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LÔØI NOÙI ÑAÀU 

 

Kính baïch chö Toân Ñöùc, 

Kính thöa quí ñaïo höõu, 

 Taäp Caåm Nang naøy goàm moät soá baøi giaûng cuûa Hoøa Thöôïng Chôn Nhö 

do chuùng toâi ghi laïi, trích töø Giaùo AÙn Tu Taäp (61 cuoán baêng C-90), hoaëc caùc 

baêng rôøi, vaø moät soá ruùt töø caùc quyeån Ñöôøng Veà Xöù Phaät VIII, X, hoaëc töø 

Giaùo AÙn Tu Taäp Cho Ngöôøi Cö Só, taäp 2. 

 Taäp saùch nhoû beù naøy ñaùnh daáu moät chaën ñöôøng maø chuùng toâi ñaõ ñi qua 

(18 thaùng) keå töø khi coù moät huynh ñeä ñaàu tieân trong nhoùm Tu Hoïc Nguyeân 

Thuûy ñeán thaêm Tu Vieän Chôn Nhö vaøo ñaàu naêm 2000. Luùc baáy giôø chuùng toâi 

ñeán xin pheùp Hoøa Thöôïng vaø coâ UÙt töø bi cho chuùng toâi taäp tu ba ngaøy. Tröôùc 

ñoù chuùng toâi coù nghe qua phaùp tu cuûa Hoøa Thöôïng, nhöng coøn baùn tín, baùn 

nghi. Töø khi ñöôïc Hoøa Thöôïng khai ngoä, chuùng toâi nhö “loän ñaàu xuoáng ña át 

maø ñi”. Taát caû nhöõng gì maø chuùng toâi hoïc hoûi vaø tu taäp maáy chuïc naêm nay 

ñeàu trôû thaønh voâ nghóa. Thaày cho chuùng toâi hai quyeån saùch beù tí Thôøi khoùa 

Tu Taäp Thôøi Ñöùc Phaät vaø Nhöõng Lôøi Phaät Daïy, ngoaøi ra khoâng coù chæ daãn 

phaùp tu gì caû. Trong ba ngaøy aáy chuùng toâi chæ coù aên ngaøy moät böõa vaø taäp ngoài 

thieàn theo kieåu maø chuùng toâi ñaõ hoïc ñöôïc (cuûa Sö OÂng Nhaát Haïnh vaø Hoøa 

Thöôïng Thanh Töø). 

 Giaù nhö luùc aáy Hoøa Thöôïng coù daïy nhieàu hôn thì chuùng toâi cuõng khoù 

maø tieáp thu, vì ñaàu oùc chöùa ñaày kieán thöùc cuûa Ñaïi Thöøa vaø Thieàn Ñoâng Ñoä. 

Thaûo naøo chuùng toâi khoâng “loän ñaàu xuoáng ñaát”! Khoâng ngôø laàn gaëp gôõ aáy ñaõ 

khai maøo vaø laøm soáng laïi phaùp tu Nguyeân Thuûy vaø keùo theo moät soá huynh ñeä 

noøng coát trong nhoùm Nguyeân Thuûy maø chuùng toâi nghó raèng ñaõ töøng gieo 

duyeân vôùi Thaày töø nhieàu kieáp tröôùc. Neáu khoâng coù nhaân duyeân vôùi nhau thì 

ngöôøi ta phaûi boû ñi ngay töø ñaàu, hoaëc boû dôû nöûa chöøng. 

Taäp Caåm Nang naøy ra ñôøi ñeå giuùp cho quí vò ôû xa muoán tìm hieåu veà 

phaùp moân cuûa Hoøa Thöôïng Chôn Nhö, maø khoâng coù ñieàu kieän tieáp xuùc tröïc 

tieáp vôùi Hoøa Thöôïng vaø coâ UÙt, vaø cuõng ñeå giuùp cho caùc huynh ñeä saép söûa 

böôùc vaøo Tu Vieän coù theå “taäp thöû” taïi nhaø ñeå khoâng bôõ ngôõ, vaø neáu ñaõ vaøo 

Tu vieän thì caên cöù vaøo thôøi khoùa Tu Taäp maø thöïc haønh. 

Chuùng toâi xin toùm taét phaùp tu cuûa Hoøa Thöôïng nhö sau:  

1/. TU THEO NGUYEÂN THUÛY: ÔÛ ñaây, Thaày höôùng daãn theo ñuùng nhö 

lôøi chæ daïy cuûa Ñöùc Phaät trong kinh Nguyeân Thuûy Nikaya, do Hoøa Thöôïng 

Minh Chaâu dòch töø tieáng Pali. Nhoùm Tu Hoïc Nguyeân Thuûy (taïi Vieät Nam vaø 
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haûi ngoaïi) do Hoøa Thöôïng ñaët teân, khoâng coù nghóa laø chuùng toâi tu taäp theo 

caùc sö Nguyeân Thuûy, Nam Toâng. Chuùng toâi tröôøng chay vaø taäp tu moãi thaùng 

1 hoaëc 2 laàn Thoï Baùt Quan Trai theo söï chæ daãn cuûa Hoøa Thöôïng (aên ngaøy 

moät böõa, haï thuû coâng phu theo Thôøi khoùa cuûa Tu Vieän Chôn Nhö, taäp xaû 

taâm, ly duïc, ly baát thieän phaùp). 

2/. TU GIÔÙI, ÑÒNH, TUEÄ: Hoøa Thöôïng laø ngöôøi nghieâm trì giôùi luaät ñeä 

nhaát, cho neân Hoøa Thöôïng nghieâm khaéc pheâ phaùn nhöõng tu só vi phaïm giôùi 

luaät cuûa Phaät (truøng trong loâng sö töû seõ gieát cheát sö töû). 

3/. TU TAÄP XAÛ TAÂM, thanh loïc taâm, khoâng phaûi öùc cheá taâm. (Coâ UÙt 

Dieäu Quang laø ngöôøi xaû taâm thaät tuyeät vôøi). 

4/. ÔÛ Tu Vieän chæ aên ngaøy moät böõa maø thoâi, ngoaøi ra hoaøn toaøn khoâng 

coù moät thöù gì khaùc. 

5/. Theo Thôøi Khoùa Tu Taäp Taïi Tu Vieän Chôn Nhö thì moïi ngöôøi phaûi 

thöùc daäy coâng phu luùc 2 giôø saùng. Tuy nhieân, Hoøa Thöôïng vaø Coâ UÙt coù theå töø 

bi gia giaûm tuøy theo caên cô vaø ñaëc töôùng cuûa moãi ngöôøi. 

6/. Hoaøn toaøn soáng ñoäc cö, ñoäc boä, ñoäc haønh. Khoâng ñöôïc noùi chuyeän, 

hoûi chuyeän, hoaëc chaïy sang coác khaùc ñeå hoûi thaêm khi khoâng caàn thieát. 

Quí vò coù theå tìm ñoïc quyeån Thieàn Caên Baûn I, (Thieàn Caên Baûn 2 vaø Töù 

Voâ Löôïng Taâm, seõ xuaát baûn) ñeå trôï duyeân treân böôùc ñöôøng tu taäp. 

Ngoaøi ra, ñeå minh chöùng söï tuyeät vôøi cuûa phaùp tu do Hoøa Thöôïng 

höôùng daãn, chuùng toâi cuõng xin ghi laïi moät phaàn Vaán Ñaïo cuûa moät ñaïo höõu 

trong Nhoùm Tu Hoïc Nguyeân Thuûy vôùi Hoøa Thöôïng Chôn Nhö (trích ÑVXP, 

taäp X).  Laø moät Phaät töû thuaàn thaønh, chò ñaõ töøng tu taäp theo caùc phaùp moân 

cuûa caùc ñaïi laõo Hoøa Thöôïng Thanh Töø, Nhaát Haïnh, vaø ñaõ tu taäp tröïc tieáp vôùi 

caùc sö Nguyeân Thuûy taïi Hoa Kyø cuõng nhö caùc sö töø Mieán Ñieän sang. 

Töø khi bieát ñöôïc phaùp tu cuûa Hoøa Thöôïng Chôn Nhö (qua 61 cuoán baêng 

maø Hoøa Thöôïng ñaõ giaûng cho caùc Taêng Ni vaø Phaät töû trong khoùa An cö naêm 

1997) chò ñaõ chuyeân caàn tu taäp khoâng ngöøng nghæ. Sau 6 thaùng chò caûm thaáy 

coù nhieàu lôïi laïc, vaø chò ñaõ veà tu vieän ñeå tröïc tieáp tu hoïc vôùi Hoøa Thöôïng. 

Thaày ñaõ khen chò tu taäp ñuùng phaùp vaø tu taäp coù keát quaû toát. Taäp saùch naøy 

ñöôïc phoå bieán (haïn cheá) ñeå trôï duyeân cho caùc huynh ñeä treân ñöôøng tu taäp. 

Sau cuøng, chuùng con xin ñeâ ñaàu ñaûnh leã Hoøa Thöôïng Chôn Nhö vôùi taát 

caû loøng thaønh kính vaø bieát ôn cuûa chuùng con. Taát caû baêng giaûng vaø saùch cuûa 

Thaày, cuõng nhö nhöõng lôøi daïy baûo cuûa Coâ UÙt, chuùng con xin traân quyù, giöõ gìn, 

vaø nguyeän khaéc coát ghi taâm, nöông theo ñoù tu taäp ñeå soáng an laïc, tieán daàn 

ñeán ñaïo quaû giaûi thoaùt roát raùo. Nguyeän caàu cho taát caû chuùng sanh coù duyeân 
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laønh vôùi Phaät phaùp sôùm quay veà vôùi chaùnh phaùp cuûa Ñöùc Theá Toân ñeå khoûi 

phaûi phí thì giôø vaø tieàn baïc tu taäp theo taø phaùp, ngoaïi ñaïo ñeå roài cöù maõi troâi 

laên trong sanh töû luaân hoài... 

“Taác boùng thôøi gian, moät taác vaøng, 

Taác vaøng tìm ñöôïc khoâng gì khoù. 

Taác boùng thôøi gian khoù hoûi han”. 

California, ñaàu Haï, naêm 2001 

Nhoùm Tu Hoïc Nguyeân Thuûy 

Kính ghi
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PHAÙP TU CUÛA CHUÙNG TOÂI 

 

Hoâm nay coù nhaân duyeân do moät vò Thöôïng Toïa ôû chuøa Phi Lai, Chaâu Ñoác, 

ñeán vieáng thaêm Tu Vieän Chôn Nhö vôùi muïc ñích baøi baùc giôùi luaät tu haønh cuûa 

chuùng ta ôû ñaây. Thaày aáy cho raèng: ngaøy aên moät böõa vaø nguû coù boán tieáng ñoàng hoà 

laø khoâng ñuû söùc khoûe ñeå tu haønh, raèng ñoù laø tu haønh eùp xaùc, khoå haïnh, voâ lyù. 

Thaày ñaõ ñeán xin gaëp Thaày Phöông Tröôïng vaø hoûi:  

 

- Baïch Thöôïng Toïa, Tu vieän ôû ñaây tu phaùp moân gì? 

- Chuùng toâi tu phaùp moân “Giôùi, Ñònh, Tueä”, Thaày Phöông Tröôïng ñaùp: 

- Baïch Thöôïng Toïa, chuùng toâi nghe noùi tu vieän ôû ñaây chaáp giôùi luaät raát khaét 

khe, coù phaûi vaäy khoâng? 

- Vaâng, ñuùng vaäy! 

- Baïch Thöôïng Toïa, xin pheùp Thöôïng Toïa cho toâi ñöôïc haàu chuyeän. 

- Ñöôïc, xin Thaày cöù hoûi. 

- - Thöôïng Toïa coù phaûi laø Vieän Chuû cuûa tu vieän naøy khoâng? 

- Phaûi. 

- Xin pheùp Thöôïng toïa, coù phaûi Thöôïng toïa laø Thaày Thoâng Laïc khoâng? 

- Phaûi! 

- - Baïch Thöông Toïa, trong khi haàu chuyeän, neáu con coù sô soùt, loãi laàm, xin 

TT thöù cho. 

- Khoâng coù chi caû. Thaày cöù töï nhieân maø thöa hoûi. 

- - Baïch TT, neáu moät ngöôøi tu thieàn ñònh maø coøn chaáp giôùi luaät thì con e 

raèng coøn keït trong giôùi luaät chaêng? 

- Keït nhö theá naøo?, Thaày Phöông Tröôïng hoûi laïi: 

- - Thöa TT trong quyeån “Saùu Cöûa Vaøo Ñoäng Thieáu Thaát” coù daïy: “Coøn 

tuïng kinh, coøn nieäm Phaät, coøn giöõ giôùi luaät laø coøn bò troùi buoäc”. Maø coøn bò troùi 

buoäc thì laøm sao goïi laø töï taïi, voâ ngaïi, giaûi thoaùt? 

- Töï taïi, voâ ngaïi, giaûi thoaùt nhö theá naøo? 

- - Baïch TT, “ñoùi aên, khaùt uoáng, meät nguû lieàn” laø töï taïi, voâ ngaïi, giaûi thoaùt. 

Nhö xöa kia, Tueä Trung Thöôïng Só aên thòt caù, uoáng röôïu vôùi caùc quan trong 

trieàu raát töï nhieân, ngöôøi chò thaáy vaäy môùi hoûi: “Taïi sao em tu theo Ñaïo Phaät maø 

coøn aên thòt caù, uoáng röôïu nhö vaäy?” Tueä Trung traû lôøi: “Em laø em, em khoâng 

phaûi laø Phaät, Phaät khoâng phaûi laø em.  Giôùi luaät laø giôùi luaät, giôùi luaät khoâng phaûi 

laø em, vaø em cuõng khoâng phaûi laø giôùi luaät.” 

