 

lại không trình chiếu những cuộc hội thoại như thế trên 

đài truyền hình cho cả nước đều xem, đều biết?

Đây có thể là một thiền tập đích thực: thiền tập quán 

chiếu sâu sắc, không phải chỉ trên bình diện cá nhân, mà 

trên bình diện của cả thành phó, của cả nước. Chúng ta 

đã không thấy được sự thật. Chung ta đẫ coi rất nhiều 

phim ảnh, đọc truyện trinh thám nhưng chúng ta chưa 

thấy được sự thật bên trong tâm tư sâu kín của những 

con người thật. Chdng ta phải tổ chức những cuộc đói 

thoại như thế để cho sự thật được trình bày cho cả nước 

coi chung.

= = = = = = = = =  = = — =

Thả bom lên chính mình

“Xin Chua tha tội cho họ, vì họ không biết họ đã làm 

gì,” Chủa Jesus đẵ nói như vậy. Một người phạm tội ác 

hoặc gây đau khổ cho kẻ khác là vì kẻ ấy không biết mình
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đang làm gì. Nhiều người trẻ đá phạm tội mà không 

biết, không hiểu rằng sự bạo hành của mình đã gây nên 

biết bao đau khổ. Mỗi khi bạo hành như vậy, họ lại gây 

đau khô cho chính mình và cho người khác. Họ nghĩ 

ràng hành động tàn bạo, giận dữ như vậy là có thể làm 

giảm bớt cơn giận. Nhưng sân hận trong họ chỉ lớn 

thêm mà thôi.

Khi thả bom lên trên “kẻ thù”, cũng là lúc người ta thả 

quả bom ấy lên chính mình, lên quê hương mình. Trong 

cuộc chiến Việt Nam, người dân Hoa Kỳ cũng đã đau 

khổ như người dân Việt Nam. vết thương chiến tranh 

tại Hoa Kỳ cũng sâu đậm như vết thương chiến tranh tại 

Việt Nam. Chúng ta phải chấm dứt bạo động. Chứng 

ta không thể chấm dứt bạo động nếu chúng ta không 

có được cái tuệ giác rang những gì chúng ta gây cho một 

người khác là chủng ta tự gây cho chúng ta. Các thầy 

giáo phải chỉ cho học sinh biết rằng khi bạo động, chính 

chúng sẽ chịu đau khổ. Nhưng các thầy giáo không thể 

chỉ nói suông, mà phải sáng tạo hơn. Khi chia sề tuệ giác 

với người khác không nên quá giáo điều mà phải mềm 

dẻo, và sử dụng phương tiện thiện xảo. Phương tiện thiện 

xảo rất quan trọng. Một bậc Đại Nhân cần phải khéo léo 

khi hành đạo cũng như khi giiíp người.
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Chận đứng chiến tranh 
trước khi chỉến tranh bùng nổ

Phần đông chung ta đợi cho đến khi chiến tranh bùng 

nổ mới bắt đầu tìm cách chấm dứt. Phần đông chúng 

ta không biết rằng nguồn góc của chiến tranh có khắp 

mọi nơi, cả nơi cách suy nghĩ, nơi nếp sống của chung 

ta. Chdng ta không có khả năng nhận ra chiến tranh khi 

nó còn tiềm ẩn. Chúng ta chỉ bắt đầu chú ý đến chiến 

tranh khi nó đã bùng nổ, khi mà ai cũng bắt đầu bàn 

luận về cuộc chiến. Và rồi chung ta cảm thấy bị tràn ngập 

trước cuộc chiến tàn khóc. Chung ta tự cảm thấy bất lực. 

Chúng ta theo phe này hay phe kia, lên án phe này hay 

bênh vực phe kia, nhưng không cống hiến được gì cho 

việc chấm dứt sự tàn phá do chiến tranh.

Là một hành giả thiền tập đích thực, bạn phải thực 

tập nhìn sâu vào tình thế để thấy được cuộc chiến trước 

khi nó xảy ra. Bạn phải bắt tay hành động để chận đứng 

chiến tranh trước khi nó bùng nổ. Nhò tuệ giác và ý thức, 

bạn cò thể đánh thức người khác để họ cũng có được ý 

thức như bạn. Rồi cùng vói họ bạn có thể hành động một 

cách khéo léo để ngăn ngừa chiến tranh.
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Các quốc gia của Liên Minh Đại Tây Dương (NATO) 

nghĩ rằng thả bom Belgrade là giải pháp duy nhất để 

chấm dứt kỳ thị chủng tộc tại Yugoslavia. Họ tin rằng 

không có con đường nào khác. Họ không thể tháy và đói 

phò vơi gốc rễ của chiến tranh, những gốc rễ đẫ hiển lộ 

ngay trước khi chiến tranh bộc phát, bởi khả năng nhìn 

sâu, quán chiếu của họ hạn hẹp. Bạo lực không bao giờ 

đem lại hòa bình và hiểu biết. Chỉ có nhìn sâu để hiểu rõ 

gốc rễ của bạo lực mói xây dựng được hòa bình.

Là một hành giả thiền tập giỏi, bạn có thể có tuệ giác 

sâu sắc hơn, và có thể biết cách ngân ngừa nạn kỳ thị 

chủng tộc mà không cần phải dùng đến bom đạn hay 

các phương tiện bạo lực khác. Có nhiều cuộc chiến sắp 

hùng nổ rrên địa cầu này. Nêu quả thật là mộr người yêu 

chuộng hòa bình, bạn phải thấy điều đó và phải cố gắng 

hết sức, cùng vđi các cộng đồng khác, tìm cách ngăn chặn 

chiến tranh tàn khóc. Neu muốn ngăn chặn sự can thiệp 

tàn bạo như ở Kosovo thì bạn phải đề nghị một giải pháp 

thay thế. Nếu có một ý kiến hay thì bạn phải đề nghị lên 

dân biểu hay nghị sĩ yêu cầu họ can thiệp để có được một 

giải pháp tốt đẹp hơn. Chúng ta phải học cách thiền tập 

như một quốc gia, chứ không chỉ như một cá nhân, để
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có thể đạt được tuệ giác khả dĩ chấm dứt chiến tranh và 

bạo động.

Tuệ giác cộng đồng

Có một thanh niên ăn chay không phải vì anh ta theo 

giáo điều hay cuồng tín mà vì có chánh niệm. Anh không 

ăn thịt vì anh ta không đành tâm. Ba anh rất bực mình vì 

chuyện này và do đó mà gia đình không được vui vẻ, hòa 

thuận. Chàng thanh niên biết rằng anh không thể ngưng 

ăn chay vì anh sẽ phải khổ sở vô cùng nếu ăn thịt. Anh 

cũng không muốn ăn thịt để làm vừa lòng ba anh, nhưng 

anh cũng không muốn không khí rrong gia đình căng 

thẳng hoài. Anh đã sử dụng trí thông minh của mình và 

không thụ động.

Một ngày nọ anh đem về một băng thâu hình (video), 

và nói, “Ba ơi, đầy là cuốn phim tài liệu rất hay.” Rồi anh 

ta chiếu cuốn phim súc vật bị làm thịt cho ba anh và cả 

nhà xem. Xem phim, ba anh đã vô cùng xúc động và khổ 

tâm. Sau đó ông ta đã quyết định ăn chay. Tuệ giác của 

người cha là một tuệ giác do kinh nghiệm trực tiếp chứ
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không phải là một ý niệm. Thay vì giận, thay vì để cho 

cơn giận tràn ngập chàng thanh niên đã sử dụng từ bi, 

khôn khéo, và thông minh. Anh đã thuyết phục được 

cả nhà không ăn thịt để cho tâm từ bi được nuôi dưỡng 

trong mỗi người. Quyết định chiếu cuốn phim tài liệu 

là một quyết định rất thiện xảo và đầy tình thương. Với 

phương tiện thiện xảo ta có thể đạt được thắng lợi lớn.

Trên cương vị cá nhân, bạn có thế có một vài tuệ giác. 

Tuệ giác ấy có thể khơi dậy tâm từ bi và thúc đẩy bạn 

hành động. Nhưng vì chỉ là một cá nhân, bạn không thể 

thực hiện được nhiều. Nếu những người khác không có 

cùng tuệ giác với bạn thì bạn nên có gắng làm cho tuệ 

giác của bạn trở thành một tuệ giác công đồng. Tuy nhiên 

bạn không nên ép người khác chấp nhận ý kiến của bạn. 

Bạn có thể áp đặt ý kiến của bạn lên người khác, nhưng 

khi đó thì ý kiến của bạn chỉ là một ý kiến mà không 

phải là một tuệ giác. Tuệ giác không phải là một ý kiến. 

Cách chia sẻ tuệ giác là tạo điều kiện để cho người khác 

tự mình phát kiến ra tuệ giác ấy - qua kinh nghiệm riêng 

chứ không phải qua những gì bạn nói ra. Điều này đòi 

hỏi khéo léo và kiên trì.
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Giúp cho tình yêu hồi phục

Tại Làng Mai có một sư cô trề chỉ mới hai mươi hai 

tuổi. Sư cô đã giúp cho một bà mẹ và con gái làm hòa 

ngay sau khi hai người thề sẽ không bao giờ nhìn mặt 

nhau. Chỉ trong vòng ba giờ đồng hồ, sư cô đã giúp hòa 

giải hai mẹ con. Rốt cuộc, hai người đã thực tập thiền ôm. 

Hai mẹ con ôm nhau trong chánh niệm, theo dõi hơi thở. 

Họ thực tập, “Thở vào tôi biết tôi đang còn sóng. Thở ra 

tôi biết mẹ tôi đang còn sống và tôi đang ôm mẹ tôi trong 

vòng tay.” Hai mẹ con thực tập để ý thức sự may mắn về 

sự có mặt của người kia. Hai mẹ con đã tiếp xúc sâu sắc 

với giây phút hiện tại và đá ôm nhau trong thương yêu 

trọn vẹn. Tác dụng chữa trị của sự thực tập quả là mạnh 

mẽ. Nhờ thực tập mà cả hai mẹ con đã nhận ra rằng họ 

thương nhau vô cùng. Hai mẹ con đá không biết là họ 

thương nhau như vậy chỉ vì họ đã không khéo léo trong 

liên hệ mẹ con, trong cách nói năng và lắng nghe nhau.

Không phải chỉ vì sân hận, thù ghét có mặt mà khả 

năng thương yêu và chấp nhận nhau cũng không có mặt. 

Neu là một hòa giải viên, một tác viên hòa bình khéo léo,
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bạn có thể phục hồi thương yêu, hiểu biết trong bạn và 

trong những người khác. Xin đùng nghĩ rằng không có 

thương yêu trong bạn. Điều đó không đúng. Thương yêu 

luôn luôn có trong bạn. Cũng như ánh nắng mặt trời; dầu 

trời mưa gió, mặt trời vẫn có đó, nếu bạn đi máy bay lên 

quá mây một chút. Vậy thì nếu bạn cho rằng bạn không 

còn tình yêu mà chỉ có hận thù đói với người kia thì bạn 

rất lầm. Hãy đợi đến khi người kia chết đi, bạn sẽ khóc lóc 

và cầu mong cho người kia sóng lại. Điều này chứng tỏ 

rằng thương yêu vẫn còn đó. Vậy bạn hãy để cho thương 

yêu có dịp hiển lộ trong khi người kia còn sống. Muốn 

phục hồi thương yêu, bạn phải biết cách xử lý sân hận. 

Sân hận luôn luôn đi cùng với lầm lẫn, vô minh.

vượt qua phán xét

Giả thử bạn là thầy giáo của một em nhỏ năm tuổi. 

Khi mẹ em đến đón em bạn nhận thấy bà ta cò vẻ dữ dằn, 

nóng giận và làm cho em nhỏ khổ sỏ. Bạn có thể làm gì 

trong trường hợp này? Bạn có thể làm rất nhiều. Trước 

hét bạn gidp em bé hiểu mẹ của em hơn. Bạn tạo cơ hội
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để em nói ra những ẩn uất trong lòng, những khó khăn 

của em đói với mẹ, mặc dầu em chỉ có năm tuổi. Bạn có 

thể đóng vai trò của một người mẹ hiền. Bạn dạy cho em 

cách hành động, cách phản ứng khi mẹ của em giận dữ, 

đày đọa em, để cho tình trạng không trỏ nên tồi tệ. Gidp 

em bé như thế rất quan trọng bởi vì khi em thay đổi thì 

mẹ em cũng thay đổi.

Vì là một thầy giáo dạy em đó, bạn cũng có cơ hội 

gặp gớ, tiếp xiic với mẹ của em. Nếu có từ bi và hiểu biết 

thì bạn có thể giúp được. Neu không thì bạn chỉ có xu 

hướng phán xét cho rằng người mẹ là sai và em bé kia 

là đúng. Bạn chỉ buộc tội người mẹ hành hạ con. Bạn 

không chấp nhận sự bạo hành của bà mẹ, nhưng nói 

lên sự bất bình của bạn thì cũng chẳng giúp ích được 

gì. Hành xử của bạn phải phát xuất từ tâm từ bi và hiểu 

biết, không những để giúp em bé kia mà còn để giúp cả 

mẹ và ba của em. Neu bạn không thể gidp mẹ hay ba 

của em thì bạn không thể giúp em bé đó. Có thể là bạn 

nghĩ rằng chỉ có em bé là nạn nhân và chỉ có em là cần 

được gidp đõ. Nhưng nếu bạn muốn giủp em bé đó thì 

bạn phải gidp cha mẹ em, những người mà bạn xem 

như là kẻ thù. Neu không gidp được cha mẹ cm thì bạn
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không thể giúp được em. Cha mẹ nhiều khi thiếu trí tuệ, 

đầy bạo động, sân hận và làm cho con cái khổ. Vì vậy 

chung ta cần phải có tâm từ bi vói các bậc cha mẹ, phải 

tìm hiểu nguồn gốc của những khổ đau của họ để giúp 

đỡ. Những nhà giáo dục cần ý thức điều này và gidp cho 

tất cả chiíng ta chăm sóc các bậc cha mẹ và từ đò có thể 

chăm sóc con cái.

Phụng sự tổ quốc

Chính quyền nước Pháp đẵ cố gắng hết sức để lo cho 

các người trẻ bạo động. Họ đã có ít nhiều tuệ giác. Họ 

biết rằng bạo động và khổ đau của những người trề có 

góc rê từ xã hội. Đe biết rõ cách đói trị, ta phải lắng nghe 

như một bác sĩ lắng nghe bệnh nhân. Ta phải lắng nghe 

chăm chu nhịp sống của xã hội để có thể hiểu tại sao mà 

những người trẻ lại cò quá nhiều bạo động, quá nhiều 

sân hận như vậy. Lắng nghe như thế ta sẽ thấy rằng gốc 

rễ bạo động và sân hận của những người trẻ bắt nguồn từ 

gia đình, từ nếp sóng hằng ngày của các bậc cha mẹ. Và 

gốc rễ của bạo động trong gia đình bắt nguồn từ tổ chức, 

lề lối tiêu thu của xã hôi.
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Chính phủ cũng là nhân dân. Chính phủ gồm có 

những người làm cha, làm mẹ, những con cái. Những 

người cha, mẹ, con cái đó mang trong mình họ những 

bạo động của gia đình mình. Vậy nếu vị thủ tướng của 

nước Pháp không thực tập nhìn sầu, không thấy được 

tâm sân hận, bạo động, buồn bực, khổ đau trong bản 

thân thì ông ta không thể hiểu được hạo động, sân hận 

và tuyệt vọng của thế hệ trẻ. Ồng ta cũng còn phải hiểu 

những nhân viêrrtrong nội các của ông, trong bộ Thanh 

niên, trong bộ Giáo dục V..V.., và thấy được những khổ 

đau của họ. Là những công dân, là chính quyền chứng 

ta phải hành động, nhưng hành động trên nền tảng nào? 

Trên nền tảng của sự hiểu biết vậy.

Neu thực tập nhìn sâu để có thể thấy được gốc rễ của 

sân hận và bạo động trong xã hội, ta sẽ khởi lòng thương 

đối với các ngưòi trẻ. Chúng ta sẽ biết rằng trừng phạt hay 

bắt nhốt chẳng giúp ích được gì. Đó là lời của thủ tưđng 

Jospin. Vậy thì thủ tướng Jospin và chính phủ của ông 

quả đã có một vài tuệ giác. Nhưng với tư cách là công 

dần chúng ta phải giúp vào một tay. Chúng ta phải giúp 

phát triển tuệ giác ấy. Là nhà giáo dục, là cha mẹ, là nghệ 

sĩ, văn sĩ chúng ta phải thực tập để có đủ tuệ giác để giúp 

chính quyền.
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Ngay cả khi không thuộc đảng phái đương quyền, ta 

cũng phải thực tập. Giúp đảng cầm quyền là giủp tổ quốc. 

Nếu bây giờ đương kim Thủ tướng nước Pháp có một cơ 

hội để cải thiện tình trạng của thanh niên nước Pháp, 

cách hay nhất để ông phụng sự quốc gia là đóng góp tuệ 

giác của mình và sự hỗ trợ thêm sự đóng góp của dân 

Pháp đủ mọi đảng phái. Ong phải ý thức rằng thương 

yêu, từ bi là cao cả hơn lập trường chính trị. Chính trị ở 

đây là chính trị có thông minh chứ không phải là chính 

trị phe phái. Chính trị phải có tính chất nhân đạo, mà 

mục đích là tạo an vui và chuyển hóa cho xã hội, chứ 

không phải chỉ để có quyền lực.



tám

^ í i v i d  VÀ ^ T ^ n g e l i n n

tạp khí CỦA sân bộn

Có một chàng thanh niên tên là David. David hào 

hoa phong nha và thông minh. Anh sinh ra trong một 

gia đình giàu có, sống trong nhung lụa, có đủ điều kiện 

để thành công. Nhưng anh không vui, không hạnh phúc 

vì anh không có khả năng sống hạnh phiíc. David có 

rất nhiều vấn đề với cha mẹ, anh chị em trong nhà. Anh 

không cò khả năng truyền thông. Anh ích kỷ, luôn luôn 

trách móc, đổ lỗi cho cha, mẹ, cho anh chị em. David rất 

đau khổ. Anh đau khổ không phải vì ai cũng thù ghét 

hay muốn trừng phạt anh, anh đau khổ vì không có khả
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năng yêu thương, hiểu biết. Anh kết bạn nhưng chỉ ít lâu 

sau bạn bè đều bỏ anh vì thật khó mà sóng được gần với 

anh. Anh rất ích kỷ, thiếu hiểu biết và từ bi.

Một ngày Í1Ọ , David lên chùa. Anh lên chùa không 

phải để nghe giảng pháp, anh chẳng thiết gì bài pháp 

thoại. Anh lên đó để tìm bạn, vì cô đơn. Anh không còn 

ai là bạn nữa. Anh giàu có, hào hoa phong nhã, nhiều 

người muốn làm quen với anh nhưng chỉ sau một thời 

gian ngắn là họ bỏ anh mà đi.

Sáng hôm ấy anh lên chùa vì cô dơn, vì thiếu bạn. 

Trên đường tới chùa, David nhìn tháy một thiếu nữ 

xinh đẹp từ trong chùa đi ra. Anh vô cùng cảm xúc trước 

ngưòi đẹp và đem lòng yêu mến tức thời. Anh không còn 

thiết tới chùa nữa, mà quay lui để theo chân người đẹp. 

Nhưng vì đường đông người, chen chân không kịp nên 

để người đẹp mất dạng. Sau một giờ tìm kiếm không ra, 

David ra về mang theo hình ảnh người đẹp trong tim. 

Anh mất ăn, mất ngủ. Qua đêm thứ ba, anh nằm mộng 

thấy một ông già quắc thước, râu dài trắng phau, cho anh 

hay: “Nếu muốn gặp người đẹp hôm kia thì ngày mai ra 

Chợ Đông.” David tỉnh dậy, không ngủ được nữa, lòng 

nôn nao chò trời sáng để đi tìm người đẹp. Sáng hôm đó 

anh ra Chợ Đông, chợ đang lúc vắng người, anh đi vào
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quán sách xem quanh. Bỗng nhiên anh thấy trên vách 

treo hình một người đẹp giống hệt người đẹp mà anh đã 

gặp hôm trước. Cũng cùng đôi mắt ấy, mũi ấy, miệng ấy. 

Anh nghĩ thầm đây có lẽ là người đẹp mà ông già trong 

mộng cho anh biết. Có lẽ anh không có phước phần để 

gặp được một người thật mà chỉ gặp một hình ảnh trong 

tranh. Anh bèn dốc hết tiền tủi mua bức tranh về và treo 

lên vách phòng mình trong khu đại học (campus).

David sống cô độc, không có bạn. Có ngày anh chả 

thiết ra phòng ăn khu đại học (cafeteria), chỉ ăn mì gói 

qua bữa. Chắc bạn đã đoán ra được rằng David là một 

người Á Đông. Hôm đó David nấu hai tô mì. Một tô 

cho anh và một tô đặt trưóc bức tranh. Anh ăn mì và 

thỉnh thoảng nhìn lên bức tranh như để mời người đẹp 

trong tranh cùng ăn.

Nhiều người không có khả năng truyền thông vói 

nhữiig người chung quanh, nên họ nuôi mèo hay chó 

đề cho có bạn, để chăm sóc, thương yêu. Thương yêu 

chò hay mèo dễ hơn vì chò, mèo không bao giờ tranh 

cãi. Có thề la chó, mắng mèo mà không sợ chung phản 

ứng. David cũng vậy. Anh có thể sống hòa bình với người 

đẹp trong tranh, nhưng nếu có người đẹp thực sự ở đó, 

chưa chắc anh đã có thể sống với người ấy quá hai mươi 

bón giờ.
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Một ngày nọ, David cảm thấy tuyệt vọng, không thể 

nuót hết tô mì. Cuộc sống đối với anh không còn hương 

vị gì nữa. Anh nhìn lên bức tranh như muốn nói với 

người đẹp trong tranh: “Sống như thế này thì có ích chi?” 

Bỗng nhiên anh tháy người đẹp trong tranh nháy mát 

và mỉm cười với mình. Anh sững sờ tưởng mình đang 

nằm mộng. Anh dụi mắt nhìn lại thì chỉ thấy người đẹp 

đứng yên bất động trong tranh. Vài ngày sau, anh lại thấy 

người đẹp trong tranh nháy mắt và mỉm cười. Anh rát 

ngạc nhiên, ngẩn người ngắm bức tranh. Bỗng nhiên 

người đẹp từ trong tranh bưóc ra thành một người thật. 

Ta hãy gọi tên nàng là Angelina, người đẹp thiên thần 

(angel). Bạn không thể tưởng tượng là David sung sướng 

đến mức nào. Có được một người đẹp như vậy làm bạn 

là như lên thiên đàng.

Nhưng bạn cũng đoán ra được cầu chuyện sẽ kết thúc 

như thế nào rồi. Vì không có khả năng sóng hạnh phúc, 

ngay cả với một người tươi mát, dịu dàng như Angelina, 

chi ba, bốn tháng sau thì Angelina bồ David. Một buổi 

sáng David thức dậy và thấy một bức thư ngắn của 

Angelina: “David, em không thể sống được với anh nữa. 

Anh quá ích kỷ, anh không lắng nghe ai được. Anh thông 

minh, hào hoa và giàu sang, nhưng anh không biết bảo
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trọng thâm tình vđi người khác.” Đọc thư xong, David 

vô cùng tuyệt vọng. Một người ngọt ngào, xinh đẹp như 

Angelina mà anh cũng không sống chung được thì anh có 

đáng gì? David muốn tự tử. Anh đi tìm một sợi dây.

Hằng năm tại Pháp có mười hai ngàn người tự tử, 

nghĩa là khoảng ba mươi ba người mỗi ngày. Như thế là 

quá nhiều. Tại Mỹ hay Âu châu mức độ tự tử cũng tương 

đương. Có quá nhiều người bị chìm ngập trong tuyệt 

vọng. Rất nhiều người trong chúng ta không thể truyền 

thông được và cuộc sống trỏ nên vô nghĩa.

Dâng lên một nén tâm hương

Trong khi David sửa soạn tự tử thì bỗng nhiên anh 

nhớ tới một ngày nọ Angelina mỉm cười và nói với anh: 

“David ơi, khi nào em không còn ở với anh nữa, nếu anh 

có nhớ em quá thì anh chỉ can thắp lên một nén hương.” 

Ngày Angelina nói với chàng câu đó là ngày mà nàng đã 

thuyết phục được David lên chùa để nghe giảng pháp. 

Ngày hôm đó, trong bài pháp thoại Sư Ong đã cắt nghĩa 

về thực tập dâng hương như là một cách để thiết lập truyền 

thông. Khi thắp hương là ta muốn truyền thông vđi Bụt,
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với Bồ Tát, vổi tổ tiên. Nếu ta có thể truyền thông vổi tổ 

tiên thì ta cũng có thể truyền thông với anh, chị, em, bạn 

bè quanh ta. Sư Ông nói rằng nén hương mà ta thắp lên 

phải là một nén tâm hương: nén hương của Niệm, của 

Định và của Tuệ. David ngồi gần Angelina nhưng anh 

không lắng nghe chăm chú. Tuy nhiên, anh cũng nhớ 

đại khái lời giảng. Sau khi hai người rời chùa thì Angelina 

quay lại nói với anh: “Nếu ngày nào anh muốn tiếp xúc 

với em thì anh phải thắp lên một nén hương.”

Bây giờ nhớ lại, David từ bồ ý định tự tử, chạy ra 

chợ mua về một nắm hương. Nhưng anh không biết 

cách thắp hương. Tại Làng Mai, chúng tôi chỉ thắp một 

cây hương. David thì đốt luôn cả nắm hương, khói bay 

ngập phòng. David đợi nửa giờ, một giờ nhưng không 

thấy Angelina đâu. Khi đó anh mổi nhớ lại lòi Sư Ông 

dạy: “Muốn có truyền thông thực sự thì phải dâng lên 

nén hương của tự tầm, nén tâm hương, nghĩa là hương 

niệm, hương định, hương tuệ.” Thắp hương mà không 

có chánh niệm thì không linh ứng.

David ngồi đó và quán chiếu sâu sắc hoàn cảnh của 

mình. Anh thấy là mình đã không thành cồng vđi cha 

mẹ, vđi anh, vđi chị, với bạn bè và với xã hội. Anh đã 

thất bại với cả Angelina. Anh thấy rằng mình luôn luôn
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trách móc kẻ khác và sự trách móc này đã làm cho anh 

khổ. Đây là lần đầu tiên David có vài phút chủ tâm suy 

nghiệm và anh bắt đầu có một vài tuệ giác. Đây là lần 

đầu tiên anh ngồi im lặng quán chiếu và thấy mình đã 

bất công với cha mẹ. Anh cũng thấy rằng truyền thông 

giữa anh và cha mẹ anh mà không có được là do lỗi của 

anh. Anh đã trách móc tất cả mọi người. Cho đến hôm 

nay anh mới hiểu rằng anh phải chịu trách nhiệm. Ngay 

cả đến một người xinh tươi, ngọt ngào như Angelina mà 

anh cũng thát bại.

David khóc, lần đầu tiên David khóc. Anh thật tình 

hói hận vì cách đói xử của anh với cha mẹ, anh chị em, 

bạn bè. Anh nhó tới những đêm khuya anh say rượu về 

nhà đánh đập, hành hạ Angelina. Anh suy nghĩ như vậy 

và đột nhiên, giọt từ bi thấm vào tim anh, một trái tim 

đầy đau khổ và thương tích. Cứ thế mà anh khóc. Càng 

khóc anh càng cảm thấy nhẹ bót trong lòng. Bên trong 

anh bắt đầu có một sự chuyển hóa. Anh bắt đầu hiểu 

những gì Angelina muốn nói với anh, đó là nếp sóng theo 

Năm ThựcTập Chánh Niệm (Năm Giới), thực tập nghe 

sâu và ái ngữ. Anh muốn làm mới và tự nhủ thầm nếu 

Angelina trở lại thì anh sẽ là một con người khác. “Ta sẽ 

biết cách săn sóc nàng, sẽ biết xây đắp hạnh phdc.” Ngay
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khi đó có tiếng gõ cửa và Angelina bưỏc vào. Angelina 

đã trở lại. David chỉ thực tập trong vòng một giờ mà sự 

chuyển hóa đã là sâu sắc.

David và Angelina đang có mặt với chúng ta

Đùng có nghĩ rằng David chỉ là một nhân vật trong 

truyện, một nhân vật của thời xưa. Không. David vẫn 

còn sống. Anh đang ngồi chung vđi chúng ta hôm nay, 

tại đây. Angelina cũng vậy. Hẵy nhớ rằng David là một 

thanh niên thông minh, hào hoa nhưng anh có một tập 

khí sâu dày là luôn luôn trách ngưòi khác đã làm cho 

mình khổ. David không thể truyền thông với cha mẹ, 

anh chị em, hay bạn bè. Anh đá làm cho họ đau khổ. 

Thực tình anh không muốn làm vậy, nhưng vì tập khí 

trong anh quá mạnh, anh không thể tránh được. David 

rất cô đơn. Anh nghĩ là trên đời không có ai cô đơn hơn 

anh. Anh khao khát có một người hiểu anh, kề cận anh. 

Tất cả chúng ta cũng đều có ước muốn ấy - đó là tâm lý 

thường tình. Ta cần một người thật sự hiểu và giiíp ta đói 

phó với những khó khăn của cuộc sóng. Vậy thì trưòng 

hợp của David cũng dễ hiểu thôi. David đã cò những ước
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vọng sâu xa. David đã gặp nhiều khó khán. Rồi Angelina 

đã đến trong đời chàng. May mắn đó cũng có thể xảy ra 

cho chúng ta. Thỉnh thoảng một ngưòi rất mực tử tế đã đi 

vào cuộc sống của ta. Neu biết trân quý, chăm sóc người 

ấy thì cuộc đời của ta sẽ thêm nhiều ý nghĩa. Nhưng nếu 

ta không biết chăm sóc tự thân, không biết chăm sóc tập 

khí, ta sẽ không biết cách chăm sóc Angelina của ta. Ta có 

thể giận dỗi, đày đọa nàng. Vì thế mà Angelina đã bỏ ta đi 

bởi vì Angelina đã đau khổ quá nhiều vì ta.

Giữ gìn Angelina trong cuộc sống

Ngày mà Angelina bước ra khỏi bức tranh và trở thành 

một người thật, Angelina nhìn David, nớ nụ cười thiên 

thần. Nàng nhìn tô mì gói và nói: “Mì như giây’ mà anh 

ăn được sao? Xin chờ cho một chút!” Rồi nàng biến mất. 

Trong khoảnh khắc Angelina trở lại vói một giỏ rau cải 

tươi và nấu cho David một tô mì ngon lành khác hẳn với 

tô mì-ăn-liền mà David thường ăn.

Angelina có tài. Nàng biết cách làm cho bạn hạnh 

phúc. Nhưng nếu bạn không có lòng biết ơn, bạn thiếu 

hiểu biết thì bạn không thể giữ mái Angelina, và vì thế mà
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Angelina đã bỏ bạn mà đi. Có thể bạn chính là Angelina, 

và vì David là một người khò sóng chung nên bạn phải 

bỏ đi, mặc dầu bạn đã cố gắng hết lòng. David đã không 

thể nhận ra rằng bạn là Angelina của mình. Tập khí thúc 

đẩy anh tiếp tục một cuộc sống, một lề lối tiêu thụ tàn 

phá thân tâm. Mặc dầu bạn năn nỉ hết lời nhưng David 

vẫn không ngưng uống rượu. Đêm đêm có thể là David 

đã từ quán rượu về say sưa và hành hạ bạn. Mặc dầu 

bao nhiêu cố gắng, ngọt ngào, kiên nhẫn nhưng anh vẫn 

cắt lời bạn, không cho bạn nói hết câu. Anh không có 

khả năng lắng nghe bạn. Bạn kiên nhẫn, nhưng tói một 

ldc mà bạn không thể chịu được nữa. Không thể nào có 

truyền thông thì bạn đành bỏ cuộc.

Angelina của bạn bây giờ ở đâu?

Ai là David, và ai là Angelina? Tôi muốn quý vị trả 

lời cho tôi câu hồi đó. Có phải bạn là David? Nếu bạn là 

David thì Angelina của bạn bây giờ ở đâu? Nàng còn đó 

với bạn không, hay là nàng đã bỏ bạn mà đi? Bạn đã làm 

gì cho nàng? Bạn đã đối xử vói nàng như thế nào? Bạn 

có chăm sóc nàng hay không? Bạn có làm cho nàng hạnh
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phiíc? Bạn phải tự hỏi mình những câu hỏi đó. “Angelina 

của tôi, bây giờ nàng ở đâu? Nàng ở đâu bây giờ? Tôi đẵ 

làm gì cho nàng?” Đó là những câu hỏi rất quan trọng, 

những câu hỏi giúp ta nhìn sâu.

Đây là thiền tập, thiền tập đích thực. David có thể là 

người bạn đường của bạn. Angelina có thể là người bạn 

đường của bạn. Angelina có thể là phái nam hoặc phái 

nữ. David cũng vậy. Angelina đi vào cuộc sóng của bạn. 