Baïch TT lôøi noùi aáy raát laø giaûi thoaùt. Khoâng coù haït buïi naøo ôû theá gian laøm vaáy 

baån ñöôïc Ngaøi, duø laø phaùp moân xuaát theá gian nhö cuûa Phaät. Giôùi luaät cuõng 

khoâng troùi buoäc ñöôïc Ngaøi. Baïch TT, theo con nghó, qua lôøi daïy naøy chöùng toû 

raèng ai coøn keït trong giôùi luaät laø chöa giaûi thoaùt! 

- Thaày noùi cuõng ñuùng ñaáy, nhöng ñuùng ôû goùc ñoä thieàn Ñoâng Ñoä, khoâng phaûi 

Thieàn cuûa Ñaïo Phaät. Söï töï taïi, voâ ngaïi, giaûi thoaùt naøy laø cuûa thieàn Ñoâng Ñoä, chöù 

khoâng phaûi laø söï töï taïi, voâ ngaïi, giaûi thoaùt cuûa Ñaïo Phaät. Cho neân haàu heát caùc 

thieàn sö Ñoâng Ñoä khoâng coù phaïm haïnh, phaù giôùi luaät, nhö Laâm Teá cheùm raén, 
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Nam Tuyeàn saùt mieâu, Phaàn Döông laøm coã thòt caù ñaõi chö Taêng, Tueä Trung 

Thöôïng Só aên thòt caù, uoáng röôïu.   

- - Baïch TT, neáu TT baûo raèng: Thieàn Ñoâng Ñoä khoâng phaûi cuûa Phaät Giaùo, 

vaäy chöù treân Hoäi Linh Sôn, ai “nieâm hoa vi tieáu”, vaø ai mæm cöôøi?  

- Ñoù laø caâu chuyeän bòa ñaët sau naøy. Trong kinh Nguyeân Thuûy, Ñöùc Phaät 

khoâng coù ngöôøi thöøa keá. Lôøi di chuùc cuoái cuøng, Ñöùc Phaät daïy: “Caùc con haõy laáy 

giôùi luaät laøm thaày”. Vaäy, chæ coù giôùi luaät laø ngöôøi thöøa keá Ñöùc Phaät maø thoâi! 

- - Baïch TT, vaäy kinh ñieån Ñaïi Thöøa khoâng phaûi cuûa Phaät thuyeát hay 

sao? 

- Vaán ñeà naøy toâi xin mieãn baøn, ai muoán hieåu sao cuõng ñöôïc. Ñaây cuõng laø 

duyeân nghieäp cuûa chuùng sanh chöa gaëp ñöôïc chaân phaùp cuûa Phaät. 

 

Thaày Phöông Tröôïng laùi caâu chuyeän vaøo chuû ñeà: 

- Thaày bieát “Tam Voâ Laäu Hoïc” laø gì khoâng? 

- - Baïch TT, ñoù laø Giôùi, Ñònh, Tueä. 

- Vaäy Giôùi, Ñònh, Tueä laø ba phaùp moân tu taäp laøm cho heát laäu hoaëc, cho 

neân goïi laø Voâ Laäu. Giôùi laø phaùp moân trong ba phaùp moân cuûa Tam Voâ Laäu Hoïc. 

GIÔÙI laø moät phaùp moân ñeå tu taäp chöù khoâng phaûi laø moät giaùo ñieàu. Noù cuõng 

khoâng phaûi laø phaùp luaät theá gian baét buoäc moïi ngöôøi phaûi tuaân theo, phaûi giöõ 

gìn, khoâng ñöôïc vi phaïm. Giôùi luaät cuûa Ñaïo Phaät khoâng coù troùi buoäc ai heát, vì 

noù laø phaùp moân ñeå tu giaûi thoaùt taâm con ngöôøi ra khoûi tam ñoäc Tham, Saân, 

Si. Vì theá, giôùi luaät gaén lieàn vôùi caùc phaùp moân khaùc nhö thieàn Ñònh vaø Trí Tueä.  

ÔÛ ñaây chuùng toâi duøng phaùp moân giôùi luaät ñeå tu taäp taâm mình, laøm sao cho taâm 

ñöôïc thanh tònh, giaûi thoaùt khoûi laäu hoaëc. Noùi moät caùch khaùc laø laøm cho taâm 

khoûi oâ nhieãm nguõ duïc laïc theá gian. Ñoù môùi laø thöïc teá giaûi thoaùt cuûa Ñaïo Phaät. 

Vaäy baûo chuùng toâi chaáp giôùi, maø chaáp giôùi ñeå laøm gì? Ñeå ñöôïc ngöôøi ta khen 

mình giöõ gìn giôùi luaät nghieâm tuùc ö? Nhö vaäy chuùng toâi tu ñeå ñöôïc khen chöù 

khoâng phaûi tu ñeå giaûi thoaùt. Laáy giôùi luaät troùi buoäc mình coù ích lôïi gì? Hay ñeå 

khoûi bò tuø toäi? Hay laø ñeå khoûi bò taån xuaát, loät aùo ñuoåi ta khoûi taêng ñoaøn? Neáu ñi 

tu maø coøn sôï haõi nhö vaäy thì ñi tu laøm gì?  Baây giôø toâi xin hoûi Thaày, Thaày cöù 

thaønh thaät maø traû lôøi. Thí du:ï Thaày laáy moät cuïc pheøn chua ñeå loùng nöôùc trong. 

Khi nöôùc ñaõ trong roài, Thaày coøn duøng cuïc pheøn ñoù nöõa khoâng? 

- - BaïchTT: Khoâng.  

- Nhö vaäy chuùng toâi duøng Giôùi tu taäp khieán cho taâm chuùng toâi thanh tònh 

thì chuùng toâi coøn duøng giôùi nöõa khoâng? 

- - BaïchTT: Khoâng. 

- Nhö vaäy taïi sao luùc naõy Thaày baûo raèng chuùng toâi chaáp giôùi? Baây giôø toâi 

hoûi Thaày laïi nöõa, thaày cöù thaønh thaät maø traû lôøi. Luùc baáy giôø nöôùc ñaõ trong, Thaày 

coù duøng ñaát buïi dô ñeå laøm nöôùc ñuïc trôû laïi khoâng? 

- - BaïchTT: Khoâng. 

- - Nhö vaäy chuùng toâi tu taäp ôû ñaây, aên ngaøy moät böõa, nguû 2, 3 tieáng ñoàng 

hoà. Tröôùc kia khi chöa tu taäp, chuùng toâi aên moät ngaøy 3 böõa vaø coøn aên uoáng laët 

vaët, baùnh, traùi caây vaø nöôùc ngoït nöõa. Nguû thì suoát 7, 8 tieáng ñoàng hoà maø coøn ham 

nguû nöõa. Nhôø tu giôùi luaät maø chuùng toâi ñaõ thoaùt nguõ duïc laïc theá gian. Hieän giôø 



Caåm nang tu hoïc taïi tu Vieän Chaân Nhö       2001 

 

 
7 

chuùng toâi thaûnh thôi, an laïc hoaøn toaøn, khoâng thaáy ñoùi, khoâng thaáy khaùt, khoâng 

coøn baän bòu lo naáu nöôùng, vaø cuõng khoâng theøm aên uoáng laët vaët nhö tröôùc kia 

nöõa. Coøn nguû thì chuùng toâi chæ nguû 2, 3 tieáng ñoàng hoà maø thoâi. AÊn vaø nguû nhö 

vaäy maø chuùng toâi vaãn maïnh khoûe, lao ñoäng toát, khoâng thua keùm ai. Khi chuùng 

toâi bieát roõ ñaây laø söï giaûi thoaùt chaân thaät roài, neáu baây giôø coù ai baûo chuùng toâi aên 

uoáng nguû nghæ trôû laïi nhö luùc chöa tu thì chuùng toâi coù neân laøm hay khoâng? 

- - Baïch TT: Khoâng. 

- Nhö vaäy chuùng toâi coù chaáp giôùi khoâng? 

- - Baïch TT: Khoâng. 

- Töï taïi, voâ ngaïi, giaûi thoaùt maø coøn chaïy theo nguõ duïc laïc, aên uoáng nguû 

nghæ nhö Thaày ñaõ noùi luùc naõy “Ñoùi aên, khaùt uoáng, meät ñi nguû”. Nhö vaäy, neáu nöûa 

ñeâm nghe buïng ñoùi, phaûi thöùc daäy laáy noài naáu côm vaø ngoài chôø ñeán gaàn saùng ñeå 

ñöôïc aên. Ñoù laø töï taïi, giaûi thoaùt hay sao? Cuõng nhö noùi meät ñi nguû thì coù luùc 5 

giôø saùng, hoaëc 3 giôø chieàu hay 8 giôø toái, hoaëc coù luùc 10 giôø ñeâm hoaëc 3 giôø khuya, 

luùc naøo caûm thaáy meät lieàn ñi nguû. Ngaøy hoâm sau laïi nguû khaùc giôø giaác, vì leõ meät 

thì ñi nguû, cho neân söï nguû nghæ khoâng coù chöøng möïc. Moät vò thieàn sö aên nguû 

khoâng ñieàu ñoä, höùng hoài naøo thì aên nguû hoài ñoù, töùc laø con ngöôøi soáng khoâng 

coù chöøng möïc. Soáng nhö vaäy maø goïi laø töï taïi, voâ ngaïi, giaûi thoaùt hay sao? 

              Thaày nghó gì veà neáp soáng nhö vaäy? Ngöôøi theá gian coøn khoâng theå soáng 

nhö vaäy ñöôïc. Caâu noùi aáy thoaùng nghe thì raát hay, nhöng xeùt cho kyõ thì ñoù laø lôøi 

doái gaït thieân haï. Chuùng toâi tu haønh, aên uoáng phaûi ñieàu ñoä, nguû nghæ phaûi coù giôø 

giaác nghieâm tuùc. Khoâng phaûi muoán aên luùc naøo laø aên, muoán nguû luùc naøo thì nguû. 

Phaûi aên nguû ñuùng theo giôø giaác qui ñònh cuûa chuùng toâi, nghóa laø chuùng toâi laøm 

chuû ñöôïc caùi aên, caùi nguû cuûa mình, chöù khoâng phaûi laø “ñoùi aên, khaùt uoáng, meät 

ñi nguû”. Neáu khoâng laøm chuû ñöôïc caùi aên, caùi uoáng, caùi nguû nghæ cuûa mình thì 

mong gì laøm chuû ñöôïc caùi taâm? Trong thieàn söû Trung Hoa coù keå chuyeän moät 

thieàn sö ñi ñeán moät ngoâi chuøa xin ôû tu haønh. Vò truï trì chaáp nhaän, nhöng oâng ta 

cöù aên roài nguû li bì. Moät hoâm vò truï trì môùi hoûi: “Sao oâng ñeán ñaây tu haønh maø 

khoâng thaáy tuïng kinh, nieäm Phaät, ngoài thie àn gì heát?” OÂng ta ñaùp: “Ñoù laø ñeå cho keû 

coøn ñoùi, cho neân phaûi aên maø thoâi!”  Ñoù laø söï töï taïi, giaûi thoaùt cuûa thieàn Ñoâng Ñoä! 

Töï taïi, giaûi thoaùt nhö theá thì chuùng toâi khoâng daùm baøn ñeán, vì ñaây laø hai con 

ñöôøng ñi ñeán hai muïc ñích khaùc nhau, chuùng toâi tu theo Phaät Giaùo khoâng 

theå gaëp hoï ôû moät ñieåm coá ñònh ñöôïc. Neáu xeùt cho kyõ, ngöôøi theá gian ñang quay 

cuoàng trong nguõ duïc laïc, chaïy theo taâm ham muoán cuûa mình thì cuõng laø töï taïi, 

voâ ngaïi, giaûi thoaùt. Hoï cuõng ñang chaïy theo taâm ham muoán cuûa nguõ duïc laïc, neân 

baûo ñoùi aên, khaùt uoáng, meät nguû. Nghóa laø taâm mình ham nguû laø ñi nguû, ham aên laø 

ñi aên, ham uoáng laø ñi uoáng. Thaät ra chuùng ta tu haønh laø ñeå laøm chuû caùi ñoùi, 

caùi khaùt, caùi meät, chöù khoâng phaûi chaïy theo söï sai baûo cuûa noù. Chính vì söï 

giaûi thoaùt naøy maø chuùng toâi laáy phaùp moân giôùi luaät tu taäp cho heát ñoùi, heát 

khaùt, heát meät. Vaäy aên ngaøy moät böõa coù ñoùi khoâng? Neáu moät ngöôøi chöa tu giôùi 

luaät thì phaûi thaáy ñoùi, coøn moät ngöôøi ñaõ tu giôùi luaät roài thì hoï vaãn khoâng caûm 

thaáy ñoùi. Neáu baûo raèng ñoùi thì chuùng toâi khoâng coù soáng ñöôïc nhö theá naøy. Con 

ngöôøi aên uoáng vaø nguû nghæ khoâng ñieàu ñoä, khoâng ñuùng giôø giaác thì caùi ñoù khoâng 

phaûi laø giaûi thoaùt cuûa Ñaïo Phaät. Cho neân, caâu noùi “ñoùi aên, khaùt uoáng, meät ñi 
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nguû” chæ laø lôøi baøo chöõa caùi taâm chaïy theo nguõ duïc laïc theá gian, ñeå che ñaäy caùi 

khoâng laøm chuû cuûa mình. Ñoái vôùi moät vò thieàn sö, khi meät khoâng caàn nguû, chæ 

caàn toïa thieàn, nhaäp ñònh trong giaây laùt laø heát meät. Vaäy meät coù caàn nguû 

khoâng? Neáu meät ñi nguû theo kieåu theá gian thì ñoù laø ham aên, ham nguû cuûa nguõ 

duïc laïc.  