Ban đầu thì bạn rất hạnh phúc, bạn trân quý nàng. Bạn 

nghĩ rằng cuộc đời thật đáng sống khi có nàng. Nhưng 

bạn đã không thể giữ mãi ý thức đó. Bạn đã quên mất 

Angelina là một tặng phẩm quý báu. Bạn làm nàng khổ 

quá nhiều cho nên nàng đẫ bỏ bạn mà đi. Đã có khi nàng 

van xin bạn nên thực tập Nam Giói Quý Báu, nhưng 

vì tập khí quá mạnh, bạn không bao giờ chịu nghe lời. 

Nàng đã từng năn nỉ bạn tiêu thụ vừa phải, ngưng hiít 

thuốc, ngưng uống rượu. Nàng đã từng mời mọc bạn 

dùng lời ái ngữ, tập lắng nghe, thân cận các bậc thiện tri 

thức và xa lánh những người tưới tẩm những hạt gióng 

tiêu cực trong bạn. Nhưng không bao giò bạn nghe lời. 

Bạn vẫn tiếp tục theo nếp sóng cũ, bị tập khí lôi kéo. Vì 

đó mà nàng phải bỏ bạn đi.

Angelina của bạn có thể là con trai của bạn, có thể là 

con gái của bạn. Chúng đã tới với bạn trong cuộc đời của
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bạn. Bạn đã đối xử với các con như thế nào? Bạn có sống 

an hòa, thương yêu với các con không? Hay là bạn đã có 

vấn đề với các con của mình? Có thể là Angelina đã bỏ 

nhà mà đi. Trong câu chuyện trên đầy, David suýt tự tử 

sau khi Angelina bỏ đi. Nhưng David đã nhớ lại bài pháp 

thoại về thực tập truyền chông bằng nén tầm hương, và 

bỗng nhiên, tuyệt vọng biến thành hy vọng. David tin 

tưởng rằng nếu anh dâng lên một nén hương của giđi, 

niệm, định, tuệ thì Angelina có thể trở lại. David đã có 

một cơ hội ngồi xuống để suy nghiệm và nhìn lại cuộc 

đời mình.

: -  .... = = = = =

Làm mới

Chứng ta mãi bôn ba, rong ruổi trong cuộc sống. 

Chúng ta không có khả năng hay cơ hội dừng lại để nhìn 

sâu vào cuộc đời của mình. Chúng ta phải nhìn lại, và 

nhìn sâu để có thể hiểu. David đã ngồi bốn mươi lăm 

phút trong phòng để nhìn lại cuộc đời mình. Anh đã giác 

ngộ nhiều điều và anh đã khóc. Lần đầu tiên trong đời 

anh khóc, vì anh đã nhận ra tập khí của mình và những 

thương tích mà anh đã gây ra chung quanh, cho cha mẹ, 

cho anh chị em, cho bạn bè và cho chính bản thân.
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Chúng ta ngồi thiền mỗi ngày, nhưng chúng ta có 

được những tuệ giác đó hay không? Trong khi thiền tập, 

bạn phải thấy Angelina của bạn đã đến với bạn trong 

cuộc sóng như một thiên thần. Bạn phải thấy tình trạng 

giữa bạn và nàng đẫ trở nên tồi tệ như thế nào. Bạn phải 

thấy là bạn đã đối xử nàng ra sao, đẵ làm cho nàng đau 

khổ như thế nào và vì sao nàng đã bỏ bạn mà di. Khi mà 

bạn có thể nhìn rõ vào mối liên hệ giữa bạn và Angelina 

như thế, là bạn đã thiền tập một cách sâu sắc. Tuệ giác mà 

bạn có được sẽ cho bạn biết là bạn phải làm gì và không 

nên làm gì. Bạn có thể dâng lên một nén tâm hương 

và gọi Angelina trở về. Angelina luôn luôn vẫn còn đó. 

Tình thương yêu vẫn còn trong nàng. Nàng sẵn sàng tha 

thứ, nếu bạn biết cách thắp lên một nén tâm hương, nén 

hương của Giới, Định, và Tuệ.

Bạn có thể là một người may mắn, bởi vì đẵ có hơn 

một Angelina đi vào cuộc đời bạn. Người bạn đường của 

bạn, cha mẹ, các con của bạn đều là những Angelina của 

bạn. Phép thực tập ở đây là gọi lên những Angelina của 

bạn bằng tên đích thực, phải nhận diện và trân quý họ 

như là những Angelina của bạn. Đùng nói rằng không có 

Angelina nào trong đời bạn. Điều đó không đúng. Hẵy 

ngồi xuống trong chánh niệm và gọi đúng tên Angelina.
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“Angelina của tôi, tôi xin lỗi. Angelina đã đi vào đời tôi, 
và tôi đã làm cho Angelina khổ. Đồng thời, tôi cũng đã 

làm cho tôi khổ. Tôi không cố ý như thế. Nhưng chỉ vì 

tôi không khéo léo. Tôi không biết cách tự bảo vệ và bảo 
vệ Angelina bằng thực tập Năm Giới. Tôi muốn làm mới 

trở lại.” Nấu bạn thực tập đúng như vậy, Angelina sẽ trở 

lại với bạn.

Bảo vệ nhữhg Angelina của tôi

Tôi cũng là một David. Tôi có nhiều Angelina trong 
đời mình. Trong thiền đường nhỏ của mình, tôi có một 
bức hình của hơn hai ưăm Angelina của tôi - đó là những 

đệ tử của tôi tại những trung tâm thiền tập của chúng tôi 
tại Pháp và Mỹ. Trước khi tôi bắt đầu thiền tọa, tôi luôn 
luôn nhìn vào bức hình ấy và cúi lạy các Angelina của 

tôi. Rồi tôi ngồi xuống và nguyện sẽ sống như thế nào để 
cho những Angelina của tôi sẽ không bỏ tôi mà đi. Tôi 

nguyện thực tập lời nói chánh niệm, thực tập Năm Giới, 

và sẽ không phụ lòng những Angelina của tôi. Như thế 
tôi sẽ không gây đau khổ cho những Angelina của tôi và 

có thể đem nguồn vui đến cho họ. Điều này làm cho tôi 

rất hanh phúc.
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Neu Angelina của bạn đả bỏ bạn mà đi thì bạn phải 

làm sao để đem Angelina trở về với bạn? Angelina có thể 

còn đó nhưng sắp sửa bỏ đi hay Angelina đã bồ đi rồi. 

Trong cả hai trường hợp, thực tập bảo vệ là cần thiết. Bởi 

vì nhờ đó mà bạn có thể lưu giữ hay đem Angelina trở 

về. Xin đừng lạc vào khu rừng của ý niệm trừu tượng. 

Giáo pháp tâm linh sóng động có thể giúp bạn bảo vệ 

Angelina. Tuệ giác và từ bi đích thực phát khởi từ sự tiếp 

xúc vói đau khổ hiện thực. Giáo pháp này xứng hợp, có 

hiệu quả và đáp ứng điíng hoàn cảnh. Hãy để thì giờ và 

năng lực để nhìn lại và tự hồi: Angelina của tôi bây giờ ở 

đâu? Tôi đói xử với Angelina như thế nào? Neu Angelina 

bỏ tôi mà đi thì tôi phải làm gì để đem Angelina trở về?



chín

ấp coti giạn 
bằng chánh niêm

Những nút thắt của sân hân

Trong tâm thức của chiíng ta có những khối của niềm 

đau, của sân hận, và của bực bội, gọi là nội kết. Chủng 

cũng được gọi là những nút thắt, giây quấn (triền phược), 

bởi vì chiíng trói buộc, không cho ta được tự do.

Khi một người nào đó thóa mạ ta hay đói xử không 

tử tế vói ta thì trong ta sẽ có nội kết. Nếu ta không biết 

cách tháo gỡ thì nội kết sẽ lưu lại rất lâu. Sau đó, nếu có ai 

lại đoi xử không tử tế với ta như vậy thì nội kết đó sẽ lổn 

thêm. Nội kết hay những khối đau nhức có năng lực thiíc 

đẩy, ép buộc ta trong khi hành xử.
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Lâu ngày nội kết càng trở nên khó chuyển hóa, khó 

tháo gõ, và chúng ta bị kẹt. Tiếng Sanskrit của danh từ 

nội kết là samyojana, có nghĩa là “kết tinh, đóng cục”. Tất 

cả chung ta đều có nội kết cần được chăm sóc. Chính nhờ 

thiền tập mà ta tháo gỡ được nội két, đạt được sự chuyển 

hóa và chữa trị.

Không phải nội kết nào cũng khó chịu. Có những nội 

kết êm ái nhưng nội kết êm ái cũng có thể gây nên đau 

khổ. Khi thấy, nghe, hoặc thưởng thức những gì ta thích, 

sự ưa thích đó sẽ có thể trở thành một nội kết. Khi những 

gì ta ưa thích không còn nữa, ta sẽ thèm nhó và đi ủm. 

Ta để ra nhiều thì giờ và tâm lực để tìm hưởng lại những 

khoái lạc đó. Khoái lạc trong khi hút cần sa hay uống rượu 

sẽ tạo nên nội kết trong thân cũng như trong tâm, rất khó 

giải trừ. Càng ngày ta càng khao khát. Ta sẽ bị sức mạnh 

của nội kết thúc đẩy, chế ngự, ta không còn tự do.

Tình yêu là một nội kết rất lđn. Khi yêu, bạn chỉ nghĩ 

đến người yêu. Bạn không còn tự do. Bạn không làm 

được chi cả, không học bài, không làm việc, không thể 

thưởng thức một cảnh mặt trời huy hoàng hay một cảnh 

đẹp thiên nhiên. Bạn chỉ nghĩ tới đói tượng tình yêu của 

mình. Vì vậy chiíng ta nòi tới tình yêu như là một tai 

nạn, như khi bị té. Khi yêu, bạn mất thăng bằng cho nên
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bạn “bị té vì yêu” (falling in love). Thế cho nên tình yêu 

có thể là một nội kết.

Êm ái hay không êm ái, cả hai thứ nội kết đều làm cho 

ta mất tự do. Vì vậy cho nên ta phải cẩn thận bảo vệ thân 

tâm để cho nội két không thể phát sinh. Ma tuy, rượu, 

thuốc lá tạo nên nội kết trong thân. Sân hận, thèm khát, 

ganh tị, thất vọng tạo nên nội kết trong tâm.

Tập dượt hung hãn

Sân hận là một nội kết, và vì nó gây đau khổ cho nên 

ta phải tìm mọi cách để diệt trừ. Các nhà tâm lý trị liệu 

thích dùng câu “tống nó ra khỏi cơ thể” (getting it out 

of your system). Và họ nói tới phương pháp “xả hơi” 

(venting), cũng như xả hơi khói ra khỏi nhà bếp. Một vài 

nhà tâm lý trị liệu nói rằng khi năng lượng của sân hận 

nổi dậy trong ta thì ta phải “xả” nó đi bằng cách đấm vào 

gối, hay đá vào một cái gì, hay đi vô rùng mà la hét.

Khi còn nhỏ, chúng ta không được phép chửi thề vì 

chửi thề có thể xdc phạm, làm mất lòng ngưòi khác. Vì 

vậy chúng ta đi vào rừng hay một nơi vắng vẻ để hét lên 

ĩihững tiếng chửi thề để “xả” ra những ép bức, bực bội 

trong mình. Đây cũng là “xả hơi”.
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Những người sử dụng cách “xả hơi” sân hận như là 

đấm gối, la hét thực ra là đang tập dượt sân hận. Họ tự 

tạo cho mình một tập khí nguy hiểm: họ luyện tập tính 

hung hãn. Trái lại, chiíng ta thì chế tác chánh niệm, ôm 

ấp và chăm sóc sân hận mỗi khi nó phát khởi.

—  -- —.......——

Nâng niu tâm sân hận

Chánh niệm không bao giờ đánh phá sân hận hay 

tuyệt vọng. Chánh niệm chỉ có đó để nhận diện. Chánh 

niệm về một cái gì là nhận diện sự có mặt của cái đó trong 

hiện tại. Chánh niệm là khả năng biết được những gì 

đang xảy ra trong hiện tại. “Thở vào, tôi biết sân hận phát 

khởi trong tôi; thở ra, tôi mỉm cười với sần hận của tồi.” 

Đây không phải là đàn áp hay đánh phá Đầy chỉ là nhận 

diện. Mỗi khi đã nhận diện được sân hận, ta sẽ ôm ấp nò 

vđi tất cả tỉnh thức, nâng niu.

Khi trong phòng bị lạnh, bạn mỏ sưởi và lò sưởi sẽ 

phát hơi nóng. Khí lạnh trong phòng không cần phải 

đi ra khỏi phòng thì phòng mói ấm. Hơi lạnh được hơi 

nóng bao trùm và sẽ ấm dần. Không có chuyện tranh đấu 

giũa hơi lanh và hơi nóng.
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Thực tập chăm sóc cơn giận cũng như vậy. Chánh 

niệm nhận diện và chấp nhận sự có mặt của cơn giận. 

Chánh niệm cũng như một người anh cả Anh cả không 

đàn áp đứa em đang đau khổ. Chánh niệm chỉ nói: “Em 

ơi, có anh giiíp em đây.” Bạn ôm đưâ em của bạn vào lòng 

và an ủi vỗ về. Đây chính là sự thực tập của chúng ta.

Hãy tưởng tượng một bà mẹ giận đứa con thơ của 

mình và đánh con. Người mẹ ấy không biết rằng mẹ vổi 

con là một. Ta là mẹ của cơn giận trong ta, và ta phải 

chăm sóc cơn giận như con ta chứ không phải đánh 

đập. Cơn giận của ta chính là ta. Thiền tập không có 

nghĩa là đánh phá. Trong truyền thống đạo Bụt, thiền 

tập là phép thực tập ôm ấp và chuyển hóa chứ không 

phải đánh phá.

Sử dụng sân hận, sử dụng khổ đau

Muốn trồng cây giác ngộ là chung ta phải sử dụng đau 

khổ, phiền muộn trong ta. Cũng giống như trồng hoa 

sen. Hoa sen không thể trồng trên đá, phải có bùn mổi 

trồng được.
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Hành giả thiền tập không kỳ thị hay gạt bỏ nội kết 

của mình. Chdng ta không tự biến thành một bãi chiến 

trường, thiện đánh với ác. Ta chăm sóc phiền não, sân 

hận, ganh tị vđi tất cả nâng niu, nhẹ nhàng. Khi cơn 

giận khởi dậy, ta phải bắt đầu thực tập hơi thở chánh 

niệm ngay tức khắc: “Thở vào, tôi biết cơn giận có 

trong tôi. Thỏ ra, tôi đang chăm sóc cơn giận của tôi.” 

Phải làm như một bà mẹ: “Thở vào tôi biết con tôi 

đang khóc; thở ra, tôi chăm sóc con tôi.” Đây là thực 

tập từ bi.

Neu bạn không biết chăm sóc mình với tâm từ bi 

thì làm sao bạn có thể chăm sóc người khác với tâm từ 

bi? Khi cơn giận khởi dậy, hãy tiếp tục thực tập hơi thở 

chánh niệm, bước chân chánh niệm để chế tác năng 

lượng chánh niệm. Ta tiếp tục ôm ấp nâng niu năng 

lượng của cơn giận trong ta. Cơn giận có thể sẽ kéo dài 

một thời gian, nhưng ta sẽ được an toàn, bởi vì Bụt đang 

có mặt trong ta, giúp ta chăm sóc cơn giận. Năng lượng 

chánh niệm là năng lượng của Bụt. Khi thực tập hơi thở 

chánh niệm và ôm ấp cơn giận, ta đang được Bụt bảo hộ. 

Không có chi để nghi ngờ: Bụt đang ôm ấp ta và cơn giận 

của ta trong từ bi vô lượng.
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Trao truyền và tiếp nhận 
năng lượng chánh niệm

Khi giận hay tuyệt vọng, ta thực tập hơi thở chánh 

niệm, bước chân chánh niệm để chế tác nãng lượng 

chánh niệm. Năng lượng này sẽ giúp ta nhận diện và ôm 

ấp niềm đau nỗi khổ. Nếu năng lượng của ta không được 

mạnh lắm, ta có thể mời một sư anh hay một sư chị hay 

bạn bè cùng ngồi, cùng thở, cùng đi để nâng đỡ ta bằng 

năng lượng chánh niệm của chính họ.

Thực tập chánh niệm không hẳn phải tự mình làm tất 

cả. Ta có thể thực tập vói sự nâng đỡ của bạn bè. Năng 

lượng của tăng thân có thể giúp ta khi cảm xúc trong ta 

quá mạnh.

Ta cũng có thể giiíp người khác bàng năng lượng chánh 

niệm của ta khi họ đang ồ trong hoàn cảnh khò khăn. 

Khi con ta đang bị chìm lấp trong cảm xúc mạnh, ta có 

thể cầm tay con mà nói rằng: “Con ơi, thở đi con. Thở 

vào, thở ra với ba (hay vổi má) đây.” Ta cũng có thể rủ con 

cùng đi thiền hành, nắm nhẹ tay con để gidp nó lắng dịu 

rheo từng bước chân. Khi bạn cho con bạn một ít năng 

lượng của chánh niệm thì con bạn có thề dịu xuống mau 

chóng và nó có thể ôm ấp cảm xúc của mình.
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Nhận diện, ôm ấp, làm nhẹ 
khổ đau do sân hận gây nên

Công năng thứ nhất của chánh niệm là nhận diện chứ 

không phải là đánh phá. “Thở vào, tôi biết rằng cơn giận 

có trong tôi. Xin chào em bé sân hận.” Rồi thỏ ra, “Tôi sẽ 

chăm sóc em hết lòng/’

Khi bạn đã nhận diện cơn giận, bạn sẽ ôm ấp nó. Đây 

là công năng thứ hai của chánh niệm. Đây là một thực 

tập rất dễ chịu. Thay vì đánh phá, bạn chăm sóc cảm xdc 

của bạn. Neu bạn biết cách săn sóc cơn giận thì sẽ có sự 

thay đổi.

Chiíng ta đã nói nhiều lần là khi nấu một nồi khoai, 

phải đậy nắp lại, đun cho nưổe sôi, và đợi ít nhất là hai 

mươi phút để cho khoai chín. Cơn giận của bạn cũng 

như củ khoai, khoai sống ăn không được.

Chánh niệm cũng như lửa nấu khoai. Một vài phút 

đầu khi bạn nhận diện và ôm ấp cơn giận cũng đã có kết 

quả, đã được vơi bớt phần nào. Cơn giận vẫn còn đó, 

nhưng bạn không còn đau khổ nhiều, bởi vì bạn đã biết 

cách chăm sóc em bé sân hận của bạn. Đó là công năng 

thứ ba của chánh niệm, công năng làm vơi nhẹ. Cơn giận



chín _  Ôm ấp cơn giận bằng chánh niệm 189

CÓ đó nhưng đang được chăm sóc. Tình thế không còn 

hỗn loạn, em bé không còn bị để cho khóc la một mình. 

Bà mẹ đẫ có đó để săn sóc em và tình trạng đã trở nên 

ổn định.

---------------- -----  —.. ...... —-----------

Thắp sáng chánh nỉệm

Bà mẹ đó là ai? Bà mẹ đó là Bụt tự thân, Bụt trong ta. 

Khả năng chánh niệm, hiểu biết, thương yêu và chăm 

sóc là Bụt ỏ trong mỗi chung ta. Mỗi khi ta chế tác chánh 

niệm là Bụt trong ta trở thành có thực. Đã có Bụt trong ta 

thì ta không có gì phải lo nữa. Nếu biết cách giữ cho Bụt 

tự thân luôn cò mặt thì mọi sự đều sẽ êm đẹp.

Điều quan trọng là biết được rằng ta luôn có Bụt trong 

ta. Ngay cả khi ta giận, tuyệt vọng hay ác độc, Bụt vẫn có 

trong ta. Nghĩa là ta có sẵn khả năng chánh niệm, hiểu 

biết và thương yêu.

Chúng ta cằn thực tập hơi thỏ chánh niệm, bước chân 

chánh niệm để có thể tiếp XIÍC vđi Bụt trong ta. Khi bạn 

tiếp xúc với hạt giáng chánh niệm trong ý thức bạn thì 

Bụt sẽ phát hiện lên trong vùng ý thức của bạn và ôm 

ấp sân hận của bạn. Bạn không phải lo, chỉ cần tiép tục
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thực tập hơi thở, bước chân chánh niệm để làm hiển lộ 

Bụt trong tâm, rồi thì mọi việc sẽ đâu vào đấy. Bụt nhận 

diện, Bụt ôm ấp, thoa dịu và Bụt nhìn sâu vào bản chất 

của cơn giận. Bụt hiểu biết. Và sự hiểu biết đó sẽ đem lại 

chuyển hóa.

Năng lượng của chánh niệm chứa cả nẩng lượng của 

Định và năng lượng của Tuệ. Định giiíp ta chú tâm vào 

một sự việc mà thôi. Nhờ cò Định mà ta có thể quán 

chiếu sâu sắc hơn. Nhờ đó ta có thể chứng ngộ tuệ giác. 

Tuệ giác luôn luôn có khả năng giải thoát. Neu chánh 

niệm có mặt, và nếu ta giữ cho chánh niệm có mặt lâu 

thì Định cũng sẽ có mặt. Nếu ta giữ cho Định bền vững 

thì tuệ giác sẽ phát sanh. Vậy thì chánh niệm nhận diện, 

ôm ấp và làm vơi nhẹ. Chánh niệm gidp ta nhìn sâu để 

có tuệ giác. Tuệ giác có công năng giải thoát, đem lại tự 

do và chuyển hòa. Đây là phép thực tập châm sóc sân hận 

của đạo Bụt.

Nhà hẩm và phòng khách

Chúng ta hãy lấy cái nhà để ví dụ cho tâm thức. Ta 

có thể phân biệt hai phần: nhà hầm (basement) là phần
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tàng thức và phòng khách là phần ý thức. Nội kết, như 

sân hận chẳng hạn, nằm ở dưới tàng thức - nhà hầm - 

dưđi dạng những hạt giống. Hạt giống sân hận khi được 

tiếp xúc bằng nghe, thấy, suy tư sẽ hiện lên trên phần ý 

thức - phòng khách. Hạt giống sân hận phát hiện như 

một vùng năng lượng và làm cho không khí trong phòng 

khách trỏ nên nặng nề, khó chịu và chứng ta đau khổ.

Khi sân hận phát hiện, hành giả phải lập tức mời năng 

lượng của chánh niệm cùng lên, bằng cách thực tập hơi 

thở và bước chân chánh niệm, để tạo ra một vùng năng 

lượng thứ hai - năng lượng của chánh niệm. Cho nên 

thực tập hơi thở, bưóc chân trong chánh niệm, thực tập 

làm các công việc hằng ngày trong chánh niệm là vô cùng 

quan trọng. Để khi năng lượng tiêu cực phát hiện thì ta 

sẽ biết cách để chế tác năng lượng chánh niệm để ôm ấp, 

chăm sóc năng lượng tiêu cực ấy.

Tâm thức cũng cần được lưu thông

Cơ thể ta chứa nhiều độc tó. Nếu máu huyết không 

lưu thông, độc tó sẽ tích tụ. Các độc tố ấy phải được thải 

ra ngoài, nếu không sẽ sinh bệnh. Xoa bóp là một trong
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những phương cách giúp cho máu huyết lưu thông. Khi 
máu huyết lưu thông thì gan, thận hay phổi sẽ được nuôi 

dưỡng và có khả năng đào thải độc tố. Vì vậy, giữ cho máu 
huyết lưu thông là rất quan trọng. Khi một nơi trong cơ 

thể có độc tố ứ đọng thì sờ vào ta sẽ thấy đau. Trường 

hợp của nội kết cũng vậy. Khi tiếp xúc vổi nội kết đau 

buồn, ta cảm thấy “đau nhức” trong tâm. Niềm đau nỗi 
khổ, buồn phiền, tuyệt vọng là những khối độc tố trong 

tầm thức. Phải thực tập chánh niệm để có thể ôm ấp và 

chuyển hóa những khối độc tố đó.

Ôm  ấp niềm đau nỗi khổ bằng năng lượng của chánh 

niệm chính là xoa bóp, không phải xoa bóp thân, mà là 
xoa bóp tâm. Tâm thức chúng ta cò thể là đang trong 

một tình trạng thiếu lưu thông. Khi máu huyết vận hành 
không lưu thông thì thân ta bị bệnh, khi tâm thức vận 

hành không lưu thông thì tâm thần ta cũng bị bệnh. 
Chánh niệm là năng lượng khích thích và thúc đẩy lưu 

thông để giải tỏa những khối đau nhức trong tâm.

= = ... -...=  '■

Chiếm đầy phòng khách

Những khối đau nhức, buồn khổ, sân hận và tuyệt 

vọng luôn luôn tìm cách đi lên phần ý thức - phòng
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khách - bởi vì chủng đã lớn mạnh và mong được ta chú 

ý. Chúng muốn phát hiện nhưng ta thì không muốn đau 

khổ vì sự có mặt của chứng. Ta tìm cách chặn đứng, ta 

muốn chúng cứ ở mãi dưới nhà hầm. Vì không muốn đối 

diện vòi nội két, cho nên ta có thói quen là mời những 

người khách khác vào chiếm đầy phòng khách. Khi rảnh 

năm, mười phiit, không có việc làm thì nội kết lại nhảy 

lên phòng khách gây lộn xộn. Để tránh tình trạng đó, 

ta đọc sách, xem tivi, đi dạo phố, làm bất cứ điều gì để 

chiếm lấp phòng khách. Bởi vì khi phòng khách chật kín 

thì nội kết khó chịu không chen lên được.

Tất cả mọi tâm hành đều cần được vận hành lưu 

thông, nhưng ta không muốn chiíng đi lên vùng ý thức 

vì ta không muốn đau khổ. Ta nhốt chúng lại. Ta sợ 

cháng vì nghĩ rằng nếu mời chúng lên thì sẽ khổ. Đó là 

lý do tại sao trong “phòng khách” của ta đầy nhóc khách 

lạ (sách vở, báo chí, vô tuyến truyền hình, chuyên trò) 

để phong tỏa, ngăn chặn không cho nội kết xuất hiện. 

Nhưng nếu cứ tiếp tục như thế, tâm thức sẽ không vận 

hành lưu thông và các triệu chứng của các bệnh tâm than, 

của bệnh trầm cảm (depression) sẽ xuất hiện trong tâm 

cũng như trong thân.

Đôi khi ta nhức đầu, uống aspirin không bớt. Chứng 

nhức đầu đó có thể là do tâm thần gây nên. Đôi khi ta bị
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dị ứng. Chứng dị ứng cũng có thể do tâm thần gây nên. 

Ta uống toa thuốc của bác sĩ, nhưng như thế chỉ tiếp tục 

đè nén nội kết mà thôi và tâm thần ta ngày càng thêm 

bệnh hoạn.

Đón tiếp thân mật những người khách bất đắc dĩ

Khi ta chấm dứt phong tỏa những khối nội kết của 

niềm đau và để chung đi lốn vùng ý thức thì ta phải chấp 

nhận ít nhiều đau khổ. Không có cách gì tránh khỏi. Vì 

vậy Bụt đã dạy rằng ta phải học cách ôm ấp những niềm 

đau đó. Đầy là lý do tại sao mà thực tập chánh niệm rát 

quan trọng. Bạn chế tác một nguồn năng lượng tích cực 

để có thể nhận diện, ôm ấp, chăm sóc năng lượng tiêu 

cực của nội kết. Bởi vì Bụt có mặt trong ta dưới hình thức 

của năng lượng chánh niệm, cho nên ta mời Bụt giúp ta 

ôm ấp nội kết. Nếu những nội kết không phát hiện lên 

vùng ý thức thì ta cũng phải ép mà mời chúng lên. Sau 

một thời gian được ôm ấp, chung sẽ lại trở về nhà hầm 

dưới dạng những hạt giống.

Ví dụ, Bụt nói rằng tất cả chúng ta đều có hạt gióng 

của lo sợ, nhưng phần đông chdng ta đè nén và giấu kín
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chúng. Để giúp chung ra nhận diện, ôm ấp và nhìn sâu 

vào những hạt giống lo sợ, Bụt dạy phương pháp thực tập 

Năm Quán như sau:

• Tôi thế nào cũng phải già nua, tôi không thề nào tránh 

thoảt được sự già nua.

• Tôi thê nào cũng phải bênh, tôi không thể nào tránh 

thoảt được cải bềnh.

• Tôi thê nao củng phải chết, tôi không thề nào tránh 

thoất được cải chết.

• Tất cả những người tôi thương yêu và tất cả những gì 

tòi trân quỷ hôm nay, một mai này tôi đều phải xa ha 

và buông bỏ; tôi không thể nho trảnh thoát được giờ 

phút xa ha và buông bỏ ấy.

• Tôi là kẻ thừa tự những nghiệp quả do thân, miệng và 

ỷ  của tôi tạo nên, và những nghiệp quả ây là cải duy 

nhất tôi có thề mang theo với tôi sau này.

Mỗi ngày chúng ta thực tập như thế. Phải dành thì giờ 

để quán chiếu rùng điều trên trong khi theo dõi hơi thở. 

Thực tập Năm Quán như thế thì hạt giống lo sợ có cơ 

hội lưu chuyển. Chiíng ta mời chủng lên, nhận diện và 

ôm ấp, rồi sau đó chúng sẽ trở về lại tàng thức và sẽ nhỏ 

bớt, yếu bớt.
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Mời hạt giống lo sợ lên để ôm ấp, nhận diện như vậy 

gidp ta chăm sóc sân hận dễ dàng hơn. Lo sợ đưa đến sân 

hận. Khi lo sợ, ta sẽ bất an, bất an làm cho sân hận dễ 

phát sinh. Lo sợ là do vô minh và vô minh cũng chính là 

gốc rễ của sân hận.

Mỗi khi ta tắm gội nội kết bằng chánh niệm thì nội 

kết sẽ nhẹ đi và bđt nguy hiểm. Vậy thì hãy để cho sân 

hận, tuyệt vọng, lo sợ, tắm gội trong chánh niệm mỗi 

ngày. Đó là cách thực tập của chiíng ta. Các hạt gióng của 

sân hận, tuyệt vọng, lo sợ sẽ gây phiền não, khổ đau néu 

chánh niệm không cùng có mặt. Nhưng nếu biết chế tác 

năng lượng chánh niệm, khi mời các nội kết lên vùng ý 

thức để ôm ấp thì đó sẽ là một thực tập có khả năng chữa 

trị lớn. Nếu mỗi ngày ta đem các nội kết lên vùng ý thức 

(phòng khách) để quán chiếu, rồi lại đưa chdng xuống 

tàng thức (nhà hầm) trở lại là ta tạo ra một sự lưu thông 

trong tâm thức. Sau vài ngày hay vài tuần lễ thực tập như 

thế các triệu chứng thần kinh hỗn loạn sẽ suy giảm.

Chánh niệm làm công việc xoa bóp nội kết và các 

khối đau nhức trong tâm. Chủng ta phải giủp chung 

vận chuyển lưu thông. Điều này có thể làm được khi ta 

không e sợ nội kết. Khi đó, ta có thể ôm ấp và chuyển hóa 

nội kết bằng năng lượng chánh niệm.



mừời

Jyoi thỏ cbónb niệm

Thở để chăm sóc cơn giận

Khi năng lượng của sân hận, ghen ghét, hay tuyệt 

vọng phát hiện thì ta phải biết cách xử lý, nếu không, ta 

sẽ bị những cảm xúc ấy tràn ngập và sẽ đau khổ vô cùng. 

Hơi thở chánh niệm là một pháp môn thực tập giúp ta 

chăm sóc cảm xúc.

Trước hết phải nên biết rằng muốn chăm sóc cảm xúc 

thì phải biết chăm sóc thần thể. Khi ý thức được hơi thở 

vào, ra thì ta sẽ ý thức được cơ thể. “Thở vào, tôi ý thức 

toàn thần tôi; thỏ ra, tôi ý thức toàn thân tôi.” Hãy trở về 

với cơ thể, ôm ấp cơ thể bằng năng lượng chánh niệm do 

hơi thở chánh niệm chế tác.
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Trong cuộc sống hằng ngày, VI bận rộn công kia việc 

nọ mà ta quên mất rằng cơ thể rất quan trọng cho ta. Cơ 

thể ta có thể là đang đau nhức, đang bị bệnh. Ta phải biết 

trở về ôm ấp nâng niu cơ thể ta bằng chánh niệm, như 

một bà mẹ ôm ấp em bé. Sau khi ôm ấp toàn thần, ta sẽ 

lần lượt ôm ấp từng bộ phận một trong cơ thể - mắt, mũi, 

phổi, tim, gan, thận, v.v...

Thực tập buông thư toàn thân để chăm sóc và 
chữa trị cơn giận

Tư thế tốt nhất để thực tập buông thư toàn thân (xem 

phụ bản D) là tư thế nằm.

Trước hết, ta tập trung chú ý vào một phần của cơ thể, 

ví dụ như là quả tim. Khi thở vào, ta ý thức tim ta; khi 

thở ra, ta mỉm cười với tim ta. Ta gửi đến tim ta thương 

yêu, trìu mến.