 Toùm laïi, chuùng toâi ñaõ theå nghieäm söï giaûi thoaùt cuûa taâm mình baèng phaùp 

moân giôùi luaät, roõ raøng vaø cuï theå trong cuoäc soáng cuûa chuùng toâi hieän giôø. Cho neân 

duø baát cöù moät luaän thuyeát naøo cuõng khoâng baøi baùc chuùng toâi ñöôïc, vì söï tu haønh 

cuûa chuùng toâi thöïc teá vaø raát khoa hoïc. Bôûi vì con ñöôøng cuûa “Ñaïo Phaät thieát 

thöïc, khoâng coù thôøi gian, ñeán ñeå maø thaáy”. Neáu ai chöa ñeán vôùi Ñaïo Phaät thì 

khoâng thaáy, coøn nhöõng ai ñaõ ñeán vôùi Ñaïo Phaät chæ trong moät ngaøy, moät ñeâm 

cuõng vaãn thaáy ñöôïc söï giaûi thoaùt ngay lieàn laäp töùc. Ñoù laø con ñöôøng ñuùng cuûa 

Ñaïo Phaät. Coøn tu laïc vaøo phaùp moân khaùc khoâng phaûi cuûa Ñaïo Phaät thì khoâng 

ñöôïc nhö vaäy. 

  Phaùp moân thieàn ñònh maø Thaày vöøa noùi, ñoù laø phaùp moân chaïy theo nguõ 

duïc laïc baèng caùch laáy vaûi thöa che maét moïi ngöôøi “ñoùi aên, khaùt uoáng, meät ñi 

nguû”. Neáu baây giôø chuùng toâi aên nguû trôû laïi, hoaëc gieát haïi chuùng sanh, hoaëc taø 

daâm, voïng ngöõ, uoáng röôïu, ñeå baûo raèng khoâng chaáp giôùi, nhö Laâm Teá, Nam 

Tuyeàn, Phaàn Döông, Tueä Trung Thöôïng Só maø goïi laø voâ ngaïi, töï taïi, giaûi thoaùt thì 

ñoù khoâng phaûi laø söï giaûi thoaùt cuûa Ñaïo Phaät, maø laø giaûi thoaùt cuûa thieàn Ñoâng Ñoä, 

Trung Hoa, Nhaät Boån. Vieät Nam chuùng toâi khoâng coù yù kieán gì veà vaán ñeà naøy.  

Theo chuùng toâi nghó, taát caû chuùng sanh trong coõi theá gian naøy, ñeàu coù 

duyeân vôùi caùc phaùp moân khaùc nhau. Ai coù duyeân vôùi phaùp moân naøo thì tu theo 

phaùp moân naáy, ñöøng lyù luaän tranh caõi, hôn thua maø sanh ra khoâng toát cho Phaät 

Phaùp. Chuùng ta haõy tuøy duyeân cuûa moãi chuùng sanh maø ñeán vôùi Phaät Phaùp. Neáu 

chuùng ta ñeán vôùi Ñaïo Phaät thì chuùng ta phaûi ñeán vôùi Tam Voâ Laäu Hoïc, vaø phaûi tu 

ba phaùp moân naøy. Khoâng theå ngoaøi phaùp moân naøy maø coù caùi gì goïi laø Ñaïo 

Phaät khaùc nöõa. Chuùng toâi ñaõ töøng soáng baèng ba phaùp moân naøy, neân thaáy söï lôïi 

ích giaûi thoaùt cuûa noù raát thieát thöïc cho ñôøi soáng. Noù khoâng phaûi laø lôøi noùi suoâng 

nhö Thaày ñaõ noùi. Treân con ñöôøng tu taäp cuûa Ñöùc Phaät, chuùng toâi duøng giôùi maø ly 

duïc, duøng thieàn ñònh maø ñoaïn duïc, duøng trí tueä maø giaûi thoaùt. 

 Muøa Haï naêm ñoù, Ñöùc Phaät cuøng 500 vò tyø kheo ñang an cö kieát haï thì coù 

moät ngöôøi ñeán hoûi Phaät: “Baïch Ñöùc Theá Toân, trong soá 500 vò tyø kheo ñang tu taäp 

döôùi söï höôùng daãn cuûa Ñöùc Theá Toân, coù phaûi taát caû caùc vò naøy ñeàu thaønh töïu 

ñaïo giaûi thoaùt heát hay khoâng?” Ñöùc Phaät traû lôøi; “ÔÛ ña ây chuùng toâi tu haønh ñeàu 

thaønh töïu caû. Hieän giôø ñaõ coù 90 vò chöùng trí tueä, 90 vò chöùng ñöôïc thieàn ñònh, 

coøn laïi bao nhieâu ñeàu chöùng giôùi luaät”. Nhö vaäy, Thaày thaáy roõ raøng moïi ngöôøi 

ñeán vôùi Ñaïo Phaät ñeàu coù söï chöùng ñaéc giaûi thoaùt trong cuoäc ñôøi ñaày ñau khoå 

naùy. ÔÛ ñaây chuùng toâi cuõng vaäy, tuy soá Taêng Ni raát ít nhöng chuùng toâi cuõng coù söï 

thaønh töïu nhö thôøi Ñöùc Phaät, khoâng coù ngöôøi naøo khoâng chöùng ñaéc.  

 Con ñöôøng cuûa Ñaïo Phaät ñaõ vaïch cho chuùng toâi thaáy raát roõ raøng vaø cuï theå, 

khoâng coù mô hoà, hö aûo. Chuùng toâi chæ y cöù theo ñoù ñaët troïn nieàm tin cuûa mình 

vaø taän löïc haønh trì vôùi moät yù chí saét ñaù, moät taám loøng kieân trì, doõng maõnh. 

Chuùng toâi tin chaéc raèng sôùm muoän gì chuùng toâi cuõng ñaït ñöôïc muïc ñích naøy maø 
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thoâi. Vaäy hoâm nay Thaày coøn coù yù kieán gì veà giôùi luaät cuûa chuùng toâi khoâng?  Thaày 

coù coøn thaéc maéc gì veà vaán ñeà tu taäp cuûa chuùng toâi khoâng? 

  

-Baïch Thöôïng Toïa, neáu Thöôïng Toïa khoâng cheâ con lôùn tuoåi, vaø neáu con 

coøn coù theå tu ñöôïc, xin TT nhaän con veà ñaây tu haønh. 

- Ngaøy xöa Hieáp Toân Giaû ñaõ 80 maø coøn theo Ñaïo Phaät tu haønh ñaéc quaû A 

La Haùn, huoáng gì Thaày, naêm nay môùi 74 tuoåi, vaø söùc khoûe cuõng coøn khaù laém. 

Nhöng coù ñieàu laø tuoåi cuûa Thaày ñaõ lôùn, Thaày ñaõ töøng soáng quen trong caùc chuøa, 

baây giôø neáu aên nguû nhö chuùng toâi laø moät ñieàu raát khoù ñoái vôùi Thaày. Vaû laïi, hieän 

giôø chuùng toâi ñang nhaäp thaát, neân khoâng coù ai höôùng daãn tu haønh vaø kyû luaät tu 

vieän khoâng nhaän ngöôøi ñeán trong khi tu vieän chöa môû khoùa tu. Vaäy Thaày haõy 

chôø ñôïi khoùa sau. Baây giôø Thaày veà tu taäp giôùi luaät trôû laïi, aên vaø nguû cho quen 

daàn. Sau khi ñöôïc nhaäp vieän, thì Thaày seõ theo kòp chuùng tu haønh maø khoâng coøn 

gaëp khoù khaên nöõa.  

- Baïch Thöôïng toïa, con xin ghi nhôù vaø coá gaéng thöïc hieän. Chöøng naøo tu 

vieän môû khoùa con seõ trôû laïi, xin TT nhaän con. 

 

Ñeán ñaây buoåi noùi chuyeän giöõa Thaày Vieän Chuû Tu Vieän Chôn Nhö vaø 

Thöôïng Toïa chuøa Phi Lai, Chaâu Ñoác ñaõ chaám döùt. Xin quyù Thaày vaø quyù Phaät töû 

ghi nhôù vaø suy ngaãm veà con ñöôøng tu haønh cuûa chuùng ta.  

 

Chuùc taát caû quyù Thaày, quyù Sö coâ cuøng caùc Phaät töû tu taäp toát vaø vöõng nieàm 

tin ôû phaùp moân tu taäp giaûi thoaùt cuûa Ñöùc Theá Toân. Chuùng toâi ñaõ kieân trì tu taäp 

phaùp moân aáy (Giôùi. Ñònh, Tueä) vaø ñaït keát quaû myõ maõn, thì quyù vò cuõng seõ ñöôïc keát 

quaû nhö yù nguyeän . Neân nhôù ngoaøi phaùp moân naøy chaúng coù phaùp moân naøo 

khaùc coù theå ñöa ñeán an laïc, giaûi thoaùt sinh töû luaân hoài.   

 

Nam Moâ Boån Sö Thích Ca Maâu Ni Phaät 

  

 ===W=== 

 

THAM VAÁN HT CHÔN NHÖ 

 

Hoûi: Kính baïch Thaày, theo yù Thaày ngoài thieàn coù caàn goái khoâng?  Vaø taïi sao? 

 

Ñaùp: Ngoài thieàn khoâng caàn goái, vì ngoài thieàn maø caàn goái laø taïo thaønh moät 

thoùi quen, khi thaønh thoùi quen luùc ngoài khoâng coù goái laø seõ ngoài khoâng ñöôïc. Tu 

thieàn muïc ñích ñeå caàu giaûi thoaùt chöù khoâng phaûi taäp thaønh moät thoùi quen khaùc. 

Voán con ngöôøi deã bò nhieãm oâ vaø thaønh thoùi quen, maø khi ñaõ thaønh thoùi quen thì 

raát khoù boû, theá maø chuùng ta laïi vöôùng theâm moät caùi goái (boà ñoaøn), ñi ñaâu cuõng 

phaûi mang theo thaät laø phieàn phöùc. 

 

Cho neân ngöôøi ngoài thieàn caàn goái laø moät vieäc laøm khoâng giaûi thoaùt, ñoù laø 

chaïy theo söï eâm aám cuûa duïc laïc thaân taâm cuûa mình. 
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Neáu chuùng ta taäp ngoài khoâng goái, thaân môùi ñaàu ngoài hôi khoù chòu moät chuùt, 

nhöng laàn laàn cô theå ñöôïc uoán naén theo tö theá ngoài raát töï nhieân, troâng giaûn dò 

vaø thaúng goùc vôùi maët baèng cuûa ñaát. Ñi ñaâu cuõng khoâng vöôùng baän phaûi mang vaùc 

goái theo, ñeán choã naøo ngoài thieàn cuõng raát tieän. Troâng caùc thieàn sö Ñoâng Ñoä ñi 

ñaâu cuõng phaûi mang theo toïa cuï boà ñoaøn thaät laø phieàn phöùc. 

Xöa, ñôøi soáng Ñöùc Phaät chæ coù ba y moät baùt, ñi ñeán ñaâu ñeàu laáy goác caây laøm 

giöôøng naèm, ngoài thieàn thì khoâng coù boà ñoaøn (goái) keâ tay, keâ moâng, chæ coù chieác 

y raùch cuõ duøng ñeå naèm hoaëc ngoài. 

Laø moät du taêng khaát só nay ñaây mai ñoù, mang theâm toïa cuï boà ñoaøn laø moät 

vaät laøm vöôùng baän, khoâng ñuùng haïnh buoâng xaû giaûi thoaùt cuûa moät tu só Phaät 

Giaùo. Thieàn Ñoâng ñoä noùi khoâng dính maéc, taâm nhö nhö, töï taïi voâ ngaïi, nhöng 

moät vieäc nhoû nhö boà ñoaøn toïa cuï maø khoâng xaû ñöôïc thì lôøi noùi vaø vieäc laøm khoâng 

nhaát quaùn. 

Hoâm nay, con hoûi veà goái ngoài thieàn thì con neân hieåu “thieàn laø giaûi thoaùt maø 

theâm goái laø khoâng giaûi thoaùt con aï!” Ñi tìm con ñöôøng giaûi thoaùt maø khoâng buoâng 

boû saïch thì khoâng theå giaûi thoaùt ñöôïc, duø laø moät vaät nhoû nhö moät chieác goái. Ñöùc 

Phaät daïy ñôøi soáng phaïm haïnh cuûa moät tu só thì phaûi: “Caïo boû raâu toùc, ñaép aùo caø 

sa, soáng khoâng gia ñình, khoâng nhaø cöûa, thieåu duïc tri tuùc, ba y moät baùt, taâm hoàn 

traéng baïch nhö voû oác, phoùng khoaùng nhö hö khoâng”. 

 

===W=== 

 

AÊN NGAØY MOÄT BÖÕA 

 

Hoûi: Kính thöa Thaày, vì coù bònh tieåu ñöôøng gaàn 20 naêm, baùc só khuyeân con 

aên ngaøy saùu böõa ñeå löôïng ñöôøng trong maùu khoâng cao, nhöng 20 naêm qua vaãn 

khoâng tieán boä. Nghe lôøi Thaày daïy, con aên ngaøy moät böõa vaø tieát kieäm naêng löïc toái 

ña baèng caùch: noùi chæ khi caàn, taäp chaùnh nieäm trong vieäc laøm haèng ngaøy, taäp 

khoâng pheâ phaùn, khoâng dieãn taû baèng söï caûm höùng maø coá giöõ taâm thanh thaûn. 

Trong maáy thaùng vöøa qua coù keát quaû nhö sau: 

1- Löôïng ñöôøng trong maùu ñöôïc quaân bình. 

2- Löôõi cuûa con tröôùc kia bò ñen (20 naêm) nay nhöõng veát ñen khoâng coøn. 

3-  Bònh phuø thuõng cuõng khoâng coøn. 

Maëc duø con tin töôûng tuyeät ñoái vaøo vieäc con coù theå aên ngaøy moät böõa, qua keát 

quaû toát nhö keå treân, nhöng ngöôøi thaân con voâ cuøng lo aâu vaø khuyeân con aên trôû laïi 

nhö cuõ. Vaäy con phaûi laøm gì cho hoï coù ñöôïc an taâm? 