Tiếp theo, ta làm cho cơ thể lắng dịu: “Thở vào, tôi 

làm cho toàn thần tôi lắng dịu; thở ra, tôi làm cho toàn 

thân tôi lắng dịu.” Cơ thể đang căng thẳng, bất an, hơi 

thở chánh niệm sẽ giúp cơ thể thư giãn và êm dịu, đồng 

thời cũng giúp cho tâm thần được thư giãn và êm dịu.



Khi hơi thở đã được êm dịu và điều hòa, ta tiếp tục hơi 

thở như thế và hướng sự chú ý vào các phần khác trong cơ 

thể, lần lượt từ đầu đến chân.

Như thế có thể mất gần nửa giờ. Đây là một cách bày 

tỏ thương yêu, lo lắng hiệu quả nhất cho cơ thể.

Năng lượng của hơi thở chánh niệm là tia sáng soi 

rõ từng bộ phận trong thân thể, cũng như máy quang 

tuyến trong các bệnh viện, nhưng những tia chiếu ở đây 

không phải là tia quang tuyến X mà là những tia chiếu 

của thương yêu, cửa chánh niệm.

Hơi thở là một phần của cơ thể. Khi giận hay lo sợ thì 

hơi thỏ ngắn, dồn dập, phẩm chất của hơi thở trở nên yếu 

kém. Nếu biết sử dụng hơi thở vào - ra có ý thức, thì chỉ 

trong vài phiít hơi thồ sẽ êm dịu, điều hòa và tâm thần 

cũng trở nên lắng dịu.

Thở là một nghệ thuật cũng như thiền tập là một 

nghệ thuật. Phải thở như thế nào để thân và tâm được 

điều hòa, và không nên dồn ép hơi thở.

Chúng ta nên thực tập buông thư toàn thân như thế 

ít nhất là mỗi ngày một lần. Tốt nhất là vào buổi tói, 

trưóc khi đi ngủ. Nên tổ chức để cả gia đình cùng tập 

chung. Ban đầu thì có thể sử dụng băng cassette hướng 

dẫn để tập, sau thì tự mình có thể hướng dẫn cho cả nhà 

cùng tập.
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Bạn có thể vượt qua cơn bão tố

Có nhiều cách đơn giản để đối trị cảm xủc mạnh. Một 

cách là “thở bằng bụng”. Khi có một cảm xúc mạnh như 

lo sợ hay giận dữ thì phép thực tập là tập trung chú ý 

xuống bụng. Tập trung chú ý vào phần ý thức là nguy 

hiểm. Cảm xúc mạnh cũng như một cơn bão đi ngang 

tâm thức. Đứng ở giữa cơn bẫo (tức là vùng ý thức) rất 

nguy hiểm. Vậy mà phần đông chúng ta cứ ỏ mãi trong 

phần ý thức, để mặc cho cảm xúc tràn ngập. Trái lại, 

chúng ta phải dồn sự chú ý vào phần góc ở phía dưói 

bằng cách tập trung vào hơi thở ý thức, theo dõi sự phồng 

xẹp của bụng. Chung ta có thể thực tập như thế trong tư 

thế ngồi hay tư thế nằm.

Khi nhìn một cây cao trong gió bão, ta thấy phần trên 

của cây bị chao động mạnh, các cành nhỏ xem ra cò thể 

bị thổi gẫy bất cứ lúc nào. Nhưng khi nhìn xuống góc 

cây thì khác hẳn. Gốc cây vẫn đứng vững và có thể chịu 

được cơn bão. Chúng ta cũng như một thân cây. Não bộ 

của chủng ta gióng như chóp cây trong cơn bão tó của 

cảm xdc, vì vậy chúng ta phải tập trung chu ý xuống phần 

bụng ngang với lỗ rủn (đan điền). Ta bắt đầu thực tập hơi
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thỏ chánh niệm, chỉ chú ý vào hơi rhở và sự phồng xẹp 

của bụng. Đây là một thực tập rất quan trọng vì nó giúp 

cho ta thay rằng cảm xúc tuy có mạnh nhưng cũng chỉ 

đến đi trong chóc lát và không bao giờ kéo dài mái. Thực 

tập như thế sẽ giúp ta vượt qua được những cơn bẵo của 

cảm xúc mạnh.

Nên nhớ rằng cảm xúc chỉ là một cảm xúc. Cảm xúc 

đến trong ta một thòi gian rồi sẽ biến đi. Thế thì tại sao ta 

lại phải chết vì cảm XIÍC? Ta không phải chỉ có những cảm 

xúc. Ta còn có nhiều cái khác hơn là cảm xúc. Đây là điều 

quan trọng cần phải nhổ. Khi có một cảm xúc mạnh thì 

hãy tiếp tục thở hơi thở chánh niệm, hưóng về huyệt đan 

điền và luôn luôn nhó rằng cảm xúc mạnh sẽ đi qua. Sau 

một vài lần thực tập thành công như thế ta sẽ thêm tin 

tưởng. Đừng để bị kẹt vào những suy tư và cảm thọ. Hãy 

đem sự chủ ý xuống bụng và thở vào, thở ra. Cơn bão sẽ 

đi qua, đừng quá lo sợ.

Nhận diện và ôm ấp  các tâm  hành

Chúng ta ôm ấp cơ thể bằng chánh niệm để làm êm 

dịu cơ thể. Với các tâm hành cũng vậy. “Thở vào, tôi ý
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thức tâm hành trong tôi; thở ra, tôi làm cho tâm hành 

trong tôi êm dịu.” Tâm ỉý học của đạo Bụt phân biệt năm 

mươi mốt tâm hành. Có những tâm hành gọi là bất thiện 

như tham, sân, si. Có những tầm hành gọi là thiện như 

niệm, định, từ, bi, hỉ, xả.

Khi một tâm hành thiện - như một niềm vui hay một 

niệm từ bi - khởi dậy, ta thở vào thở ra trong chánh niệm 

để ý thức niềm vui hay tâm niệm từ bi ấy trong ta. Ôm 

ấp các tâm hành thiện ấy bằng hơi thở chánh niệm như 

thế chúng sẽ lón manh lên gấp bội. Hơi thở chánh niệm 

giúp ta duy trì chúng lâu hơn, ý thức chúng sâu sắc hơn. 

Vì vậy, thực tập ôm ấp các tâm hành thiện trong ta, như 

những niềm vui, hanh phúc, thương yêu, rất quan trọng 

vì chúng là những thức ăn nuôi lớn chúng ta. Chúng ta 

thường nói tới câu “Thiền duyệt vi thực” bởi vì niềm vui 

của thiền tập, của chánh niệm có tác dụng nuôi dưõng, 

nâng đỡ chúng ta như thức ăn bổ dưỡng.

Cũng vậy, khi những tâm hành bất thiện - như sân 

hận, ghen ghét - khởi dậy, chúng ta phải trở về với tự 

thân, sử dụng hơi thở chánh niệm để làm êm dịu và ôm 

ấp chúng như một bà mẹ ôm ấp đứa con đang bị nóng 

sốt. “Thở vào, tôi làm cho tầm hành trong tôi êm dịu; 

thở ra, tôi làm cho tâm hành trong tôi êm dịu.”
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Hạt giống sân hận, hạt giống từ  bi

Chúng ta thưòng nói tới tâm thức như là một thửa đất. 

Tất cả các loại hạt gióng (tầm hành) đều được chôn vùi 

trong mảnh đất đó gọi là tàng thức (store consciousness). 

Các tâm hành sinh ra và phát khởi trong phần ý thức, sau 

một thời gian sẽ lắng xuống phần tàng thức dưói hình 

thái hạt gióng.

Tầm từ bi cũng có sẵn trong tàng thức dưới hình thái 

hạt gióng. Khi ta tiếp xúc hay tưới tẩm một hạt giống thì 

nó sẽ phát hiện lên phần ý thức. Neu hạt giống tích cực 

được tưới tẩm thì ta sẽ cảm tháy vui vẻ, hạnh phúc; nếu 

hạt giống tiêu cực được tưới tẩm và phát hiện thì ta sẽ 

khổ đau. Khi niềm vui hay nỗi khổ còn vùi lấp trong tàng 

thức thì chúng là những hạt giống. Nhưng khi chúng 

phát hiện lên phần ý thức thì ta gọi chúng là tâm hành. 

Chúng ta phải nhận diện tâm sần hận dưổi cả hai hình 

thái: hạt giống (ỏ dưđi phần tàng thức) và tâm hành (ở 

trên phần ý thức). Tâm  hành là một vùng năng lượng 

phát hiện trên vùng ý thức. Nên nhổ rằng khi cơn giận 

của chúng ta chưa phát hiện, nó vẫn có mặt trong tàng 

thức, dưđi dạng một hạt giống.
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Ai cũng có hạt giống của sần hận trong mình. Khi hạt 

giống đó chưa phát hiện thì chúng ta không cảm thấy 

giận, chúng ta mát mẻ, tươi vui, dễ thương. Chúng ta 

cười, nói tự nhiên. Nhưng điều đó không có nghĩa là 

trong ta không có sân hận. Sân hận chưa phát hiện mà 

thôi, nhưng nó luôn luôn có đó trong tàng thức ta. Khi 

có một ai chạm vào hạt giống sân hận, hay tưổi tẩm bằng 

hành động hay lời nói thì sân hận sẽ phát hiện lên phòng 

khách rất nhanh,

Một hành giả thiền tập giỏi không phải là một người 

không còn giận hay không còn khổ đau. Chuyện này 

không thể có được. Một hành giả thiền tập giỏi là mộr 

người biết cách chăm sóc sân hận và đau khổ ngay khi 

chúng phát hiện. Người không thực tập sẽ không biết xử 

lý năng lượng sân hận khi nó phát hiện và dễ bị cơn giận 

tràn ngập.

Nếu bạn thực tập nếp sống chánh niệm thì bạn 

không bao giò để cho sân hận tràn ngập. Bạn sẽ mời 

hạt gióng chánh niệm lên để chăm sóc cơn giận. Hơi 

thở chánh niệm và bưđc đi chánh niệm sẽ giúp bạn làm 

việc đó.
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Tập khí và hoi thở  chánh niệm

Tất cả chúng ta đều có tập khí. Chúng ta có đủ thông 

minh để biér rằng nếu hành xử theo tập khí thì sẽ gây đổ 

vỡ. Tuy biết vậy mà khi giận chiíng ta vẫn nói năng theo 

tập khí, hành động theo tập khí đến nỗi gây biết bao đau 

khổ trong liên hệ vđi người khác, rồi sau đó lại hối tiếc và 

tự nhủ rằng sẽ không bao giờ nói năng, hành động như 

thế nữa. Chúng ta đã rất thành thực, nhưng rồi, khi giận 

chúng ta lại nói năng y như cũ, hành dộng y như củ để 

rồi lại gây đổ võ như ngày nào.

Thông minh, kiến thức không giáp ta thay đổi được 

tập khí. Chỉ có thực tập nhận diện, ôm ấp và chuyển hóa 

mói giúp được. Bới vậy cho nên Bụt dạy ta nên thực tập 

hơi thở chánh niệm để nhận diện và chăm sóc tập khí 

ngay khi vừa xuất hiện. Neu biết ôm ấp năng lượng tập 

khí bằng năng lượng chánh niệm thì ta sẽ không phạm 

lỗi lain và sẽ được an toàn.

Có một thanh niên Mỹ đến tu tập tại Làng Mai. Trong 

ba tuần lễ, anh thực tập tinh chuyên và đi đứng khá vững 

chãi. Một ngày nọ, anh được giao cho nhiệm vụ ra chợ 

mua sám thực phẩm cho ngày Lễ Tạ ơ n . Trong khi mua
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Sắm, anh chợt để ý rằng anh hấp tấp hối hả, chỉ muốn 

mua sắm cho nhanh để về.

Đây là lần đầu tiên kể từ ba tuần lễ vừa qua mà anh 

cảm tháy mình hấp tấp, hối hả như vậy. Khi ở trong Làng 

Mai, anh tu tập có tăng thân vững chãi bao quanh. Nhờ 

năng lượng của tăng thân mà tập khí hấp tấp, hối hả nơi 

anh không có cơ hội xuất hiện. Hôm nay anh chỉ có một 

mình mua sắm, không có năng lượng của tăng thân bảo 

hộ cho nên năng lượng của tập khí phát hiện tức thì.

Anh nhận diện được tập khí một cách nhanh chóng 

và ý thức rằng tập khí này là do mẹ anh trao truyền cho 

anh. Mẹ anh luôn luôn hấp tấp, bất cứ việc gì cũng 

muốn làm cho thật nhanh. Thấy được như vậy, anh trỏ 

về với hơi thỏ chánh niệm và nói thầm: “Hello, mom! 

Con biết mẹ đang có đây rồi.” Ngay sau đó tập khí hấp 

tấp biến mất nhanh chóng. Anh đá nhận diện tập khí, 

đã ôm ấp nó bằng năng lượng chánh niệm và đã cò thể 

chuyển hòa được nó. Anh đẫ phục hồi được bình an và 

vững chãi mà anh có được trước khi ra chợ. Anh biết 

rằng anh thành công được như thế là nhò anh đã cò thực 

tập tại Làng Mai.

Tất cả chung ta đều có thể làm như thế. Mỗi khi tập 

khí phát khởi, chung ta chỉ cần nhận diện, gọi đung tên
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nó. Chdng ta thở trong chánh niệm và nói: “Hello, tập 

khí ghen ghét của ta ơi; Hello, tập khí lo lắng của ta ơi; 

Hello, tập khí bực bội, giận hờn của ta ơi! Ta biết ngươi 

có đó, ta sẽ chăm sóc, ôm ấp ngươi vói tất cả chánh niệm 

của ta.” Thở vào, ta nhận diện tập khí của ta; thở ra, ta 

mỉm cười. Làm như thế tập khí không còn chế ngự ta 

được nữa. Ta được an toàn. Ta đã tự giải thoát.



mừời một

ỊQUục bồi tịnh độ

Tạo hạnh phúc là ưu tiên

Thỉnh thoảng chúng ta phải quyết định và đôi khi sự 

quyết định rất ư khó khăn. Chúng ta bắt buộc phải chọn 

lựa. Một sự chọn lựa có thể là rất đau lòng. Nhưng nếu 

ta biết rõ cái gì là quan trọng nhất, cái gì mà ta khao khát 

nhất cho cuộc sóng của ta thì sự chọn lụa trở nên dễ dàng 

hơn, ít gầy đau khổ hơn.

Lay ví dụ một ngưòi muốn xuất gia. Đây không phải 

là một quyết định dễ dàng. Nếu sự ước muốn chưa tới 

mức một trăm phần trăm thì không nên xuất gia. Phải
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ước muốn hơn một trăm phần trăm mđi được. Khi bạn 

cho rằng đòi sóng xuất gia đối vđi bạn là quan trọng hơn 

bất cứ thứ gì khác thì sự quyết định sẽ dễ dàng hơn.

Tôi có viết ba cuốn đầu của bộ sách Việt Nam Phật 

Giáo Sử Luận được độc giả khá hâm mộ. Còn một cuốn 

thứ tư nữa cần phải viết cho xong. Đây là một cuốn sách 

quan trọng nói về lịch sử Phật giáo Việt Nam từ năm 

1964 cho đến bây giờ. Đối với tôi đây là một dự án rất 

hào hứng, thích thú. Tôi đã sống trong khoảng thời gian 

này và đã có được nhiều kinh nghiệm trực tiếp. Nếu tôi 

không viết thì e rằng chưa có ai cùng một thòi và cùng có 

kinh nghiệm trực tiếp để viết. Như thế thì lịch sử sẽ rất 

thiệt thòi. Viết cuốn sách ấy cũng sẽ giúp cho nhiều người 

hiểu hơn về sự phát triển và hành trì của Phật giáo.

Trong tôi có “một sử gia”. Tôi rất vui thích khi làm 

công việc của một sử gia: khám phá, phơi bày những sự 

kiện mới mẻ để giúp cho các thế hệ trẻ tìm ra hướng đi 

nhờ học hồi được từ những thành công cũng như thất bại 

của các thế hệ trước. Do đó mà ước muốn viết cuốn sách 

ấy của tôi rất là mạnh. Nhưng tôi chưa có thể viết được 

vì còn bao nhiêu chuyện cần kíp khác phải làm, chẳng 

hạn như giúp đỡ biết bao nhiêu người đang đau khổ gần 

quanh tôi. Tôi không đành tâm làm một học giả, làm



mucfi một _  phục hôi tịnh độ 211

một sử gia mặc dầu tôi biết cuốn sách áy rất là quan trọng. 

Tôi đã có đủ tài liệu để viết nhưng phải mất một năm 

mới viết xong. Nghĩa là trong năm đó tôi không thể điều 

khiển các khóa tu, không thể nói pháp thoại, không nhận 

thiền sinh đến tham van V..V..