 

Ñaùp: AÊn ngaøy moät böõa laø moät ñöùc haïnh cuûa baäc Thaùnh Taêng; laø phaùp moân 

voâ laäu, ly tham, ñoaïn aùc phaùp cuûa Ñaïo Phaät; laø moät söï soáng giaûi thoaùt cuï theå, roõ 

raøng treân loä trình höôùng veà ñaát Phaät. 

AÊn ngaøy moät böõa vöøa ñuû ñeå nuoâi soáng chæ daønh cho ngöôøi voâ söï, chuyeân tu 

taäp thieàn ñònh, xaû taâm dieät aùc phaùp. 

Ñaïo Phaät laø ñaïo giaûi thoaùt neân ngaøy aên moät böõa laø giaûi thoaùt, giaûi thoaùt coù 

nghóa laø khoâng baän roän phieàn toaùi veà aên uoáng. Nhöng ñoái vôùi ngöôøi laøm vieäc ít, 
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lao ñoäng nheï thì coù theå ñöôïc; coøn nhöõng ngöôøi laøm vieäc nhieàu, lao ñoäng naëng maø 

muoán aên ngaøy moät böõa thì phaûi choïn moät böõa aên chính, coøn hai böõa aên kia coù 

theå uoáng söõa hoaëc nöôùc traùi caây gioáng nhö caùc nhaø sö Nam Toâng.  

Tu haønh theo Ñaïo Phaät laø tìm söï giaûi thoaùt ngay trong ñôøi soáng, cho neân aên 

uoáng phaûi thaät ñôn giaûn vaø tieän lôïi ñeå cho taâm hoàn ñöôïc thanh thaûn, an laïc. Bôûi 

vì chuû tröông cuûa Ñaïo Phaät laø aên ñeå soáng chöù khoâng phaûi soáng ñeå aên. 

AÊn ngaøy moät böõa cuõng laø moät phöông phaùp nghæ ngôi, vaø giaûm bôùt söï lao 

ñoäng trong cô theå laø ñeå cho cô theå doàn naêng löïc vaøo söï ñeà khaùng khi cô theå coù 

bònh. 

Con aên ngaøy moät böõa, caàn giaûm bôùt söï lao ñoäng trong cô theå vaø tieát kieäm 

naêng löïc khoâng ñeå tieâu hao baèng caùch:  

 

Khoâng noùi chuyeän nhöõng ñieàu khoâng caàn thieát, caét giaûm vieäc taém goäi giaët 

giuõ, traùnh ñi mua saém ñoà ñaïc, traùnh ñaùm ñoâng, traùnh ñaøm luaän, traùnh tranh caõi. 

Traùnh khoâng suy nghó nhöõng ñieàu khoâng caàn thieát duø trong moät giaây phuùt 

hieän taïi. 

- Traùnh ñoåi taâm ñang bình thaûn ra taâm giaän hôøn, phieàn naõo v.v... 

Coá gaéng luùc naøo coù thôøi gian raûnh cuõng giöõ gìn taâm thanh thaûn, an laïc vaø 

voâ söï  

Coá gaéng giöõ gìn taâm ñöøng ñeå taâm buoàn lo, sôï haõi. 

- Thöôøng taäp soáng traàm laëng ñoäc cö ngaøy ít nhaát cuõng phaûi 30', ñeå soáng 

cho mình. 

Thöôøng ñi kinh haønh khoâng neân chuù yù nôi ñaâu caû maø chæ ñeå taâm hoàn töï 

nhieân nhö ngöôøi voâ söï. 

Ñöùc Phaät vaø chuùng Thaùnh Taêng ngaøy xöa aên ngaøy moät böõa, Phaät ñaõ soáng 

ñeán taùm möôi tuoåi, oâng Anan ñaõ soáng ñeán 120 tuoåi. 

Con coøn laøm vieäc, Thaày khuyeân con neân aên ngaøy moät böõa nhö caùc sö Nam 

Toâng. Ñaây khoâng phaûi laø taâm ham aên uoáng maø vì ñaïo ñöùc khoâng laøm khoå mình 

khoå ngöôøi, ñeå cho gia ñình ñöôïc an vui.  

Chính ñaïo ñöùc laøm ngöôøi laø treân heát, mình an vui maø moïi ngöôøi cuõng ñeàu 

ñöôïc an vui thì ñoù laø haïnh phuùc laø giaûi thoaùt con aï! 

 

====W==== 

 

GIAÛI ÑAÙP MOÁI NGHI
1
 

 

 1. Phaùp moân tu haønh cuûa Thaày laø Phaùp moân naøo ?  

Xin traû lôøi, chuùng toâi tu haønh theo phaùp moân Giôùi, Ñònh, Tueä cuûa Ñöùc Phaät. 

Tröôùc khi chöa tu, laø moät taêng sinh ñang hoïc Phaät phaùp, chuùng toâi ñaõ töøng hoïc 

                                                      

1

 Trích Giaùo AÙn Tu Taäp Cho Ngöôøi cö Só Vì Chaùnh Phaät Phaùp, Taäp I 
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qua nhöõng lôøi di chuùc cuûa Ñöùc Phaät. Sau ñaây laø lôøi caên daën cuûa Ñöùc Phaät tröôùc 

khi Ngaøi nhaäp Nieát Baøn
2
.  

Lôøi di chuùc thöù nhaát Ñöùc Phaät daïy:  "Naøy caùc Tyø kheo, caùc con haõy laáy 

Giaùo Phaùp vaø Giôùi Luaät cuûa ta laøm Thaày vaø laøm choã nöông töïa ñeå tu haønh 

vöõng chaéc khi ta nhaäp Nieát Baøn". Lôøi daïy naøy chuùng toâi ghi khaéc maõi, khoâng 

bao giôø queân : Thaày cuûa chuùng toâi laø Giôùi Luaät, laø choã nöông töïa vöõng chaéc cho 

söï tu haønh cuûa chuùng toâi ngaøy mai. 

Lôøi di chuùc thöù hai Ñöùc Phaät daïy: "Giôùi Luaät coøn laø Phaät coøn taïi theá, Giôùi 

Luaät maát laø Phaät maát". Lôøi naøy daïy veà Giôùi Luaät laø hình aûnh cuûa Ñöùc Phaät, neân 

chuùng toâi nghieâm khaéc kheùp mình trong Giôùi Luaät khoâng ñeå khoâng vi phaïm moät 

loãi nhoû nhaët naøo. Chuùng toâi laáy ñoù laøm giai ñoaïn tu haønh thöù nhaát cuûa mình . 

Lôøi di chuùc thöù ba: “Ta thaønh Chaùnh giaùc laø nhôø taâm khoâng phoùng daät, 

caùc phaùp laønh ñeàu nhôø ñoù maø sanh, caùc Tyø Kheo haõy nhôù laáy maø tu taäp” 

Lôøi di chuùc thöù tö laø khoâng lôøi, «khi nhaäp Nieát Baøn, Ñöùc Phaät nhaäp töø Sô 

Thieàn ñeán Töù Thieàn, nhaäp ñi nhaäp laïi tôùi ba laàn roài môùi chòu nhaäp Nieát 

Baøn ».  

Kính thöa quí vò, ôû ñaây Phaät muoán nhaéc nhôû ngöôøi sau phaûi raùng noã löïc tu 

taäp thieàn ñònh naøy, ñöøng bao giôø tu taäp thieàn ñònh naøo khaùc. Vì trong cuoäc soáng 

cuûa chuùng ta hieän giôø, vaø ngay caû trong thôøi Ñöùc Phaät, ñaõ coù bieát bao nhieâu thöù 

thieàn maø chaúng coù thieàn naøo ñöa chuùng ta ñeán giaûi thoaùt ñöôïc thaân taâm vaø 

chaám döùt söï taùi sanh luaân hoài. Cho neân Phaät chæ ñònh coù thöù thieàn naøy môùi laøm 

chuû ñöôïc sanh töû, töï taïi boû baùo thaân, chaám döùt ñöôïc taùi sanh luaân hoài maø thoâi. 

Vaäy xin quí vò Phaät töû haõy löu yù thieàn ñònh naøy. Khi nhaäp xuoâi nhaäp ngöôïc 

ba laàn xong, thì Ngaøi nhaäp Töù Thieàn xaû boû baùo thaân, nhaäp Nieát Baøn.  

Theå theo nhöõng lôøi di chuùc naøy chuùng toâi tu taäp ngaøy ñeâm khoâng bieát 

moûi meät, duø oám ñau quyeát khoâng boû giôø, tu suoát ba naêm trôøi trong thaát, chòu 

töøng ñaéng cay gian khoå ñeå chieán ñaáu vôùi taïp khí thoùi quen, taät xaáu vôùi nghieäp 

löïc quaù naëng neà, vôùi taâm tham aùi, duïc voïng daãy ñaày. Nhieàu khi chuùng toâi töôûng 

chöøng khoâng thaéng noåi. Nhöng vôùi söùc beàn loøng, kieân cöôøng, gan daï, duõng 

caûm, quyeát lieät chuùng toâi ñaõ chieán thaéng thaân taâm cuûa chính mình vaø chöùng 

nghieäm ñöôïc söï giaûi thoaùt cuûa Ñaïo Phaät.  

 

2. Söï tu haønh cuûa thaày coù keát quaû hay khoâng?  

Kính thöa quí vò ! Giôùi luaät laø phaùp moân tu ñeå giaûi thoaùt ñôøi soáng cuûa con 

ngöôøi. Chuùng toâi ñaõ chöùng nghieäm ñöôïc ñieàu naøy raát thöïc teá vaø cuï theå. Ví duï 

tröôùc kia chuùng toâi aên ngaøy ba böõa, coøn baây giôø aên ngaøy moät böõa, khoâng aên 

uoáng laët vaët gì heát, cô theå thì raát khoûe maïnh, ít beänh taät, suoát ngaøy khoâng lo aên 

uoáng gì caû, taâm ít voïng töôûng, ít nguû. AÊn ngaøy moät böõa, chuùng toâi tìm thaáy giaûi 

thoaùt ñöôïc hai böõa aên vaø ñaàu oùc  ít nghó baäy baï, taâm khoâng ham muoán vaø khoâng 

ham nguû. Söï giaûi thoaùt chaân thaät cuï theå naøy thì quí vò khoâng theå naøo phuû nhaän 

ñöôïc. Cuõng töø trong söï tu giôùi luaät naøy, chuùng toâi ñaõ ñöôïc giaûi thoaùt nhieàu ñieàu 

trong ñôøi soáng haøng ngaøy.  

                                                      

2
 Ñöùc Phaät khoâng coù phuù chuùc cho moät ñeä töû naøo duø laø Tröôûng Laõo Xaù Lôïi Phaát hay laø thò giaû A Nan. Khoâng 

coù chuyeän “Nieâm Hoa Vi Tieáu”! 
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Thöa quí vò, thieàn ñònh cuûa Ñaïo Phaät töø Sô Thieàn ñeán Töù Thieàn laø nhöõng 

phaùp moân giaûi thoaùt töï taïi sanh töû, laøm chuû söï soáng cheát cuûa thaân taâm. Chuùng 

toâi nhaän bieát roõ raøng baèng caùch chöùng nghieäm raát cuï theå. Ví duï : chuùng toâi 

nhaäp Töù Thieàn suoát moät tuaàn leã, nöûa thaùng hoaëc moät thaùng, khoâng aên uoáng 

gì heát, khoâng ñi ñaïi tieåu tieän, khoâng meät nhoïc, khoâng coù ñau khoå vaø cuõng 

khoâng cheát. Xuaát ñònh, chuùng toâi caûm thaáy nheï nhaøng, an laïc. Ñoù laø moät 

baèng chöùng raát cuï theå. Nhö vaäy trong söï tu haønh cuûa chuùng toâi, khi soáng ñaõ coù 

giôùi luaät, taâm ly duïc ly aùc phaùp neân taâm hoàn baát ñoäng, vaø cheát ñaõ coù thieàn ñònh, 

laøm chuû ñöôïc hôi thôû. Chuùng toâi ñaõ coù söï giaûi thoaùt ôû möùc cao ñoä cho neân chuùng 

toâi coù söï hieåu bieát veà voâ laäu cuûa mình. Söï hieåu bieát voâ laäu ñoù laø do trí tueä cuûa 

chuùng toâi, nhôø ñoù chuùng toâi thöïc hieän Tam Minh vaø laäu taän minh laø trí tueä cuoái 

cuøng cuûa ngöôøi tu Phaät. Ñeán ñaây chuùng toâi ñaõ coù ñuû  giôùi, ñònh, tueä theo con 

ñöôøng tu taäp maø Ñöùc Phaät ñaõ vaïch ra chæ daïy töø ngaøn xöa.  

  

3. Keát quaû tu taäp cuûa Thaày coù thieát thöïc giaûi thoaùt cho ñôøi ngöôøi hay khoâng ?  

Chuùng toâi nhaäp thaát ba naêm nay, muïc ñích  laø ñeå laøm göông cho chuùng tu 

haønh (rieâng chuùng toâi tu haønh ñaõ thaønh töïu vaøo naêm 1980). Vì theá, khoâng phaûi 

rieâng coù chuùng toâi maø coøn coù nhöõng ngöôøi khaùc ñang nhaäp thaát vôùi chuùng toâi. 

Ngoaøi ra, coøn coù nhöõng ngöôøi cö só ñang soáng taïi gia ñình nhö Coâ UÙt ngöôøi phuïc 

vuï côm nöôùc ôû ñaây, vaø chaùu Ñaøo ôû Phöôùc Haûi. Hoï ñöôïc nghe baêng cuûa chuùng toâi, 

töï nghieâm khaéc mình trong giôùi luaät baèng ba haïnh aên, nguû vaø ñoäc cö vaø hoï cuõng 

ñaõ chöùng nghieäm ñöôïc söï giaûi thoaùt vaø ñang chuû ñoäng ñieàu khieån dieät taàm töù 

trong hôi thôû ñeå chuaån bò söï nhaäp ñònh, phaù thoï laøm chuû thaân taâm. Hieän giôø 

chuùng toâi chöa cho pheùp hoï nhaäp ñònh vì hoï chöa ly duïc vaø aùc phaùp hoaøn toaøn. 

Hoï coøn phaûi hoïc xong vaø soáng ñuùng giôùi luaät ñöùc haïnh giaûi thoaùt cuûa Ñaïo Phaät 

thì môùi khoâng loït vaøo thieàn töôûng. Taïi sao ? Vì giôùi luaät vaø ñöùc haïnh laø phaùp 

moân ñaàu tieân cuûa Ñaïo Phaät, laø böôùc ñöôøng ñaàu tieân ñi vaøo con ñöôøng giaûi thoaùt 

cuûa ñaïo. Neáu giôùi luaät khoâng nghieâm chænh thì chuùng toâi sôï e quyù vòï rôi vaøo taø 

thieàn thay vì xaû taâm laïi öùc cheá taâm  

Toùm laïi, chuùng toâi cuõng ñaõ coù nhöõng ngöôøi chöùng nghieäm ñöôïc söï giaûi thoaùt 

chaân thaät, maëc duø hoï chöa phaûi vieân maõn hoaøn toaøn. Vì giai ñoaïn nhaäp ñònh laø 

giai ñoaïn khoù nhaát, neáu ly duïc ly aùc phaùp chöa xong thì raát laø nguy hieåm, coù theå 

rôi vaøo thieàn töôûng vaø cuõng coù theå loaïn oùc ñieân khuøng. Nhöng coù ñieàu chaéc chaén 

hieän giôø ñöùng tröôùc cuoäc soáng ngheøo ñoùi, bònh taät, töû vong chuùng toâi chaúng heà 

nao nuùng, vì laøm chuû ñöôïc taâm mình. Chuùng toâi khoâng coøn bò chöôùng ngaïi hoaëc 

bò caùc aùc phaùp caùm doã baèng baát cöù hình thöùc naøo vaø chaúng coøn bieát sôï haõi moïi 

ñieàu gì caû. Tuy raèng chuùng toâi chöa chuyeån ñöôïc toaøn dieän nhaân quaû. 

 

4. Söï giaûi thoaùt ñoù coù phaûi cuûa Ñaïo Phaät hay khoâng ? 

Xin quí vò vui loøng ñoïc laïi caùc Kinh ñieån Nguyeân Thuûy cuûa Ñaïo Phaät, 

roài nghieäm laïi ñôøi soáng cuûa Ñöùc Phaät vaø ñôøi soáng cuûa chuùng toâi thì quí vò seõ 

roõ. Ñôøi soáng cuûa Ñöùc Phaät: 

 1- AÊn ngaøy moät böõa, khoâng aên uoáng laët vaët phi thôøi . 

 2 - Nguû ít.  
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 3- Khoâng coù cuûa caûi, chaâu baùu, ngoïc ngaø, tieàn baïc vaø cuõng khoâng coù chuøa 

to, Phaät lôùn sang ñeïp.  

 4- Soáng laáy goác caây laøm giöôøng naèm, cheát döôùi goác caây.  

Hieän giôø chuùng toâi cuõng soáng nhö vaäy: khoâng aên uoáng laët vaët phi thôøi, nhaø ôû 

baèng caây taàm voâng, vaùch baèng lieáp ñan vaø neáu ñuû duyeân chuùng toâi seõ soáng trong 

hang nuùi vaø cuõng cheát döôùi goác caây nhö  Ñöùc Phaät. Ñoù laø loái soáng cuûa Ñöùc Phaät 

vaø loái soáng cuûa chuùng toâi ñeàu gioáng nhau. Cho neân, quí vò khoâng theå naøo noùi 

raèng chuùng toâi tu sai phaùp Phaät ñöôïc.  

Phaàn laøm chuû thaân taâm thöù hai cuõng raát cuï theå. Ñöùc Phaät tuyeân boá tröôùc 

moïi ngöôøi coøn ba thaùng nöõa Ta seõ nhaäp Nieát Baøn. Ñieàu naøy Ñöùc Phaät ñaõ giöõ 

ñuùng lôøi höùa. Chuùng toâi  ñaõ nhaäp ñöôïc Töù Thieàn phaù ñöôïc thoï, tònh chæ ñöôïc 

hôi thôû, cho neân chuùng toâi cuõng laøm ñöôïc ñieàu naøy khi chuùng toâi muoán döùt 

boû baùo thaân. 
3

 

Kính thöa quí vò ! Chuùng toâi coù laøm khaùc Ñöùc Phaät hay khoâng ? ÔÛ ñaây quí vò 

khoâng theå naøo vieän moät lyù do gì baûo raèng chuùng toâi tu sai phaùp Phaät ñöôïc. Xöa, 

Ñöùc Phaät ñaõ laøm ñöôïc ñieàu gì, thì baây giôø chuùng toâi cuõng laøm ñöôïc nhö vaäy. Tuy 

raèng chuùng toâi khoâng giaûng Kinh thuyeát phaùp nhö caùc Thaày khaùc, nhöng chuùng 

toâi ñaõ thaân giaùo baèng haønh ñoäng thaân, khaåu, yù trong cuoäc soáng hôn laø duøng 

ngoân ngöõ. Chuùng toâi höôùng daãn ngöôøi qua kinh nghieäm baûn thaân cuûa mình cho 

neân raát thöïc teá vaø cuï theå.   

Treân ñöôøng tu theo Ñaïo Phaät chuùng toâi tu haønh nhö vaäy, khoâng coøn sôï sai 

traùi vôùi Ñaïo Phaät vaø khoâng coøn sôï moïi aûnh höôûng cuûa caùc toân giaùo khaùc ñang 

ñoàng hoùa Ñaïo Phaät...  

Giôø ñaây chuùng toâi maïn pheùp hoûi quí vò moät caâu : Thaày cuûa quí vò laø ai?  Quí 

vò cöù traû lôøi töï nhieân, ñöøng döïa vaøo huyeàn söû 33 vò Toå sö thieàn Ñoâng Ñoä vaø 

Trung Hoa.   

Kính thöa quí vò, cöù theo kinh saùch Nguyeân Thuûy thì Thaày cuûa quí vò khoâng 

phaûi laø chuùng toâi. Chuùng toâi laø nhöõng con ngöôøi baèng xöông, baèng thòt nhö quí 

vò, chuùng toâi cuõng khoâng ñöôïc Ñöùc Phaät chæ ñònh laøm ngöôøi thöøa keá, daãn daét quí 

vò treân ñöôøng tu theo Ñaïo Phaät. Cho neân, quí vò ñöøng nöông töïa theo chuùng toâi 

tu haønh, vì coù nhieàu ñieàu baát lôïi vaø khoù khaên cho quí vò:  

1- Chuùng toâi khoâng phaûi laø ngöôøi thöøa keá  cuûa Ñaïo Phaät, vì theá chuùng toâi 

khoâng ñuû nieàm tin ñoái vôùi quí vò. Khi quí vò nghe ngöôøi ta noùi xaáu chuùng toâi, cho 

chuùng toâi tu haønh khoâng ñuùng Ñaïo Phaät, tu theo ngoaïi ñaïo, lieäu quí vò coøn ñuû 

nieàm tin ñoái vôùi chuùng toâi chaêng ?  

2- Thôøi ñieåm hieän giôø, Phaät Giaùo suy thoaùi. Ngöôøi tu só Phaät Giaùo ñaém danh, 

ham lôïi, loøng ganh tò nhoû nhen ích kyû heïp hoøi vaø tinh thaàn tî hieàm cao ñoä .    

3- Phaùp moân tu haønh cuûa Ñaïo Phaät hieän giôø ñaõ bò laãn loän nhieàu phaùp moân 

cuûa ngoaïi ñaïo khoù phaân bieät taø chaùnh.  

                                                      

3
 Hoøa Thöôïng Chôn Nhö ñaõ töøng leân trình phaùp vôùi HT Thanh Töø vaø xin pheùp ñöôïc ngoài 

thieàn vaø thò tòch tröôùc maët  Thaày vaø taêng chuùng ñeå chöùng minh lôøi daïy cuûa Phaät trong 

kinh Nguyeân Thuûy laø ñuùng, nhöng HT Thanh töø khuyeân “neân ôû laïi truï theá ñeå giuùp Thaày 

hoaèng phaùp, lôïi sanh”. 
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4- Caùc baäc Toân tuùc ñi tröôùc tu haønh sai , ngöôøi sau khoâng daùm söûa ñoåi sôï 

Thaày Toå buoàn phieàn. Thaày chuùng toâi Hoøa Thöôïng Thích Thanh Töø tu thieàn, Hoøa 

thöôïng Thieän Hoa laø Thaày boån sö  cuõng khoâng vöøa yù . 

5- Loøng ngöôøi coøn ham danh ñaém lôïi ham meâ saéc duïc khoâng muoán rôøi xa 5 

thöù duïc laïc cuûa theá gian.  (Taøi, danh, saéc, thöïc, thuøy). 

6- Ñôøi ngöôøi coøn laïc haäu naëng loøng meâ tín thöôøng caàu khaån baùi laïy tuïng kinh 

nieäm chuù,  laáy Ñaïo Phaät laøm choã nöông töïa tu haønh khoâng töï cöùu mình. 

7- Ham meâ thaàn thoâng buøa chuù linh hieån  tin chuyeän quaù khöù vò lai . 

8- Loøng ngöôøi baây giôø thieáu thaønh thaät, thöôøng doái Thaày, doái Toå, doái mình vaø 

doái ngöôøi khaùc.  

9- Ham danh, ham hoïc thöùc cao, chaïy theo caáp baèng naøy, caáp baèng noï. 

     10- Nhöõng baäc chaân tu khoâng xu höôùng chính trò beân naøy beân kia thì bò tìm 

caùch coâ laäp . 

 Do 10 ñieàu treân ñaây quí vò khoâng neân theo chuùng toâi tu haønh, vì raát 

khoù khaên cho quí vò vaø chuùng toâi. Vaû laïi, theo chuùng toâi tu haønh ñoâng ñaûo 

chaéc chaén seõ ñeå laïi moät trang söû Phaät Giaùo khoâng toát ñeïp. Xöa Hueä Khaû bò 

gieát, Luïc Toå Hueä Naêng bò haønh thích, gaàn ñaây Toå Sö Minh Ñaêng Quang bò baét 

coùc maát tích, oâng Ñaïo naèm Nguyeãn vaên Theá bò aùm saùt baén cheát taïi chuøa.  

Kính thöa quí vò Phaät töû, ngöôøi Thaày cuûa quí vò chính laø Giôùi Luaät. Giôùi Luaät 

laø ngöôøi thöøa keá cuûa Ñöùc Phaät vaø ñaõ ñöôïc Ñöùc Phaät chæ ñònh tröôùc giôø nhaäp 

Nieát Baøn. Chính chuùng toâi tu hoïc cuõng töø OÂng Thaày Giôùi Luaät maø coù ñöôïc 

nhö ngaøy hoâm nay. Vaäy quí vò haõy trôû veà nöông töïa nôi oâng Thaày Giôùi Luaät 

cuûa quí vò ñi . Ñöøng nöông töïa vaøo ai heát duø baát cöù oâng Thaày naøo. Hoï laø nhöõng 

con moït kinh saùch, chaúng coù moät chuùt kinh nghieäm gì treân ñöôøng tu taäp. Hoï chæ 

noùi baèng mieäng maø cuoäc soáng tu haønh chaúng coù ra gì. Hoï ñaâu bieát raèng kinh 

saùch hoâm nay laø do tam sao thaát boån, coù nghóa laø ba laàn sao cheùp laøm Kinh maát 

goác.  

Kính thöa quí vò, sau khi Phaät nhaäp dieät, caùc boä phaùi töï ñaët ra kinh saùch, 

giôùi luaät, theâm bôùt quaù nhieàu theo kieán thöùc hieåu bieát cuûa hoï (maø hoï cho raèng 

ñuùng) laøm leäch laïc con ñöôøng tu haønh cuûa Ñaïo Phaät ôû ñôøi sau. Hoï khoâng daùm tu 

giôùi luaät, luùc naøo cuõng tìm caùch traùnh neù, vieän côù naøy côù kia hoaëc chaïy theo con 

ñöôøng phaù giôùi, phaù oai nghi teá haïnh cuûa Ñaïo Phaät. 

Toùm laïi, vì caùc tu só chaúng nghe OÂng Thaày Giôùi Luaät neân tình traïng Phaät 

Giaùo môùi ra noâng noãi naøy. Phaät giaùo ngaøy nay ñaõ trôû thaønh Thaàn Giaùo (OÂng Phaät 

thaønh OÂng Thaàn), nhaø chuøa laø nôi cuùng baùi, caàu sieâu, caàu an, caàu taøi, caàu lôïi, xin 

xaêm, boùi queû, cuùng sao, giaûi haïn, coi ngaøy giôø toát xaáu, döïng vôï gaû choàng. Chuøa 

bieán thaønh nôi phuïc vuï meâ tín cho nhöõng ngöôøi Phaät töû coøn laïc haäu. Chuøa laø nôi 

maø taêng só phaûi lao ñoäng quaàn quaät caû ngaøy, caùc ni coâ phaûi laøm baùnh,  naáu aên, 

chaïy baøn (coøn söùc ñaâu nöõa maø tu ?), chuøa laø nôi ñeå cho ngöôøi ta tham quan du 

lòch, tieáp khaùch oàn naùo vaø caùc thaày tu lo chaêm soùc caây kieång, laøm ñeïp caûnh chuøa  

cho du khaùch chuïp hình (coøn taâm trí ñaâu maø ngoài thieàn ?). Nhôù laïi ngaøy xöa Ñöùc 

boån Sö chæ coù ba y, moät baùt, döôùi goác caây naèm nguû, ngaøy ngaøy ñi xin aên maø ñau 

loøng cho Phaät giaùo ngaøy nay....  