Chủng ta cò nhiều việc phải làm trong cuộc sống hằng 

ngày. Chung ra phải quyết định việc gì là quan trọng nhất 

cho mình. Học cho xong bậc đại học để có một bằng 

cấp có thể mất sáu hay tám năm, một khoảng thời gian 

khá dài. Cò thể là bạn tin rằng bằng cấp rất quan trọng 

cho hạnh phúc. Có thể là đúng như vậy. Nhưng còn có 

nhiều yếu tó khác quyết định bình an, hạnh phúc của 

bạn. Bạn cần để tâm cải thiện liên hệ giữa bạn và cha mẹ 

anh em, giữa bạn và người bạn đường. Bạn có thì giờ để 

làm chuyện đó hay không? Bạn có dành đủ thì giờ để 

làm chuyện đó hay không? Cải thiện liên hệ giữa bạn và 

những người thương của bạn là quan trọng vô cùng. Bạn 

sẵn sàng bồ ra sáu năm để có được một bằng cấp. Liệu 

bạn có đủ khôn ngoan để dành ra từng đó thì giờ để giải 

quyết khó khăn trong liên hệ của bạn hay không? Để đổi 

phó với sần hận của bạn hay không? Khoản thời gian đó 

sẽ đem lại hạnh phúc và vững chẫi mà bạn cần để tái lập 

truyền thông.
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Viết một cuốn sách về chính mình

Gần đây có một giáo sư đại học từ Mỹ đến Làng Mai 

và ngồ ý muốn viết một cuốn sách về Thomas Merton và 

tôi. Tôi đã trả lời ngay: “Tại sao anh không viết một cuốn 

sách về chính anh? Sao anh không đầu tư một trăm phần 

trăm để tu tập làm sao cho anh và những người chung 

quanh anh hanh phúc? Điều này quan trọng hơn là viết về 

Thomas Merton và tôi. Đã có nhiều sách viết về Thomas 

Merton roi.” Ông bạn giáo sư, vói tất cả thiện chí và lòng 

cảm mến, trả lời: “Nhưng mà chưa có ai viết về Thầy.” Tôi 

trả lời, “Tôi không quan tâm lắm về một cuốn sách viết về 

tôi, nhưng tôi rất quan tâm về việc anh viết một cuốn sách 

về chính anh. Anh hãy đem hết tâm huyết ra để viết cuốn 

sách ấy, để tự chuyển hóa thành một người mẫu mực của 

chánh pháp và hành trì, để trở thành một người có tự do 

và hạnh phúc. Như thế thì anh có thể giúp cho nhiều 

người chung quanh cùng được hanh phúc.”

Điều quan trọng nhất đối với tối là thiết lập liên hệ tốt 

đẹp giữa tôi và các đệ tử của tôi. Tòi phải tạo cơ hội cho các 

đệ tử của tôi tu tập và chuyển hóa. Được như thế thì thật là 

khích lệ và nuôi dưỡng cho tôi. Khi một thiền sinh có thể
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chuyển hóa khổ đau và thiết lập liên hệ tốt đẹp với những 

người chung quanh thì đó là một thắng lợi đáng kề. Một 

thắng lợi không phải chỉ riêng cho thiền sinh đó mà cho cả 

tăng thân, cho pháp môn, một thắng lợi có tác dụng nuôi 

dưỡng cho tất cả chdng ta. Chúng ta đã nghe chuyện một 

sư cô đã giúp cho hai mẹ con nọ làm hòa với nhau. Đây là 

một thắng lợi đích thực. Nó làm cho sư cô đó, và ngay cả 

cho chung ta, thêm vững tin vào pháp môn tu tập.

Neu bạn gặp khó khăn với một người nào đó và cứ 

nghĩ rằng người đó chỉ muốn làm cho bạn khổ, rang 

không có cách nào khác hơn để giúp người đó thì đó là 

vì bạn chưa thực hành những gì đã được chỉ dạy. Neu 

bạn cảm thấy không thể thiết lập đối thoại vói người ấy 

thì đó là vì bạn còn thiếu kinh nghiệm trong khi tu tập. 

Bạn luôn luôn có thể đối thoại vói người kia. Rất nhiều 

người đã đặt câu hỏi: “Neu người kia không chịu hợp tác, 

không chịu nghe thì sao bây giờ?” Câu trả lời là chừng 

nào người kia không chịu nghe bạn nói hay không chịu 

nói chuyện với bạn, hay bàn thảo để giải quyết vấn đề với 

bạn thì bạn sẽ còn phải tiếp tục tu tập và chuyển hòa tự 

thân để một ngày nào đó có rhể có sự hòa giải.

Viết một cuon sách về chính mình là một cách nhìn 

sâu để nhận diện góc rễ của khổ đau và tìm cách chuyển
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hóa. Nó sẽ giúp ta trở thành một người có tự do và được 

hạnh phúc, và có khả năng làm cho những người khác 

hanh phúc.

Giọt từ  bi cam lộ

Trưổc khi đến vói một người để ủm cách hòa giải bạn 

phải tự nuôi dưỡng bằng tâm niệm Từ Bi. Từ Bi là giọt 

nước cam lộ phát sinh từ hiểu biết - hiểu biết rằng người 

kia cũng đang đau khổ. Chúng ta thường hay quên điều 

đó. Ta chỉ thấy có mỗi một nỗi khổ của ta, rồi ta phóng 

đại thêm, “Không có ai đau khổ bằng tôi. Tôi là người 

duy nhất phải đau khổ như thế này.” Nhưng với sự nâng 

đỡ của tăng thân, ta sẽ có thể nhìn sâu và thấy răng người 

kia cũng đang vô cùng đau khổ.

Có thể rằng người kia không được may mắn có tăng 

thân nâng đỡ, hay tu tập chưa tiến bộ, hay không được 

chính bạn giúp đõ. Va chính bạn, bạn cũng không giúp 

bạn được gì mấy. Nhưng chính vì vậy mà cần có giáo 

pháp, cần có tăng thân để nuôi dưỡng ta bằng những giọr 

cam lộ của từ bi. Chúng ta phải đến với giáo pháp, phải 

đến với tăng thân để xin giúp đỡ. Giáo pháp có hiệu lực 

ngay bây giờ và ở đây.
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vượt thoát tù ngục của ỷ nỉệm

Không nên thực tập một cách máy móc mà phải thực 

tập thông minh. Mỗi bước đi, mỗi hơi thỏ là phải cảm 

thấy nhẹ nhàng. Mỗi bữa ăn, mỗi tách trà là phải đem lại 

thảnh thơi. Hãy tiếp xúc với những mầu nhiệm trong ta 

và chưng quanh ta. Hẵy để cho những gi tươi mát, lành 

mạnh thấm vào nuôi dưỡng thân tâm ta. Đò là điều quan 

trọng nhất.

Những điều ta suy tưởng không thể nuôi dưỡng ta. 

Thực ra, suy tưởng và ý niệm lắm lúc là chướng ngại. 

Chủng là ngục tù. Hãy từ bỏ suy tưởng và ý niệm để 

có thể tiếp xdc với sự sống mầu nhiệm. Hãy noi gương 

những bạn đồng tu nhiều kinh nghiệm có khả năng sống 

hạnh phdc và thương yêu. Có nhiều người có khả năng 

như thế. Họ không có vấn đề với ai trong tăng thân vì 

họ có thể chấp nhận tất cả mọi người. Họ luôn luôn hài 

lòng. Chúng ta phải hun đúc khả năng sóng hanh phiíc 

như họ. Cùng sống trong một môi trường, cùng chia sề 

những điều kiện để được hạnh phúc như nhau, trong 

khi những người khác có thể sống hạnh phdc, tại sao ta 

lại đau khổ? Có gì đã ngăn trở không cho ta được hạnh 

phdc như họ?
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Một bức thư  tôi ưquan hệ

Nếu đã thực tập ái ngữ và nghe sâu giỏi thì bạn có 

thể giải quyết xung đột bằng cách gặp mặt trực tiếp nói 

chuyện. Nhưng nếu không chắc có đủ bình an, vững chãi 

và từ bi để có thể nói chuyện một cách bình tĩnh, tươi 

mát, dễ thương thì bạn có thể viết thư. Viết thư là một 

thực tập rất quan trọng. Bởi vì mặc dầu có đầy thiện chí, 

nhưng nếu thực tập chưa vững bạn có thể còn có bực bội 

và thiếu khôn khéo khi nói năng, phản ứng và đánh mất 

cơ hội tót để hòa giải. Cho nên đôi khi viết thư thì an 

toàn hơn.

Trong bức chư bạn có thể viết rất thành thực. Bạn 

có thể nói cho người kia biết những gì người áy đã làm 

cho bạn khổ. Hãy nói ra hết những cảm xúc sâu xa của 

bạn. Trong khi viết, bạn thực tập giữ tâm bình tĩnh, sử 

dụng lời nói hòa nhã, yêu thương. Hãy cố gắng thiết lập 

đối thoại. Chẳng hạn bạn có thể viết như sau: “Bạn thân 

mến, tôi có thể có tri giác sai lầm. Những điều tôi viết ở 

đây có thể là không trung thực. Tuy nhiên đây là những 

kinh nghiệm trực tiếp của tôi trong vụ này. Đây là những 

cảm nhận từ đáy tim tôi. Nếu tôi viết ra có gì sai lầm thì
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xin hãy ngồi xuống cùng tôi để chdng ta có thể làm sáng 

tồ những hiểu lam.”

Trong truyền thống của chủng tôi tại Làng Mai, đây 

là ngôn ngữ mà một Thầy hay một Sư Cô sẽ sử dụng khi 

một thiền sinh đến xin tham vấn. Các Thầy, Cô sử dụng 

tuệ giác của tăng thân. Điều này không có nghĩa là tuệ 

giác của tăng thân là toàn hảo, nhưng đó là tuệ giác hay 

nhất có thể có được. Cho nên các Thầy, các Sư Cô khi trả 

lòi thác mắc đã xác nhận: “Trong khi tôi nòi ra những lời 

khuyên này, có thể là có nhiều điều mà tôi không được 

biết. Có thể là có nhiều điều tốt nơi bạn mà tôi chưa thấy. 

Có thể là tăng thân có nhận xét sai lầm.” Vậy thì khi viết 

thư bạn cũng nên nói như vậy, “Nấu tôi có tri giác sai lầm 

thì xin giúp tôi sứa đổi.” Hãy sử dụng ái ngữ khi viết thư. 

Neu viết một câu mà chưa được dịu dàng vừa ý thì luôn 

luôn có thể viết lại câu khác cho dịu dàng hơn.

Trong thư ta phải chứng tồ là ta có khả năng thấy 

rõ đau khổ của người kia: “Bạn thân mến, tôi biết rằng 

bạn đang đau khổ. Và tôi biết rằng bạn không hoàn toàn 

trách nhiệm về đau khổ của bạn.” Vì đã có tu tập cho 

nên bạn có thể nhìn thấy những góc rễ, nguyên nhân gây 

đau khổ nơi người kia. Bạn có thể nói cho người kia biết 

những điều đó. Bạn cũng có thể cho người kia biết những
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đau khổ của bạn, cho người kia biết là bạn đã hiểu vì sao 

mà người ấy đã nói năng, hành động như vậy.

Hãy để dành ra một, hai, hay ba tuần lễ để viết bức thư 

ấy, bởi vì đây là một bức thư rất quan trọng, quan trọng 

hơn cả cuốn thứ tư của bộ sách Việt Nam Phật Giảo Sử 

Luận, quan trọng hơn cả cuốn sách về Thích Nhất Hạnh 

và Thomas Merton. Bức thư đó rất mực quan trọng cho 

hạnh phdc của bạn. Thời gian để viết bức thư đò quan 

trọng hơn cả một hay hai năm viết luận án tiến sĩ. Luận 

án tiến sĩ của bạn đâu có quan trọng bằng bức thư này. 

Viết một bức thư như thế là điều hay nhất mà bạn có thể 

làm được để vượt bờ ngăn cách và tái lập truyền thông.

Bạn không cô đơn khi viết bức thư này. Bạn có các sư 

anh, sư chị soi sáng và giúp bạn. Những người mà bạn 

cần sự giúp đỡ luôn luôn có đó, ở trong tăng thân. Khi 

bạn viết một cuốn sách, bạn thường đưa bản thảo cho 

bạn bè haỵ các chuyên gia để hỏi ý kiến. Những người 

bạn đồng tu cũng là những chuyên gia vì họ đã thực tập 

nghe sâu, nhìn sâu và ái ngữ.

Bạn phải là vị bác sĩ, là nhà tâm lý trị liệu tài ba nhất 

của người thương của bạn. Cho nên hãy đưa bức thư của 

bạn cho một sư anh, hay sư chị để hỏi xem lời lẽ trong
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thư đã đủ dịu dàng, bình tĩnh chưa, tuệ giác đã sâu sắc 

chưa. Bạn có thể đưa bức thư ấy cho một sư anh khác, 

một sư chị khác đọc, cho đến khi bạn tin rằng bức thư 

của bạn có khả năng chuyển hóa và chữa trị người kia.

Kể gì thời gian và sức lực mà bạn đã để dành ra để viết 

bức thư? Và ai lại nỡ từ chối giiíp bạn trong khi bạn viết 

bức thư ấy? Phục hồi truyền thông với người thương là 

quan trọng biết chừng nào! Người thương của bạn cò thể 

là cha, là mẹ của bạn, là con trai, con gái của bạn. Người 

ấy có thể đang ngồi ngay bên cạnh bạn.

Phuc hồi tinh đô• • •

Thuở ban đầu người ấy đã thề nguyền là sẽ thương 

yêu bạn, chăm sóc bạn. Nhưng bầy giờ thì người ấy xa 

cách bạn, người ấy không còn muốn chuyện trò vói bạn, 

không còn nám tay bạn đi thiền hành, và bạn đau khổ. 

Thuở ban đầu bạn cảm thấy như đang ở thiên đàng. 

Người ấy thương yêu bạn, và bạn vô cùng hạnh phdc. 

Nhưng bây giờ người ấy bỏ bạn mà đi. Có lẽ người ấv 

đang đi tìm một ai khác, một thương yêu mđi. Thiên 

đàng của bạn đã biến thành địa ngục, không lối thoát.
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Địa ngục từ đâu tói? Ai đã xô đẩy bạn vào địa ngục, ai 

giam cầm bạn vào địa ngục? Có thể địa ngục đó là do tâm 

thức bạn tạo ra, do những ý niệm, những tri giác sai lầm 

của bạn. Vậy thì chỉ có tâm thức bạn mới có thể phá vỡ 

địa ngục để bạn có thể tự giải thoát.

Thực tập chánh niệm, thực tập nhận diện và ôm ấp 

sân hận là mở cửa địa ngục, là hóa giải địa ngục để cứu 

thoát bạn và người kia để cùng nhau trồ về vùng đất an 

lành. Đây là một điều có thể làm được và chính bạn là 

người phải làm chuyên đó. Lẽ tất nhiên các bạn đồng ru 

sẽ nâng đõ bạn bằng tuệ giác, từ bi và năng lượng chánh 

niệm của họ.

Nếu bạn phục hồi được truyền thông và đem lại hạnh 

phúc cho người kia thì bạn đã đóng góp lớn lao. Mọi 

người sẽ vui mừng cho sự thành công đó bởi vì nhờ đó 

mà ai cũng thêm tin tưởng vào pháp môn tu tập. Nhờ 

nâng đơ của tăng thân mà bạn có thể hóa giải địa ngục 

và phục hồi Tịnh Độ, phục hồi bình an trong cuộc sóng 

hằng ngày. Bạn có thể bắt đầu ngay bây giò. Bạn có thể 

bắt đầu viết bức thư ấy ngày hôm nay. Bạn sẽ thấy rằng 

chỉ cần một tờ giấy và một cây but là bạn có thể thực tập 

và chuyển hóa liên hệ của bạn vói người thương.
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Viết bức thư của bạn suốt cả ngày

Suốt ngày, đi, đứng, thiền tọa, làm việc, giặt áo, nấu 

cơm bạn đừng có suy nghĩ gì về bức thư. Nhưng tất cả 

mọi hoạt động của bạn đều có liên hệ tới bđc thư.

Lủc ngồi xuống bàn viết là để ghi lên giấy những cảm 

nghĩ chứ không phải là ldc sáng tác ra bức thư. Bạn đẵ 

sáng tác bức thư trong khi tưới cây, thiền hành hay nấu 

ăn cho đại chúng. Tất cả những thực tập đó gidp bạn trỏ 

nên vững chãi hơn, bình an hơn. Chánh niệm và thiền 

định nuôi dương những hạt gióng hiểu biết và thương 

yêu trong bạn cho thêm lớn mạnh. M ột bức thư được 

viết bằng chánh niệm mà bạn chế tác suốt ngày chắc chắn 

sẽ là một bức thư tuyệt hảo.