===W=== 
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COÂ DIEÄU QUANG DAÏY XAÛ TAÂM 

 

(Dieäu Thanh ghi, ngaøy 30 - 10 - 2000) 

 

1)- Neáu khoâng laøm chuû yù, ñeå taâm dính maéc moät ñieàu gì thì taâm khoâng thanh 

thaûn. Theá neân, khi coù moät nieäm khôûi leân thì taùc yù ñeå ñaùnh baït nhöõng taø nieäm 

aáy . 

2)  Ngoài thieàn phaûi luoân tænh thöùc. Neáu khoâng tænh thöùc seõ ñi laïc thieàn, bò 

taåu hoûa nhaäp ma. Khi ngoài thieàn maø caûm thaáy taâm thanh thaûn, an laïc laø ñuùng, 

neáu caûm thaáy nhöùc ñaàu thì mau xaû ngay ñi kinh haønh ñeå taâm bình thöôøng trôû 

laïi. Neáu thaáy coù söï an laïc trong tænh thöùc laø ñuùng. An laïc maø ñaém chìm trong an 

laïc, ngöôøi ñeán gaàn maø khoâng hay laø sai .  

3)- Cöù lo xaû taâm cho thaät saïch, ly duïc ly aùc phaùp cho thaät saïch, khoâng caàn 

phaûi quan taâm ñeán Nhò thieàn, Tam thieàn, Töù thieàn . 

Khi xaû taâm thaät saïch thì töï nhieân nhaäp ñöôïc caùc thieàn ñònh ñoù deã daøng, 

vì theá neân thöôøng ñeå taâm thanh thaûn an laïc.  

Khi moät nieäm aùc khôûi leân, phaûi chaën ñöùng, xaû ngay lieàn. Khi nieäm thieän  

khôûi leân, lieàn laøm moät vieäc thieän gì ñoù. Sau  khi laøm xong thì xaû ngay, khoâng ñeå 

dính maéc vaøo vieäc thieän.  

5- Ñeå taâm bình thöôøng, thanh thaûn, voâ söï, khoâng kìm thuùc taâm, khoâng taäp 

trung taâm chaêm chuù quaù, maø chæ ñeå yù bình thöôøng. Khi coù moät nieäm khôûi leân laø 

taâm phoùng daät, phaûi xaû lieàn, ñoù laø laøm chuû caùi yù. 

6/ Haèng ngaøy phaûi thöôøng xaû taâm baèng phaùp höôùng, nhöng khoâng neân 

duøng phaùp höôùng lieân tuïc maø thænh thoaûng 2, 3 phuùt höôùng moät laàn. Ñoù laø 

luoân luoân quaùn xeùt taâm ñang khôûi nieäm gì thì lieàn xaû ngay nieäm ñoù. Coøn khoâng 

khôûi nieäm thì taâm ñang ôû trong traïng thaùi an laïc tænh thöùc .  

Nhö vaäy ngoài chôi cuõng laø tu, ta khoâng coøn thaáy thôøi gian troáng traûi. Phaùp 

naøy raát ích lôïi cho ngöôøi giöõ haïnh ñoäc cö . 

7/ Khi coâ UÙt la raày moät ngöôøi naøo laø ñeå thöû taâm hoï coøn saân hay khoâng? La 

raày thaät cuõng coù vaø thöû cuõng coù. Thaáy ngöôøi bò la raày thì ta laáy ñoù laøm baøi hoïc, 

ñaët mình vaøo vò trí ngöôøi bò la raày maø ruùt kinh nghieäm ñeå xaû taâm saân giaän. 

8/ Khoâng dính maéc vaøo kinh saùch vaø baêng giaûng maø phaûi thöïc haønh cho 

ñuùng thì môùi coù keát quaû.  

9/ Khi döï ñònh laøm moät ñieàu gì, (thí duï: döï ñònh nhaäp thaát, soáng ñoäc cö traêm 

phaàn traêm), khoâng neân noùi cho ai bieát, chæ neân aâm thaàm thöïc hieän ñieàu ñoù. Neáu 

noùi ra thì gaëp nhieàu ma chöôùng khoâng thöïc hieän ñöôïc. 

10/ Duøng caâu phaùp höôùng naøo phuø hôïp vôùi söï vieäc ñang dính maéc maø xaû 

taâm thì xaû raát nhanh . 

 

Ngaøy moàng 2 teát naêm 2001 (25-1-2001) 
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====W==== 

 

COÂ DIEÄU QUANG DAÏY TIEÁP 

 

1/ Khi bò ngöôøi noùi oan öùc, thì xaû taâm khoâng buoàn giaän, maø töï kieåm tra laïi 

mình coù haønh ñoäng hoaëc lôøi noùi gì khaû nghi hay khoâng, roài ñeà phoøng ñeå söûa ñoåi 

nhöõng loãi laàm maø mình ñaõ phaïm ñeå ngöôøi khaùc khoâng coøn nghó vaø noùi oan cho 

mình nöõa . 

2/ Xaû taâm toát laø khi söï vieäc nghòch yù ñeán maø mình bieát, mình khoâng coøn 

buoàn giaän nöõa. Ñoù laø bieát mình coù xaû taâm. Coøn khi ngöôøi ta noùi nghòch yù mình 

cöù maëc keä ai noùi gì thì noùi trô trô nhö goã ñaù thì ñoù laø öùc cheá taâm. 

3/ Noùi ra nhöõng ñieàu mình hieåu bieát cho ngöôøi khaùc nghe, caøng taêng theâm 

taâm ngaõ maïn . 

Soáng chung trong taäp theå phaûi hoøa ñoàng vôùi taäp theå, nhöng giöõ haïnh ñoäc cö thì 

khoâng ñöôïc noùi chuyeän. Cöù lo xaû taâm toát, taát nhieân seõ sanh trí tueä.  

4/ Ngoài chôi thaáy khoâng coù veû gì laø tu maø thöïc söï laø tu raát nhieàu . 

5/ Lo quaùn xeùt caùi taâm, khi coù moät nieäm khôûi leân lieàn buoâng xaû xuoáng. Xaû 

taâm ñöôïc roài thì khoâng coøn thích maëc ñeïp, aên ngon nöõa . 

6/ Khi bò coâ UÙt ñaäp, thì xaû taâm ngay, khoâng neân buoàn giaän. Khi bò coâ UÙt la 

raày, thì phaûi töï xeùt mình coù laøm ñieàu gì loãi hay khoâng, maø söûa ñoåi. Coøn neáu 

khoâng coù loãi thì phaûi bieát raèng UÙt muoán nhaéc nhôû moät ñieàu gì ñoù vaø taùc yù buoâng 

xaû heát khoâng buoàn, khoâng giaän. Ñoù laø xaû taâm. Coøn oâm aáp giaän hôøn trong taâm, uû 

maøy, uû maët laø tu sai roài. Ñi taâm söï phaân traàn vôùi ngöôøi khaùc cuõng sai luoân.  

7) Thöïc haønh phaùp höôùng, phaûi tænh thöùc trong caâu phaùp höôùng vaø nhieät 

taâm thì xaû taâm môùi coù hieäu quaû. Thöïc haønh phaùp höôùng maø taâm cöù nghó vaån vô, 

thì phaùp höôùng nhö caâu thaàn chuù, ñoïc lieàn lieàn maø khoâng coù keát quaû gì heát . 

8) Giöõ haïnh ñoäc cö khoâng phaûi laø luoân luoân nín laëng, neáu coù ngöôøi hoûi vieäc 

ñaùng noùi thì phaûi noùi. Neáu laëng im khoâng traû lôøi laø tu sai roài . 

9)  Ngöôøi tu laø phaûi bieát döøng caùi yù, yù hay khôûi nieäm phaûi laøm caùi naøy, nhôù 

nghó ñieàu kia, chuyeän noï. Thí duï : Ñang nhaäp thaát, yù nhôù nghó phaûi ra phuï beáp, 

roài theo yù ñoù maø phaûi ra ngoaøi. Nhö vaäy laø phaù haïnh nhaäp thaát, laø tu sai . 

Khi ñaõ nhaäp thaát thì phaûi quyeát taâm giöõ troïn haïnh nhaäp thaát. Luoân luoân 

quaùn xeùt caùi yù cuûa mình. Khi yù khôûi nieäm thì buoâng xaû xuoáng lieàn. Neáu taâm coøn 

loaïn ñoäng thì khoâng neân nhaäp thaát, maø neân ôû ngoaøi ñeå xaû taâm. Neáu khoâng seõ öùc 

cheá taâm bò taåu hoûa nhaäp ma.  

10) Chính mình taïo caûnh vui hay ñòa nguïc cho chính mình. Soáng trong caûnh 

ñoäng maø xaû taâm ñöôïc thì chính nôi ñoù laø Nieát Baøn. ÔÛ nhaø beáp cuõng laø Nieát Baøn 

chöù khoâng phaûi ôû trong thaát môùi thaáy Nieát Baøn . 

11) Khi nghe ngöôøi ta traùch mình moät ñieàu gì ñoù maø mình khoâng coù laøm, thì 

khoâng neân caõi laïi, vì caõi laïi laø taâm mình ñaõ dính maéc vaøo söï vieäc ñoù . 

Mình neân quaùn xeùt roài xaû taâm khoâng maøng ñeán ñieàu ngöôøi ta noùi. Mieãn sao 

taâm mình chôn chaùnh, ngay thaúng laø ñöôïc roài . 
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12) Döøng ñöôïc yù laø taïp khí hieän taïi dieät, taïp khí hieän taïi dieät thì taïp khí 

töø quaù khöù cuõng dieät. Do ñoù khi boû thaân naøy seõ ñöôïc töï taïi. Khi yù ñöôïc 

thuaàn thuïc sau naøy seõ nhaäp caùc ñònh khaùc deã daøng. 

13) Laøm chuû yù laø phaûi bieát ñieàu phuïc noù, chieán thaéng noù. Khi yù nieäm khôûi 

leân trong giôø tu, nhôù caùi naøy, nhôù caùi noï, mình phaûi bieát khaéc phuïc noù, khoâng 

cho noù khôûi. Noù khôûi leân hoaøi noù seõ quen, mình phaûi cöông quyeát thaéng noù. Khi 

noù khôûi leân thì taùc yù” khoâng khôûi nieäm nöõa phaûi buoâng xaû xuoáng, buoâng 

xuoáng”. Taùc yù laâu ngaøy thì seõ laøm chuû ñöôïc yù.  

 14) Khi ngöôøi ta laøm khoå mình laø ngöôøi ta ñöa mình vaøo ñòa nguïc, thì mình 

phaûi bieát thoaùt ra khoûi ñòa nguïc ñoù. Mình phaûi taïo caûnh an vui cho mình, khoâng 

ñöôïc quyeàn laøm khoå mình . 

15) Ngöôøi tu maø ñaép y ñeå cho ngöôøi ta leã laïy mình laø coøn danh, coøn taâm ngaõ 

maïn. Ngöôøi tu ñaõ ñaäp vôõ taâm ngaõ maïn thì khoâng ñaép y, khoâng coøn muoán cho 

ngöôøi leã laïy mình . 

16)Thöïc haønh phaùp höôùng taâm ñöøng taäp trung quaù nhieàu seõ thaønh öùc cheá 

taâm. Neân duøng phaùp höôùng vôùi taâm bình thöôøng, thanh thaûn, voâ söï. Tu trong 

thoaûi maùi deã chòu maø coù keát quaû. 

17) Muoán phaù hoân traàm phaûi ñi kinh haønh cho nhieàu . 

18) Nhöõng caâu phaùp höôùng maø Thaày daïy laø cuûa Phaät, cuûa Thaày. Ngöôøi tu 

ñeán moät luùc naøo ñoù, töï taâm phaùt sinh ra nhöõng caâu phaùp höôùng, thì ñoù laø nhöõng 

caâu phaùp höôùng töï ñoäng, noù phuø hôïp vôùi ñaëc töôùng cuûa mình. 

19) Ñöøng neân khuyeân ngöôøi ñi tu. Ñeå töï ngöôøi ta yù thöùc cuoäc ñôøi laø khoå roài 

ngöôøi ta tu thì môùi xaû taâm ñöôïc.  

20) Thaáy cuoäc ñôøi coøn vui thích, hoaëc baát maõn gia ñình, hoaëc buoàn khoå moät 

chuyeän gì maø ñi tu thì tu khoâng ñöôïc, xaû taâm khoâng ñöôïc, chæ bò öùc cheá taâm maø 

thoâi . 

Kính trình coâ Dieäu Quang . 

Nhöõng lôøi coâ daïy con ghi khaéc trong taâm vaø coá gaéng thöïc haønh theo lôøi daïy. 

Con ghi cheùp ra ñaây ñeå coâ xem xeùt ñuùng hay sai maø chæ daïy theâm cho con. Xem 

xong coâ pheâ bình vaøo taäp ñeå con bieát maø thöïc haønh . 

Con caùm ôn coâ nhieàu laém.  

Con: Dieäu Thanh 

 

===W=== 

 

LÔØI PHEÂ CUÛA COÂ DIEÄU QUANG 

 

Nhöõng lôøi UÙt ñaõ daïy em ñeàu ghi ñuùng caû, chæ coøn coá gaéng tu taäp ñeå xaû taâm 

cho ñöôïc. Xaû taâm ñöôïc laø coù giaûi thoaùt ngay lieàn, phaûi coá gaéng tinh caàn ñöøng 

neân boû qua laø phí caû cuoäc ñôøi. Neáu khoâng tu thì thoâi maø ñaõ quyeát tu thì phaûi tu 

cho tôùi nôi tôùi choán. 

Thieàn ñònh cuûa Ñaïo Phaät chæ coù baáy nhieâu ñaây maø thoâi. Neáu ai thöïc 

hieän ñuùng theo lôøi daïy naøy thì muoán nhaäp ñònh naøo cuõng deã daøng nhö trôû 

baøn tay, nhö laáy ñoà trong tuùi (ñònh nhö yù tuùc). 
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Xöa Ñöùc Phaät khoâng coù daïy chuùng ta ngoài thieàn nhaäp ñònh ñeå thaønh Chaùnh 

Giaùc, maø chæ daïy chuùng ta: “ngaên aùc dieät aùc phaùp, sanh thieän taêng tröôûng thieän 

phaùp”; hoaëc daïy chuùng ta “ly duïc ly aùc phaùp”; hoaëc daïy chuùng ta “phoøng hoä saùu 

caên baèng giôùi boån Patimoka”; hoaëc daïy chuùng ta “Ta thaønh chaùnh giaùc laø nhôø 

taâm khoâng phoùng daät”. 

Cho neân 37 phaåm trôï ñaïo cuõng ñeàu giuùp cho taâm chuùng ta khoâng phoùng 

daät. Khi taâm khoâng phoùng daät laø chuùng ta ñaõ thaønh töïu vieân maõn ñaïo giaûi thoaùt 

(laøm chuû sanh, töû chaám döùt luaân hoài). Chöøng ñoù chuùng ta ñaõ maõn nguyeän laém 

roài phaûi khoâng ? 

Söï hieåu bieát laø nhö vaäy, coøn söï tu taäp thaät laø cam go vaø coù nhieàu thöû thaùch. 

Khoâng ñôn giaûn nhö chuùng ta hieåu, neân phaûi coá gaéng khoâng ngöøng, phaûi coù söï 

tu taäp lieân tuïc. Ñoái vôùi cuoäc soáng theá gian ñaâu coù gì vui, ñaâu coù gì laø haïnh 

phuùc, toaøn laø nhöõng söï khoå ñau. Vì theá, chuùng ta phaûi tö duy suy nghó cho 

chín chaén ñeå maø nhaøm chaùn. Neáu chöa nhaøm chaùn thì chaéc chaén con ñöôøng 

tu haønh seõ khoâng ñi veà ñaâu ñöôïc caû, chæ laø moät taâm chöùa ñaày tham voïng. 

Phaàn ñoâng ngöôøi tu hieän giôø chöa coù nhaøm chaùn thaät söï. 

 

===W=== 

 

LÔØI NHAÉC NHÔÛ CAÙC ÑEÄ TÖ Û 

 

Naøy caùc Thaày, 

 Thaày daïy Giaùo aùn naøy laø nhaèm phuïc hoài giaùo lyù chaân chính cuûa Ñaïo Phaät 

vôùi ñaày ñuû lyù phaùp vaø haønh phaùp ñeå moïi ngöôøi töï thaép ñuoác maø ñi, khoâng coøn 

laàm ñöôøng, laïc loái.  Neáu ai coù quyeát taâm tìm caùch chaám döùt khoå ñau vaø chaám döùt 

luaân hoài thì ñaây laø con ñöôøng duy nhaát maø hoï coù theå tu taäp vaø ñaït keát quaû nhö 

nguyeän. 

 Xin caùc Thaày ñöøng nghó raèng Thaày giaûng daïy Giaùo AÙn naøy laø ñeå thu huùt ñeä 

töû cuûa caùc nôi khaùc veà ñaây quy y vôùi Thaày. Boån sö cuûa quyù Thaày thì quyù Thaày cöù 

giöõ nguyeân vaø khoâng ñöôïc xem thöôøng Thaày cuõ cuûa mình. Ñöøng baûo hoï hay 

troâng ñôïi hoï caûi toå, phaûi laøm ñieàu naøy, ñieàu noï. Ñaây laø ñieàu maø Thaày muoán nhaéc 

nhôû caùc Thaày khi trôû veà truï xöù cuûa mình. Thaày chæ caên cöù vaøo kinh saùch cuûa 

Phaät ñeå nhaéc cho quyù vò nhôù vaø nöông vaøo ñoù maø tu haønh chöùù khoâng coù yù baøi 

baùc hay cheâ bai ai caû.  

 Quyù Thaày cuõng ñöøng nghó raèng Thaày giaûng Giaùo aùn naøy ñeå baét quyù vò töø 

boû nhöõng kinh saùch maø quyù vò hieän coù. Neáu thaáy ñöôøng loái tu taäp do Thaày höôùng 

daãn ñem laïi keát quaû thieát thöïc thì quyù vò tu taäp; khoâng neân ñem kinh saùch ngaøy 

tröôùc ra ñoát hay quaêng boû ñi. Muïc ñích cuûa Giaùo aùn laø giuùp cho quyù vò ñi treân 

con ñöôøng giaûi thoaùt, traùnh taïo nhaân aùc ñeå höôûng phöôùc baùo giaûi thoaùt. Khoâng 

neân xem thöôøng Thaày cuõ cuûa mình hay laø khinh cheâ, huûy baùng kinh saùch hieän 

coù. Quyù vò ñaõ töø boû gia ñình, ngöôøi thaân, taøi saûn lôùn, taøi saûn nhoû, quyeán thuoäc 

lôùn, quyeán thuoäc nhoû ñeå xuaát gia tu hoïc. Taát caû nhöõng caùi gì quyù Thaày hieän coù 

xin haõy giöõ nguyeân nhö cuõ, keå caû tình caûm thöông yeâu, thaân baèng quyeán thuoäc. 

Haõy tu taäp, daàn daàn quyù Thaày môùi caùch ly vaø töø boû caùi sai laàm ngaøy tröôùc. Ñöøng 
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nghe chuùng toâi noùi nhö theá maø veà nhaø traùch vôï, maéng con: “Chuùng bay laø toäi baùo 

oan gia. Nhaø cöûa, cuûa caûi laø vöôùng maéc, taát caû laø trieàn phöôïc troùi buoäc ta aø”. Noùi 

nhö vaäy laø sai. 

 Quyù Thaày cuõng ñöøng nghó raèng chuùng toâi daïy Giaùo aùn naøy laø daïy quyù 

Thaày töø boû taát caû phong tuïc, taäp quaùn, hay chæ trích caùc phaùp moân caàu an, caàu 

sieâu.  Haàu heát caùc Thaày nghe chuùng toâi noùi veà nhöõng hình thöùc meâ tín dò ñoan 

trong daân gian, roài voäi vaõ baét chöôùc pheâ bình, chæ trích nhöõng ngöôøi ñi xin xaêm, 

ñoàng coát, xem sao, giaûi haïn, cuùng vong, tieãn linh .. laø xaáu, laø baäy. Khoâng neân noùi 

nhö theá. Töï thaân mình haõy tu ñi cho coù keát quaû an laïc, giaûi thoaùt. Neáu bieát 

ñöôïc ñoù laø phaùp aùc, laøm khoå mình, khoå ngöôøi thì ta traùnh xa, khoâng tin, 

khoâng aùp duïng, nhöng khoâng neân baøi baùc, chæ trích. Neáu tröôùc mình laøm ngheà 

gì aùc (laøm khoå mình khoå ngöôøi) thì baây giôø mình khoâng laøm nöõa, chöù khoâng 

ñöôïc chæ trích hay baøi baùc ngöôøi ta. 

Thí duï khi nghe Thaày giaûng Töù Voâ Löôïng Taâm maø boác côm cho choù aên, cho kieán 

aên laø sai laàm. Côm naøy laø do moà hoâi nöôùc maét cuûa baù taùnh cuùng döôøng, taïi sao ta 

laïi phí phaïm? Con vaät noù ñoùi khoå laø do nghieäp baùo cuûa noù, neáu ñem cuûa ñaøn na 

tín thí cho choù aên maø goïi laø Töù voâ löôïng taâm laø sai. Nhaø chuøa khoâng nuoâi choù maø 

quyù vò ñem côm cho choù aên, cho neân baây giôø coù caû baày choù vaây quanh chôø aên. 

Thaày thaáy thaát naøo coù choù laûng vaûng laø bieát coù ngöôøi ñem côm cho choù aên. Mình 

quyeán ruõ noù thì noù môùi ñeán, neáu khoâng cho thì laøm sao maø noù tìm ñeán ñöôïc? 

Baûn thaân ta nhaän cuûa ñaøn na tín thí maø tu haønh khoâng xong thì traû nôï bieát 

kieáp naøo cho heát, vaäy maø coøn ñem cuûa ngöôøi ta ñem cho choù aên thì thaät laø ñaéc 

toäi! Mình möôïn hình thöùc tu haønh roài laáy cuûa ngöôøi naøy ñem cho ngöôøi khaùc maø 

goïi laø loøng töø, thöû hoûi nhö vaäy coù phaûi laø töø bi khoâng? Ñoù laø tu sai, khoâng ñuùng 

ñaâu caùc Thaày aï. 

Hoaëc laø khi nghe noùi ñôøi soáng tu só traéng baïch nhö voû oác maø veà nhaø laøm cho gia 

ñình tan naùt thì giaûi thoaùt ñaâu khoâng thaáy maø thaáy ngay ñòa nguïc tröôùc maét.  

Theá laø tu haønh khoâng ñem laïi an laïc giaûi thoaùt cho ai caû maø chæ thaáy söï khoå ñau 

cho moïi ngöôøi trong gia ñình. 

Quyù Thaày cuõng ñöøng baøi baùc phong tuïc cuûa baø con doøng hoï. Ngöôøi ta cuùng baùi, 

gieát boø moå heo thì mình khoâng aên, nhöng khoâng ñöôïc coâng kích, vì bieát ñoù laø aùc 

phaùp. Mình chöa coù ñuû söùc ñoä ai thì ñöøng coù noùi gì caû.  Coù ngöôøi hoûi Thaày nhö 

sau: “Baïch Thaày, con laø noäi trôï trong nhaø, ngaøy gioã, ngaøy Teát, tieäc tuøng, cöôùi hoûi 

thì con phaûi laøm sao ñaây?” Hoûi nhö vaäy laø chöa hieåu caùch thöùc tu taäp. Mình laø 

vôï, laø daâu con trong nhaø thì mình vaãn phaûi laøm troøn boån phaän cuûa mình.  Mình 

ñaâu coù quyeàn baét buoäc hay caám caûn ai khoâng laøm ñieàu naøy, ñieàu kia. Phong tuïc, 

taäp quaùn ñaõ aên saâu trong taâm khaûm cuûa moïi ngöôøi, khoâng theå moät sôùm, moät 

chieàu maø ta döùt boû ñöôïc. Mình phaûi laøm cho moïi ngöôøi vui loøng, roài kheùo 

leùo, linh ñoäng maø chuyeån hoùa hoï. Thí duï mình khoâng caét coå gaø thì mình mua 

gaø ngoaøi chôï. Ñuøng moät caùi maø mình ñoøi naáu chay vaø baét baø con doøng hoï phaûi 

aên chay laø mình ñuïng chaïm vôùi baø con hoï haøng.   

Töông töï nhö vaäy, neáu ñem côm cho kieán aên, loøng töø aáy chæ coù quyeán ruõ kieán 

ñeán noù caén mình maø thoâi!  

Quyù Thaày cuõng ñöøng nghó raèng chuùng toâi daïy quyù Thaày boû pheá chuøa to, thaùp 
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lôùn, boû pheá vieäc giaùo hoäi, boû pheá phaùp yeát ma, hay caùc phaùp thieàn ñònh maø caùc 

Thaày ñang tu taäp.  Khoâng, khoâng phaûi theá. Neáu phaùp aáy khoâng ñem laïi keát quaû 

toát thì mình khoâng aùp duïng nöõa, vaø tuyeät ñoái khoâng ñöôïc chæ trích, hay cheâ bai 

phaùp khaùc. Cheâ bai laø phaùp aùc.  Ngöôøi ta tu theo phaùp khaùc laø duyeân nhaân 

quaû cuûa ngöôøi ta. Ai tu sao thì maëc hoï.  Chuùng ta soáng trong phaùp thieän, ñem 

laïi an vui, haïnh phuùc cho chuùng ta tröôùc, roài sau ñoù chuùng ta laøm moät göông 

haïnh soáng ñeå cho ngöôøi khaùc noi theo, chöù khoâng duøng mieäng löôõi cuûa ta 

maø noùi hoï nghe theo. 

Caùc Thaày cuõng ñöøng nghó raèng toâi xuùi caùc Thaày baøi baùc phaùp moân cuûa chö Toå 

(Toå Toå töông truyeàn). Taát caû nhöõng gì maø Thaày cuûa quyù vò ñaõ truyeàn daïy cho 

quyù vò thì quyù vò haõy giöõ nguyeân. Thaày mình ñaõ daïy mình cuùng baùi, tuïng nieäm, 

keä ngaâm thì mình vaãn cöù giöõ nguyeân ñoù. Bieát noù laø aùc phaùp thì mình khoâng tu 

taäp theo nöõa, daàn daàn töï söûa laáy mình. Phaûi töï mình tu taäp cho ñuùng thieän 

phaùp, ñöøng bao giôø noùi Thaày Toå mình laøm sai, laøm khoâng ñuùng phaùp Phaät! 

Quyù Thaày cuõng ñöøng nghó raèng Thaày daïy Giaùo aùn naøy laø baûo quyù Thaày töø boû 

ngheà thaày thuoác (Nam) trò beänh, boác thuoác cho ngöôøi.  Taát caû nhöõng gì coù theå 

laøm lôïi ích cho ngöôøi thì quyù Thaày cöù laøm. Haõy ghi nhôù laø nhaän dieän phaùp aùc vaø 

trau doài taâm thöông yeâu cuûa mình, coøn vieäc laøm kia thì mình cöù giöõ nguyeân.  

Quyù Thaày cuõng ñöøng nghó raèng Thaày choáng laïi vieäc vieát kinh, soaïn saùch, dòch 

kinh, vieát baùo v.v..... Chôù coù nghó nhö vaäy.  Nhöõng gì quyù Thaày laøm coù tính caùch 

phoå bieán ñöôøng loái tu taäp thì cöù giöõ nguyeân. Moïi con ñöôøng cuõng coù caùi toát cuûa 

noù, chöùù khoâng phaûi xaáu heát ñaâu. Noù khoâng giuùp ích cho ngöôøi maët naøy thì cuõng 

giuùp cho ngöôøi ôû maët khaùc. Cöù giöõ nguyeân maø laøm. Neáu quyù Thaày coù theå nhaän 

ra ñöôïc nhöõng phaùp baát thieän ôû trong taâm vaø ra söùc söûa ñoåi daàn daàn laø ñuùng 

vaø nhö vaäy quyù Thaày seõ ñöôïc giaûi thoaùt. 