Hãy sống đẹp từng gỉây phút

Cách đây khoảng mười lăm năm, một nữ học giả Phật 

Học đến thăm tôi và nói: “Thưa Thầy, Thầy đã sáng tác 

nhiều bài thơ rất hay. Nhưng Thầy đã để ra nhiều thì giờ 

để trồng rau, trồng cải. Tại sao Thầy không dành tất cả 

thì giờ của Thầy để sáng tác thêm nhiều bài thơ nữa?” N ữ



222 giận

học giả này có lẽ đã đọc đâu đó rằng tôi thích làm vườn, 

trồng rau, trồng cải. Bà ta, với ý nghĩ thực té, có ỷ muốn 

khuyên tôi không nên phí thì giờ làm vườn mà chỉ nên 

dành thì giờ làm thơ.

Tôi trả lời. “Này bạn, nếu tôi không trồng rau, 

trồng cải, tôi sẽ không làm được thơ.” Đó là sự thật. 

Neu không sống trong chánh niệm, nếu không sống 

sâu sắc từng giây phút của cuộc sống hằng ngày thì 

không thể viết được gì, không sáng tác được gì có giá 

trị để cống hiến.

Một bài thơ là một bông hoa bạn hiến tặng cho người 

khác. Một cái nhìn từ bi, một nụ cười, một cử chỉ đầy 

thương yêu, tất cả là những bông hoa mọc ra trên cành 

cây chánh niệm và thiền định. Mặc dầu ta không hề nghĩ 

tới bài thơ trong khi nấu một bữa ăn cho gia đình, bài 

thơ vẫn đang được sáng tác. Khi tôi viết một câu truyện 

ngắn, một cuốn tiểu thuyết hay một bản kịch, tôi cần 

nhiều tuần lễ mói hoàn tất. Nhưng câu chuyện hay cuốn 

tiểu thuyết luôn luôn có mặt ỏ đó. Cũng vậy, mặc dầu 

bạn không nghĩ tới bức thư mà bạn muốn viết cho ngưòi 

thương, bức thư vẫn đang được viết ra, từ trong sâu thẳm 

của tầm thức.
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Bạn không thể ngồi xuống bàn và chỉ làm có một việc 

là viết lên câu chuyện hay cuốn tiểu thuyết. Bạn phải làm 

công kia việc nọ. Bạn uống trà, nấu ăn, giặt áo, tưới rau. 

Thời gian mà bạn uống trà, nấu ăn, giặt áo, tưới rau vô 

cùng quan trọng. Bạn phải làm những việc đó cho đàng 

hoàng, cho hếr lòng. Bạn phải đầu tư một trám phần 

trăm vào việc uống trà, nau ăn, giặr áo, rưới rau. Bạn làm 

những việc đó trong niềm vui, để hết tâm ý vào công việc. 

Điều này rất quan trọng cho câu chuyện, cho bức thư mà 

bạn muốn viết cho người thương hay cho bất cứ gi mà 

bạn muốn sáng tác.

Giác ngộ không thể tách rời chuyện rửa bát, trồng rau. 

Vậy thì pháp môn tu tập của chủng ta là sóng từng giây 

pliLÌL của cuộc sống hằng ngày trong chánh niệm và thiền 

định. Một tác phẩm nghệ thuật được thai nghén và hình 

thành chính trong những lúc như thế của cuộc sống hằng 

ngày. Lúc bạn bắt đầu viết xuống một bài thơ hay là một 

bản nhạc chỉ là để bài thơ hay bản nhạc được sinh ra, để 

cho em bé ra chào đời. Em bé đó phải có sẵn đó trong 

bạn thì bạn mới có thể đưa em ra chào đời. Neu em bé 

không có ở trong bạn thì dầu cho bạn có ngồi đó hằng 

giờ bạn cũng sẽ không có gì để cóng hiến, bạn không thể
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sáng tác được gì. Tuệ giác, từ bi, khả năng viết nên những 

gì có thể gầy cảm hứng cho người khác là những đóa hoa 

nở ra trên cành cây thực tập. Hãy sử dụng khéo léo mỗi 

giây phút của cuộc sống hằng ngày để cho tuệ giác đó, từ 

bi đó bừng nở.

Hiến tặng chuyển hóa

Một bà mẹ đang mang thai chắc sẽ rất sung sướng mỗi 

khi nghĩ tới thai nhi trong bụng. Thai nhi mặc dầu chưa 

được sinh ra nhưng cho mẹ rất nhiều niềm vui. Bất cứ giờ 

phút nào trong ngày mẹ cũng nhớ đến sự có mặt của thai 

nhi trong mình, cho nên nhất cử nhất động lòng mẹ tràn 

ngập yêu thương. Trong khi ăn cũng như trong khi uống 

lòng mẹ tràn ngập yêu thương bởi vì mẹ biết rằng không 

có tình thương của mẹ thì thai nhi không thể khỏe mạnh 

được. Mẹ luôn luôn cẩn thận, biết rằng một cử chỉ sai 

lầm, biết rằng hút thuốc, uống rượu thi sẽ gây hại cho 

em bé thai nhi. Vì vậy một bà mẹ đang mang thai luôn 

luôn sống rất mực chánh niệm, luôn luôn sống trong tâm 

niệm yêu thương.
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Hành giả thiền tập phải hành xử như một bà mẹ. Ta 

biết rằng ta muốn sáng tạo, muốn cóng hiến cho nhân 

loại, cho đời một cái gì. Mỗi chung ta mang trong người 

một em bé thai nhi - em bé Bụt, và ta có thể hiến tặng cho 

đời em bé Bụt trong ta. Vì vậy ta phải sống trong chánh 

niệm đế chăm sóc em bé Bụt trong ta.

Chính nhờ năng lượng của Bụt trong ta mà ta có thể 

viết được bức thư tình đích thực và hòa giải được vói 

ngưòi khác. Một bức thư tình đích thực phải được viết 

bằng tuệ giác, hiểu biết và từ bi. Nếu không thì đó không 

phải là một bức thư tình. Một bức thư tình có thể chuyển 

hóa người khác và từ đó chuyển hóa cả thế giói. Nhưng 

trước khi bức thư ấy có thể chuyển hóa người khác thì nò 

phải chuyển hóa chính tự thân. Thời gian cần để viết bức 

thư ấy có thể là cả một đời người.



Phụ bản A

ị^Yàm thụt (ộp chánh niêm

Thực tâp chánh niêm thứ nhất

Tôn trọng sự sống
Ý thức được những khổ đau do sự sát hại gây ra, con 

xin học theo hạnh đại bi để bảo vệ sự sống của mọi người 

và mọi loài. Con nguyện không giết hại sinh mạng, 

không tán thành sự giết chóc và không để kẻ khác giết 

hại, dù là trong tâm tưởng hay trong cách sống hằng ngày 

của con.
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Thực tập chánh niệm thứ hai

Bố thí - Không bóc lột

Ý thức được những khổ đau do lường gạt, trộm cướp 

và bất công xã hội gầy ra, con xin học theo hạnh đại từ để 

đem niềm vui sống và an lạc cho mọi người, mọi loài, để 

chia sẻ thì giờ, năng lực và tài vật của con với những kẻ 

đang thật sự thiếu thốn. Con nguyện không lấy làm tư 

hữu bất cứ một của cải nào không phải do mình tạo ra. 

Con nguyện tôn trọng quyền tư hữu của kẻ khác, nhưng 

cũng nguyện ngăn ngừa kẻ khác không cho họ tích trữ 

và làm giàu một cách bất lương trên sự đau khổ của con 

người và của muôn loài.

Thực tập chánh nỉệm thứ ba
= = = = =  ............

Không tà dâm

Ý thức được những khổ đau do thói tà dầm gây ra, 

con xin học theo tinh thần trách nhiệm để giúp bảo vệ 

tiết hanh và sự an toàn của mọi người, mọi gia đình trong
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xã hội. Con nguyện không ăn nằm với những người 

không phải là vợ hay chồng của con. Con ỷ thức được 

rằng những hành động bất chính sẽ gây ra những đau 

khổ cho kề khác và cho chính con. Con biết muốn bảo 

vệ hạnh phủc của mình và của kẻ khác thì phải biết tôn 

trọng những cam kết của mình và của kẻ khác. Con sẽ 

làm mọi cách có thể để bảo vệ trẻ em, không cho nạn tà 

dâm tiếp tục gây nên sự đổ vơ của các gia đình và của đời 

sống đôi lứa.

Thực tập chánh niệm thứtư

Lắng nghe và ái ngữ

Ý thức được những khổ đau do lời nói thiếu chánh 

niệm gây ra, con xin học theo hạnh ái ngữ và lắng nghe 

để dâng tặng niềm vui cho người và làm vơi bót khổ đau 

của người. Biết rằng lời nói có thể đem lại hạnh phúc 

hoặc khổ đau cho người, con nguyện chỉ nói những lời 

có thể tạo thêm niềm tự tin, an vui và hy vọng, những 

lời chân thật có giá trị xây dựng sự hiểu biết và hòa giải. 

Con nguyện không nòi những điều sai với sự thật, không
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nói những lời gây chia rẽ và căm thù. Con nguyện không 

loan truyền những tin mà con không biết chác là có thật, 

không phê bình và lên án những điều con không biết 

chắc. Con nguyện không nói những điều có thể tạo nên 

sự bất hòa trong gia đình và đoàn thể, những điều có thể 

làm tan vỡ gia đình và đoàn thể.

Thực tập chánh niệm thứ năm
= = = = = --------

Chánh niệm trong tiêu thụ

Ý thức được những khổ đau do việc sử dụng ma túy và 

độc tó gây ra, con xin học cách chuyển hóa thân tim , xầỵ 

dựng sức khỏe thần thể và tâm hồn bằng cách thực tập 

chánh niệm trong việc ăn uống và tiêu thụ. Con nguyện 

chỉ tiêu thụ những gì có thể đem lại an lạc cho thân tâm 

con, cho thân tâm gia đình và xã hội con. Con nguyện 

không uống rượu, không sử dụng các chất ma túy, không 

ăn uống hoặc tiêu thụ những sản phẩm có độc tố trong 

đó có một số sản phẩm truyền thanh, truyền hình, sách 

báo, phim ảnh và chuyện trò. Con biết rằng tàn hoại thân 

tâm bằng rượu và các độc tố ấy là phản bội tổ tiên, cha
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mẹ và cũng là phản bội các thế hệ tương lai. Con nguyện 

chuyển hóa bạo động, căm thù, sợ hải và buồn giận bang 

cách thực tập phép kiêng cữ cho con, cho gia đình con và 

cho xả hội. Con biết phép kiêng khem này rát thiết yếu 

để chuyển hóa tự thân, tâm thức cộng đồng và xã hội.



Phụ bản B

£ iẻp  ướt sống chung an Inc

Để sống chung với nhau lâu dài, để tiếp tục xây dựng 

tình thương và sự hiểu biết, chủng con, những người kỷ 

tên dưới đây, xin nguyên cam kết và thực tập đúng những 

điều khoản sau đây:

Người đang chịu khổ đau vì giận him:

1. Không nói hoặc làm bất cứ điều gì có thể tạo thêm 

đổ vỡ và làm cho cái giận của hai bên lđn thêm.

2. Không đè nén cái giận xuống, không đàn áp sự giận 

hờn của mình.
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3. Nắm lấy hơi thở, thực tập hơi thở chánh niệm, quay 

về nương tựa hải đảo tự thân.

4. Cho người kia biết là mình đang giận và đang khổ, 

trong thòi gian tối đa là 24 tiếng đồng hồ.

5. Bình tĩnh xin hẹn gặp người kia vào tói thứ Sáu để 

cùng nhau nhìn lại ván đề cho rõ.

6. Nếu chưa được bình tĩnh để có thể nói thẳng thì 

có thể viết một tiệp báo tin (gọi là giấy hẹn) và đưa 

cho người kia.

7. Đừng tự ái nói: “Tôi đâu có giận - Có sao đâu - Tôi 

có khổ gì đâu - Không đáng để cho tôi giận.”

8. Trong khi đi, đứng, nằm, ngồi, lái xe hoặc làm việc, 

hãy thực tập hơi thở chánh niệm và quán chiếu sâu 

sắc để thấy:

a. Đôi luc tôi cũng thiếu chánh niệm, thiếu

khéo léo.

b. Tôi đã làm cho người kia buồn khổ nhiều lần,

vì tập khí của tôi.

c. Hạt giống của sự giận hờn trong tôi là nguyên

nhân chính làm tôi đau khổ.

d. Người kia cũng đang khổ cho nên mới làm

như vậy.
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e. Chùng nào người kia còn khổ, chừng ấy tôi 

vẫn chưa có được hạnh phúc.

9. Nếu thấy được sự vụng về và thiếu chánh niệm của 

mình, hãy tìm cách xin lỗi người kia ngay, đừng đợi 

đến chiều thứ Sáu.

10. Nếu tối thứ sáu mà vẫn chưa đủ bình tĩnh thì xin 

dời hẹn đến thứ Sáu tuần sau.

Người có trảch nhiêm vê việc làm cbo ngừời kia

phải giận hờn:

1. Thấy người kia giận thì đừng chế nhạo. Phải tôn 

trọng cảm thọ của ngưòi áy và để cho người ấy đủ 

thì giờ lấy lại sự an tịnh.

2. Đừng ép người kia phải giãi bày liền về cái giận của 

người ấy.

3. Nói vđi người kia là mình đã nghe hoặc đã biết rằng 

người kia giận, bằng lời nói hay bằng cách viết lên 

một mảnh giấy, và hứa vổi người kia rằng mình sẽ 

có mặt vào chiều thứ Sáu.

4. Trong khi đi, đứng, nằm, ngồi, lái xe hoặc làm việc, 

hãy thực tập hơi thở chánh niệm và quán chiếu sâu 

sắc để thấy:
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a. Trong tôi cũng có những hạt gióng không dễ

thương của bực bội và hờn giận.

b. Tập khí trong tôi đã có nhiều phen gây ra đau

khổ cho người kia.

c. Tôi tưởng làm cho người kia khổ thì tôi sẽ bót

khổ, nhưng rôi đã lầm.

d. Làm cho người kia khổ, tôi cũng làm cho mình

khổ theo.

5. Nấu thấy được sự vụng về và thiếu chánh niệm của 

mình, hãy tìm cách xin lỗi ngay, đừng chờ đến chiều 

thứ Sáu. Xin lỗi, nhưng đùng tìm cách biện bạch.

Trưóc sự chứng minh của đức Thế Tôn và với niệm 

lực của Tăng Thân, chúng con xin nguyện thực tập theo 

những điều khoản của hiệp ước này. cầu  xin Tam Bảo gia 

hộ cho chúng con có đủ niềm tin và sự sáng suốt. Chúng 

con nguyền nương vào Phật Thân, Pháp Thân và Tăng 

Thân để thực tập tu học.

Hiệp ước làm tại.....

Ngày..... thảng.......năm.......

Cảc đương sự.



Phụ bản c
yintèn  tập huóng dẫn (|uÁn chiếu 
buông bỏ sân hân VÀ thiết lộp lọi 
liên hệ tốt đẹp vái cha mẹ

Hai bài thiền tập hưđng dẫn sau đây là hai bài thực 

tập giúp ta chuyển hóa tâm sân hận và thiết lập lại liên hệ 

tốt đẹp vói cha mẹ.

Chúng ta có thể áp dụng thực tập bằng cách quán 

chiếu lòi hướng dẫn theo hơi thở của mình trong im lặng, 

hoặc nhờ một người khác đọc.

Trước khi thực tập quán chiếu những lời hướng dẫn 

thì nên bắt đầu theo dõi hơi thở chánh niệm trong vài 

phút để cho thân tâm lắng dịu. Chúng ta niệm thầm:
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“Thở vào, tôi biết tôi thở vào; thở ra, tôi biết tôi thở ra” 

trong một hay hai hơi thồ đầu. Trong những hơi thỏ 

sau thi có thể niệm thầm những “từ khóa’ (key words): 

uvào”, “ra”. Niệm “vào” khi thở hơi vào, “ra” khi thở hơi 

ra. Không nên nói các chữ “vào”, “ra” một cách máy móc 

mà phải thực sự tiếp xúc với hơi thở vào ra. Khi quán 

chiếu các lời hướng dẫn trong các bài tập sau đây, chủng 

ta cung áp dụng phương pháp tương tự, nghĩa là trong 

một, hai hơi thở đầu thì quán chiếu toàn câu hướng dẫn, 

trong các hơi thở sau thì chỉ can quán chiếu những “câu 

chìa khóa” (key phrases):

Quán chiếu, buông bỏ sân hận

1. Thở vào, tôi thấy một 

người đang giận dữ. 

Thở ra, tôi thấy người 

ấy đang khổ.

2. Thở vào, tôi thấy cái 

giận tạo đổ võ nơi mình 

và nơi người.

Thấy người đang giận 

Tháy người đang khổ

Cái giận tạo đổ võ
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Thỏ ra, tôi tháy cái giận 
đốt cháy tất cả mọi 
công trình.

3. Thồ vào, tôi thấy cái giận
có gốc rễ trong thân tôi.

Thở ra, tôi thấy cái giận 
có gốc rễ trong tâm tôi.

4. Thở vào, tôi thấy góc rễ 
của giận nơi tự ái và
u mê.

Thở ra, tôi cười với niềm 
tự ái và sự u mê của tôi.

5. Thở vào, tôi thấy một 
người giận đang 
khổ đau.

Thở ra, tôi biết người ấy 
cần tình thương của tôi.

6. Thở vào, tôi thấy hoàn 
cảnh và những khổ đau

> V  • Acua người ây

Thở ra, tôi hiểu được 
hoàn cảnh và những 

khổ đau ấy.

Cái giận đốt cháy

Gốc rễ trong thân

Gốc rễ trong tâm

Gốc rễ nơi tự ái và 
u mê

Cười vổi tự ái và 
u mê

Người giận khổ đau

Người giận cần 
tình thương

Hoàn cảnh và 
khổ đau

Hiểu được hoàn cảnh



Thở ra, tôi hiểu được 
hoàn cảnh và những 

khổ đau ấy.

7. Thở vào, tôi thấy tôi 

đang bị ngọn lửa giận 
hờn đốt cháy rim gan.

Thở ra, tôi thấy tôi cần 

tưói nước cam lộ từ bi 

của chính tôi.

8. Thở vào, tôi biết cái giận 

làm tôi xấu.

Thỏ ra, tôi biết chính tôi 
làm cho tôi xấu.

9. Thở vào, tỏi biết chính 
tôi là ngôi nhà

đang cháy.

Thở ra, tôi biết tôi phải 

trở về chữa cháy 

tâm tôi.

10. Thở vào, tôi nguyện 

giúp cho người kia 

bổt khổ.

Hiểu được hoàn cảnh

Lửa giận đốt cháy

Cần tưới nưóc cam lộ

Cái giận làm tôi xấu

Chính tôi làm tôi xấu

Tôi lằ ngôi nhà 

đang cháy

Tôi phải trở về 
chữa cháy

Nguyện gidp 

người kia
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Thở ra, tôi biết tôi có thể Có thể giúp người kia 
giúp cho ngưòi kia 
bớt khổ

Quán chiếu, buông bỏ sân hận và thiết lập lại 
liên hệ tốt đẹp với cha mẹ

1. Thở vào, tôi thấy tôi là 
em bé năm tuổi.

Thở ra, tôi cười vói em 
bé năm tuổi là tôi.

2. Thở vào, tôi thấy em 
bé năm tuổi là tôi rất 
mong manh, rất dễ bị 
thương tích.

Thở ra, tôi cười vđi em 
bé trong tỏi vđi nụ cười 
hiểu biết và xót thương.

3. Thở vào, tôi thấy cha tôi 
là một em bé năm tuổi.

Thở ra, tôi cười với cha 
tôi như vđi một em bé 
năm tuổi.

Thấy em bé

Cưòi vổi em bé

Em bé rất mong manh, 
rất dễ bị thương tích

Cưòi bằng hiểu biết và 
xót thương

Cha là em bé năm tuổi

Cười với cha như vđi 
em bé năm tuổi
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4. Thở vào, tôi thấy em bé 
năm tuổi là cha tôi rất 
mong manh, rất dễ bị 
thương tích.

Thở ra, tôi cưòi với 
em bé là cha tôi bằng 
nụ cười hiểu biết và 
xót thương.

5. Thở vào, tôi thấy mẹ tôi 
là một em bé năm tuổi.

Thở ra, tôi cười với mẹ 
tôi như với một em bé 
năm tuổi.

6. Thở vào, tôi thấy em bé 
năm tuổi là mẹ tôi rất 
mong manh, rất dễ bị 
thương tích.

Thở ra, tôi cười với 
em bé là mẹ tôi bằng 
nụ cười hiểu biết và 
xót thương.

7. Thở vào, tôi thấy những 
nỗi khổ của cha tôi hồi 
năm tuổi.

Em bé là cha rất mong 
manh, rất dễ bị 
thương tích

Cười với cha bằng 
nụ cười hiểu biết và 
xót thương

Mẹ là em bé năm tuổi

Cười với mẹ như với 
em bé năm tuổi

Em bé là mẹ rất mong 
manh, rất dễ bị 
thương tích

Cười với mẹ bằng nụ 
cười hiểu biết và 
xót thương

Cha khổ hồi năm tuổi
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Thở ra, tôi thấy những 
nỗi khổ của mẹ tôi hồi 
năm tuổi.

8. Thở vào, tôi thấy cha tôi 
trong tôi.

Thở ra, tôi cười với cha 
tôi trong tôi.

9. Thở vào, tôi thấy mẹ tôi 
trong tôi.

Thở ra, tôi cười với mẹ 
tôi trong tôi.

10. Thỏ vào, tôi hiểu được 
những nỗi khó khăn 
của cha tôi trong tôi.

Thở ra, tôi nguyện 
chuyển hóa cho cả cha 
tôi và tôi.

11. Thở vào, tôi hiểu được 
những nỗi khó khăn 
của mẹ tôi trong tôi.

Thở ra, tôi nguyện 
chuyển hóa cho cả mẹ 
lẫn tôi.

Mẹ khổ hồi năm tuổi

Cha trong tôi 

Cười vổi cha trong tôi 

Mẹ trong tôi 

Cười vổi mẹ trong tôi 

Khó khăn của cha

Chuyển hóa cả hai 
cha con

Khò khăn của mẹ

Chuyển hóa cả hai 
mẹ con



Phụ bản D

Jguong thu’ toàn thân

Bài thực tập sau đây là một bài mẫu để bạn tự thực 
cập hay hướng dẫn người khác thực tập buông thư 
toàn thân.

Để cho cơ thể có cơ hội nghỉ ngơi là một điều rất quan 
trọng. Khi cơ thể được thoải mái và thư giãn thì tâm hồn 
cũng sẽ được bình an. Thực tập buông rhư toàn thân rất 

thiết yếu cho việc chữa trị thể xác cũng như tinh thần. 
Hãy để dành thì giờ thực tập buông thư toàn thân nhiều 
lần trong ngày.

Bài thực tập sau đây kéo dài chừng ba mươi phiít 
nhưng có thể thay đổi sao cho thuận tiện. Thời gian thực 
tập có thể rủt ngắn lại khoảng năm hay mười phiít mỗi 
khi thức dậy, hay trước khi đi ngủ, hay trong giờ nghỉ
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trưa nhưng cũng có thể kéo dài lâu hơn, sâu hơn. Điều 
quan trọng là phải cảm thấy vui khỏe khi thực tập.

Nằm ngửa thoải mái trên giường hay trên sàn nhà. 
Hai mắt nhắm lại. Hai cánh tay buông xuôi hai bên 
mình, hai cẳng chân thư giãn, hai bàn chân ngả ra ngoài.

Thở vào, thở ra, ý thức toàn thân đang trong tư thế 
nằm. Lắng nghe cảm giác từng vùng của cơ thể đang tiếp 
xdc với mặt giường hay sàn nhà: hai gót chân, hai bắp 
chân, phía sau hai đùi, mông, lưng, phía sau hai cánh tay, 
hai bàn tay, phía sau đầu. Thở vào, thở ra, chìm người 
sâu vào giường hay sàn nhà theo mỗi hơi thở, buông thả 
mọi căng thẳng, mọi lo âu. Tâm tư không bám víu vào 
bất cứ cái gì.

Thỏ vào, để ý theo dõi bụng phình lên. Thở ra, để ý 
theo dõi bụng xẹp xuống. Chỉ để ý theo dõi thành bụng 
phình lên, xẹp xuống như thế trong 5, 10 hơi thở đầu.

Tiếp theo, thồ vào, hưđng sự chđ ý về hai bàn chân. 
Thở ra, thư giãn hai bàn chân. Thở vào, hưóng thương 
yêu vào hai bàn chân; thở ra, mỉm cười với hai bàn chân. 
Theo dõi hơi thở vào ra và ý thức ta hạnh phiíc vì đang 
có hai bàn chân mạnh khỏe giúp ta đi lại, chạy nhảy, chơi 
thể thao, nhảy mua, hoạt động suốt ngày. Thở vào, thở 
ra, thầm cảm ơn hai bàn chần luôn luôn sẵn có đó cho 
ta sử dụng.

Thở vào, hướng sự chủ ý về hai cẳng chân. Thở ra, 
thư giãn hai cẳng chân. Thở vào, mỉm cười với hai cẳng



phụ bản D  245

chân. Thở ra, gửi thương yêu đến hai cẳng chân. Ý thức 
sức mạnh và rình trạng sức khỏe của hai cẳng chân. Thở 
vào, thở ra, ý thức chăm sóc, nâng niu hai cẳng chân, thư 
giãn hoàn toàn hai cẳng chân.

Thở vào, hướng sự chu ý về hai bàn tay đang nghỉ 
ngơi trên giường hay sàn nhà. Thở ra, thư giãn hoàn toàn 
các báp thịt của hai bàn tay, buông thả tất cả căng thẳng 
của hai bàn tay. Thở vào, ý thức sự mầu nhiệm khi có 
được hai bàn tay. Thở ra, gửi nụ cười thương yêu đến hai 
bàn tay. Thở vào, thở ra, ý thức những gì ta làm được nhờ 
có hai bàn tay: nấu ăn, viết lách, lái xe, cầm tay một người 
bạn, bong em bé trên tay, tắm rửa, hội họa, chơi nhạc, 
đánh máy, sửa chữa, nâng một tách trà. Biết bao nhiêu 
điều mà nhờ có hai bàn tay ta mới làm được. Thở vào, thở 
ra, cảm nhận niềm vui vì đang còn có hai bàn tay nguyên 
vẹn. Thỏ vào, thở ra, cảm nhận tất cả các tế hào của bàn 
tay giờ đây đang được nghỉ ngơi.

Thở vào, hướng sự chú ý về hai cánh tay. Thở ra, thư 
giãn hai cánh tay. Thở vào, gửi thương yêu đến hai cánh 
tay. Thở ra, mỉm cười với hai cánh tay. Thở vào, thở ra, 
trân quý hai cánh tay đang mạnh khỏe: nhò có hai cánh 
tay mà ta có thể ôm người thương của ta trong tay, mà 
ta có thể chơi đu, có thể làm những công việc nặng nhọc 
rrong ngày. Thở vào, thở ra, ta để cho hai cánh tay buông 
thư, nghỉ ngơi trên sàn nhà. Tất cả căng thẳng của hai 
cánh tay đang theo hơi thở ra mà thoát ra ngoài. Thở vào,
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thở ra, hướng chánh niệm đến hai cánh tay, cảm nhận 
niềm vui, thư thái trong hai cánh tay.

Thở vào, hướng sự chd ý đến hai vai. Thở ra, để cho 
tất cả căng thẳng của hai vai thoát ra khỏi thân thể. Thở 
vào, đưa năng lượng thương yêu đến hai vai. Thở ra, 
mỉm cười biết ơn hai vai. Thở vào, thở ra, ý thức rằng ta 
đã để cho hai vai của mình căng thẳng quá độ. Giờ đây 
ta đưa tất cả những căng thẳng đó theo hơi thở ra mà 
thoát ra khỏi hai vai. Ta cảm nhận hai vai mỗi liíc càng 
thêm thư giãn. Thở vào, thở ra, gửi đến hai vai tất cả sự 
săn sóc trìu mến, từ nay ta sẽ không làm cho hai vai quá 
căng thẳng, trái lại ta sẽ sống sao cho hai vai luôn được 
thư giãn, thoải mái.

Thở vào, hưóng sự chú ý đến quả tim. Thở ra, ta làm 
yên tịnh nhịp đập của quả tim. Thở vào, ta gửi thương 
yêu đến tim ta. Thở ra, ta mỉm cười với tim ta. Thở vào, 
thở ra, ý thức sự mầu nhiệm của tim đang đập đều nhịp. 
Nhờ có tim mà giờ đây ta còn sóng. Tim làm việc đêm 
ngày không bao giờ ngừng nghỉ từ khi ta chỉ là một thai 
nhi mới bón tuần lễ trong bụng mẹ. Thở vào, ý thức tình 
thương mà qụả tim đã cho ta. Thở ra, ta nguyện sóng sao 
cho tim ta luôn được mạnh khỏe. Cảm nhận tim càng 
được thư giãn sau mỗi hơi thở ra; cảm nhận tất cả tế bào 
trong tim đang mỉm cưòi, thư thái.

Thở vào, hướng sự chú ý đến bao tử và ruột. Thở ra, 
thư gián bao tử và ruột. Thở vào, ta gửi đến bao tử và
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ruột thương yêu và lòng biết ơn. Thở ra, ta mỉm cưòi với 
bao tử và ruột. Thở vào, thở ra, cảm nhận sự quan trọng 
của bao rử và ruột đối với sức khỏe của ta. Nhờ có bao tử 
mà cơ thể ta tiếp nhận được thức ăn bổ dưỡng cung cấp 
năng lượng cần thiết. Thở vào, cảm nhận bao tử và ruột 
giờ đây đẵ được thư giãn, không còn căng thẳng nữa. 
Thở ra, cảm nhận niềm vui khi có được bao tử và ruột 
khỏe mạnh.

Thở vào, hướng sự chu ý đến đôi mắt. Thở ra, thư 
giãn đôi mắt và các cơ quanh vùng mát. Thở vào, mỉm 
cười với đôi mắt. Thở ra, gửi thương yêu đến đôi mắt. 
Tưởng tượng đôi mắt đang được nghỉ ngơi, lắng sâu vào 
bên trong. Thở vào, thở ra, ta trân quý đôi mắt. Nhờ có 
đôi mắt mà ta có thể thấy người ta thương, ngắm được 
cảnh đẹp mặt trời lặn, nhìn chim bay, đọc và viết, đi lại 
thong dong, thưởng thức một cuốn phim hay và biết bao 
niềm vui khác. Thở vào, thở ra tiếp tục thư giãn đôi mắt, 
hai lông mày và các cơ quanh vùng mắt. Thở vào, thở ra, 
thầm cảm ơn ta đang có được đôi mắt sáng, một món 
quà quý hóa nhất.

Đen đây bạn có thể tiếp tục thư giãn các vùng khác 
trên cơ thể theo phương pháp tương tự như trên.

Bây giờ, nếu trong cơ thể có vùng nào bị bệnh hay đau 
nhức thì hãy hướng sự chu ý và gửi yêu thương đến vùng 
đò. Thở vào, cảm nhận được vùng bị bệnh hay đau nhức 
đang được nghỉ ngơi. Thở ra, ta mỉm cười ưu ái với vùng
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bị bệnh hay đau nhức. Thở vào, thở ra, ý thức rằng trong 
cơ thể ta vẫn còn có những nơi lành mạnh. Thở vào, thở 
ra, ta chuyển năng ỉượng từ những vùng lành mạnh đến 
vùng bị bệnh hay đau nhức. Cảm nhận sự nâng đỡ, năng 
lượng và thương yêu của toàn cơ thế đang nâng đỡ, xoa 
dịu và chữa lành vùng bị bệnh hay đau nhức ấy. Thở vào, 
ý thức rằng ta có khả nẫng lành bệnh, hết đau nhức. Thở 
ra, ta buông bỏ lo âu sợ hãi trong thân, trong tâm. Thở 
vào, thở ra, ta gửi nụ cười thương yêu và lạc quan đến 
vùng bị bệnh hay đau nhức.

Để kết thdc, thỏ vào, ý thức toàn thân đang nầm nghỉ 
theo hơi thở vào. Thở ra, thưởng thức cảm giác khoan 
khoái của toàn thân hoàn toàn thư giãn và an tịnh. Thồ 
vào, mỉm cười vổi toàn thân. Thở ra, gửi năng lượng 
thương yêu, từ bi đến toàn thân. Thở vào, tưởng tượng 
mỗi một tế bào trong cơ thể đang mỉm cười với ta. Thở 
ra, cảm nhận lòng tri ân của ta đối với mỗi tế bào trong ta. 
Thở vào, thở ra, theo dõi phồng xẹp của bụng.

Neu bạn là người hướng dẫn thực tập và nếu bạn hát 
hay thì ldc này bạn cò thể hát vài bài êm dịu, hay những 
bài ru em để giúp thêm thư gián.

Để chấm dứt, hãy từ từ duỗi tay, chân, và mở mắt. 
Chậm rãi ngồi dậy một cách nhẹ nhàng thoải mái. Tiếp 
tục sử dụng năng lượng bình an và chánh niệm mà ta 
vừa chế tác trong khi thực tập vào các hoạt động khác 
trong ngày.
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