Quyù Thaày cuõng ñöøng nghó raèng Thaày baøi baùc nhöõng ngöôøi phaù giôùi, phaïm giôùi.  

Quyù Thaày cöù ñeå yeân cho ngöôøi ta tu. Ñöøng laáy Giaùo aùn naøy maø ñem ra coâng 

kích, vaø keâu goïi ngöôøi ta phaûi aên ít, nguû ít, phaûi soáng ñoäc cö, nhaãn nhuïc, tuøy 

thuaän, baèng loøng v.v......  Ñeå töï nhieân, daàn daàn ngöôøi ta seõ nhaän thaáy, qua söï tu 

taäp coù keát quaû cuûa mình, roài ngöôøi ta seõ baét chöôùc vaø coù chuyeån bieán toát, hoï 

thaáy phaùp aùc thì hoï döùt, phaùp thieän thì hoï laøm.  

Quyù Thaày cuõng ñöøng nghó raèng Thaày baét buoäc quyù Thaày phaûi tu theo Giôùi, Ñònh, 

Tueä cuûa Ñöùc Phaät. Quyù vò ñaõ tu giôùi, ñònh, tueä naøo thì cöù giöõ nguyeân phaùp aáy maø 

tu. Neáu thaáy caùi naøo coù aùc phaùp, coù phi thôøi ôû trong ñoù thì ta aâm thaàm tu taäp, lìa 

xa, chôù khoâng ñöôïc chæ trích, pheâ bình. Thí duï khi thaáy caùc thaày khaùc aên moät 

ngaøy hai, ba böõa, ta bieát ñoù laø aên phi thôøi, khoâng phaûi phaùp Phaät daïy, nhöng ta 

khoâng chæ trích, maø töï thaân ta raùng tu taäp ñi vaøo thieän phaùp, nghóa laø khoâng aên 

phi thôøi nöõa. Tuyeät ñoái khoâng ñöôïc noùi ñoù laø phaùp Ñaïi Thöøa, khoâng phaûi 

phaùp cuûa Nguyeân Thuûy. Noùi nhö vaäy chaúng ñem laïi lôïi ích gì maø coøn ñaøo 

theâm hoá chia reõ, ngaên caùch giöõa caùc heä phaùi. 

Toùm laïi, Thaày chæ daïy caùc Thaày ñeå bieát roõ ñaâu laø phaùp thieän ñeå trau doài, vaø ñaâu 

laø phaùp aùc, laø caáu ueá caàn phaûi töø boû ñeå tu taäp, chaám döùt taùi sanh luaân hoài. Neáu 

quyù thaày tu taäp ñuùng nhö lôøi daïy cuûa Thaày thì seõ tieâu tröø ñöôïc caáu ueá, baát 

tònh, thieän phaùp seõ taêng tröôûng vaø ñaït ñeán ngay an truù trong hieän taïi.  Töï 
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thaân quyù Thaày seõ chöùng nghieäm ñöôïc söï an laïc, giaûi thoaùt thaät söï. Ñieàu naøy 

chöùng toû raèng Giaùo aùn coù coâng naêng giuùp ñôõ ngöôøi tu taäp thaønh coâng, coù keát quaû 

thieát thöïc, ñem laïi an laïc, haïnh phuùc cho con ngöôøi.  Ñoù cuõng laø taâm  nguyeän 

cuûa Thaày khi ñem ra trình baøy Giaùo AÙn naày. Baøi baùc, chæ trích ngöôøi laø aùc phaùp, 

maëc duø lôøi noùi cuûa quyù Thaày laø ñuùng chöù khoâng phaûi sai. Ngöôøi ta coøn kieán 

chaáp, laàm chaáp caùc phaùp quaù naëng, mình chæ trích ngöôøi chæ laøm cho ngöôøi töùc 

giaän, saân haän, taïo theâm aùc nghieäp maø thoâi. 

Theá laø phaùt taâm muoán ñem laïi thieän phaùp cho ngöôøi maø hoùa ra laø aùc phaùp.  Vaäy 

khi tieáp nhaän Giaùo AÙn naøy xin quyù Thaày haõy aâm thaàm tu taäp.  Taïi sao?  Vì 

chæ khi naøo coù ngöôøi quyeát taâm tu taäp, vaø ngöôøi aáy quaù thieát tha vôùi phaùp giaûi 

thoaùt thì ta môùi trao cho hoï.  Khi nhaân duyeân chöa ñuû thì ta cöù giöõ nguyeân ñoù 

vaø kieân nhaãn ñôïi chôø …  Neân nhôù, ñaây khoâng phaûi laø phaùp cuûa rieâng Thaày, Thaày 

khoâng phaûi laø giaùo chuû cuûa moät moân phaùi môùi.  Ñaây laø phaùp Phaät, Thaày chæ trình 

baøy, trieån khai giaùo aùn naøy ñeå moïi ngöôøi cuøng tu taäp ñaïo giaûi thoaùt. Bieát thöông 

ngöôøi nhöng phaûi khoân ngoan (töø bi vaø trí tueä), traùnh cho ngöôøi (chæ trích choáng 

ñoái laïi ta) phaïm theâm toäi maø tieáp tuïc troâi laên trong saùu neûo luaân hoài. Cuõng gioáng 

nhö muoán giuùp cho ngöôøi khoâng phaïm toäi aên caép thì ta ñöøng ñeå ñoà ñaïc sô hôû 

(ñoà quyù giaù ñöøng ñeå gaàn cöûa kính; tuùi xaùch, ñoà ñaét tieàn ñöøng ñeå treân xe hôi roài 

ñi vaøo nhaø, hay ñi mua saém nöõa).  Phaûi caûnh giaùc ñöøng rôi vaøo nhöõng ngöôøi 

soáng theo duïc laïc, vì ngöôøi öa thích duïc laïc taát nhieân seõ lyù luaän che daáu. Theá laø 

hoï seõ phæ baùng ñaïo, seõ ñoïa vaøo ñòa nguïc. 

Phaûi caån thaän khi truyeàn phaùp.  Khoâng phaûi hoâ haøo treân baùo chí, truyeàn thanh, 

truyeàn hình, hay in thaønh saùch, baùo baøy baùn khaép nôi 
4
. Phaùp naøy laø phaùp thaät 

quyù giaù (vì noù giuùp ta thoaùt khoå, soáng an vui vaø giaûi thoaùt sanh töû, luaân hoài), 

khoâng neân ñem baøy baùn, maø chæ trao cho ngöôøi naøo thaät quyeát taâm tu taäp 

giaûi thoaùt. Neáu ngöôøi naøo khoâng muoán giaûi thoaùt, coøn tham ñaém nguõ duïc, öa 

thích tieàn baïc, maûi meâ thuù vui traàn theá thì ta khoâng neân trao cho hoï.  Chôø khi 

naøo coù ñaày ñuû duyeân, sau khi hoï ngaùn ngaåm söï ñôøi, hoï than thôû, hoï thaáy ñôøi laø 

khoå thaät söï, luùc baáy giôø ta môùi ñem trao cho hoï. 

Ñaây laø lôøi nhaéc nhôû quyù Thaày. Thaày khoâng muoán duøng phaùp naøy ñeå taïo danh 

cho chính mình baèng caùch chæ trích nhöõng ngöôøi khaùc, hay “ñaäp beå noài côm cuûa 

ngöôøi ta”!  Thaày chæ muoán vì lôïi ích chuùng sanh maø trao phaùp baûo. Nhöng khoâng 

phaûi vì theá maø ta ñem cho moät caùch phí phaïm, thieáu suy xeùt, nhö ñem quaûng caùo 

moät moùn haøng reû tieàn baèng caùch cho khoâng. Phoå bieán nhö vaäy thì coù ñöôïc bao 

nhieâu ngöôøi tu? Thaø raèng aâm thaàm xem xeùt coi ngöôøi naøo coù ñuû duyeân, thì trao 

cho. Neáu ñuû duyeân thì ôû ñaâu hoï cuõng tìm ñeán, coøn khoâng ñuû duyeân thì duø 

baøy baùn giöõa chôï cuõng chaúng coù ai mua. ÔÛ ñaây chuùng ta ñaõ soáng vôùi phaùp 

nhaân duyeân, vaø soáng trong phaùp nhaân quaû. Thaø ngoài ñaây, chôø ñuùng ngöôøi ñeán 

maø trao phaùp chöù khoâng phaûi chuû ñích ñem phaùp maø ñoä ngöôøi. Ñoä ngöôøi kieåu ñoù 

chæ laø ñoä danh ñoä lôïi maø thoâi.   

                                                      

4

 Coù nhieàu nôi ngöôøi ta xin saùch baùo cuûa mình khoâng phaûi ñeå xem hay tu hoïc, maø ñeå söû 

duïng vaøo vieäc khaùc.  
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Lôøi noùi sau cuøng cuûa Thaày laø sau khi trôû veà truï xöù cuûa quyù vò, neáu coù ñem Giaùo 

AÙn naøy ra in aán thì cuõng phaûi tìm ngöôøi coù ñuû duyeân maø trao, neáu ngöôøi chöa 

ñuû nhaân duyeân thì ta khoâng cho, duø cho ai coù traû haøng vaïn ngaøn ñoàng thì phaùp 

aáy haõy coøn quaù reû.  Caån troïng!  Xin raát caån troïng.   

Chuùc quyù Thaày tu taäp an laïc, xaû taâm toát. 

 

Trích Giaùo AÙn Tu Taäp Giai Ñoaïn I 

Baêng soá 14/61, muøa An Cö naêm 1997 

Nhoùm tu Hoïc Nguyeân Thuûy ghi cheùp vaø ñaùnh maùy. 

California, muøa Xuaân 2001 

 

===W=== 

 

THÔØI KHOÙA 

TU TAÄP TAÏI TU VIEÄN CHÔN NHÖ 

(trích Ñöôøng Veà Xöù Phaät, quyeånVIII) 

 

Moãi ngaøy tu taäp 4 thôøi (khuya, saùng, chieàu, toái), moãi thôøi laø 3 tieáng ñoàng hoà vaø 

caùch thöùc tu taäp moãi thôøi ñeàu gioáng nhau.   

 

KHUYA VAØ SAÙNG 

 

Khuya Saùng 

2: 00 - 2: 30 

Ngoài thôû 5 hôi thôû, ñi 20 böôùc 

(4x5) 30' 

 

7:00 – 7: 00 

Thôû 5 hôi, ñi 20 böôùc 

taäp 30’ 

2:30 – 3:00 

nghæ xaû hôi 30 phuùt 

7:30 – 8:00 

   nghæ xaû hôi 30 phuùt 

3:00 – 3:30 

Chaùnh Nieäm Tænh Giaùc 

Töù Voâ Löôïng Taâm 

8:00 – 8:30 

Chaùnh Nieäm Tænh Giaùc 

Töù Voâ Löôïng Taâm 

3:30 – 4:00 

nghæ xaû hôi 30 phuùt, ñöôïc  

pheùp voïng töôûng 

8:30 – 9:00 

nghæ xaû hôi 30 phuùt, 

ñöôïc pheùp voïng töôûng 

3:30 – 4:00 

nghæ xaû hôi 30 phuùt, ñöôïc  

pheùp voïng töôûng 

8:30 – 9:00 

nghæ xaû hôi 30 phuùt, 

ñöôïc pheùp voïng töôûng 

4:00 – 4:30 

Töù Baát Hoaïi Tònh, Töù Voâ 

Löôïng Taâm, Nhaân quaû, 

Duyeân sinh 

9:00 – 9:30 

Töù Baát Hoaïi Tònh, Töù Voâ 

Löôïng Taâm, Nhaân quaû, 

Duyeân sinh 

4:30 – 5:00 

Ñònh Nieäm Hôi Thôû 

9:30 – 10:00 

Ñònh Nieäm Hôi Thôû 
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Ñònh Voâ Laäu 

5:00 – 7:00 

Lao Taùc 

Ñònh Voâ Laäu 

10:00 – 12:00 

nghæ ngôi, ñoä ngoï 

12:00 – 14:00:  tònh chæ 

 

CHIEÀU VAØ TOÁI 

 

CHIEÀU TOÁI 

2:00 – 2:30 

Thôû 5 hôi, ñi 20 böôùc 

Taäp 30 phuùt 

7:00 – 7:30 

Thôû 5 hôi, ñi 20 böôùc 

Taäp 30 phuùt 

2:30 – 3:00 

nghæ xaû hôi 30 phuùt 

7:30 – 8:00 

nghæ xaû hôi 30 phuùt 

3:00 – 3:30 

Chaùnh Nieäm Tænh Giaùc 

Töù Voâ Löôïng Taâm 

8:00 – 8:30 

Chaùnh Nieäm Tænh Giaùc 

Töù Voâ Löôïng Taâm 

3:30 – 4:00 

nghæ xaû hôi 30 phuùt, 

ñöôïc pheùp voïng töôûng 

8:30 – 9:00 

nghæ xaû hôi 30 phuùt, 

ñöôïc pheùp voïng töôûng 

4:00 – 4:30 

Töù Baát Hoaïi Tònh, Töù Voâ 

Löôïng Taâm, Nhaân quaû, 

Duyeân sinh 

9:00 – 9:30 

Töù Baát Hoaïi Tònh, Töù Voâ 

Löôïng Taâm , Nhaân Quaû, 

Duyeân Sinh 

4:30 – 5:00 

Ñònh Nieäm Hôi Thôûû 

Ñònh Voâ Laäu 

5:00 – 7:00 

Lao ñoäng nheï 

         Nghæ ngôi 

9:30 – 10:00 

Ñònh Nieäm Hôi Thôû 

Ñònh Voâ laäu 

10:00 toái ñeán 2 g saùng 

chæ tònh  

 

Trong ba tieáng ñoàng hoà ôû moãi thôøi coâng phu, thì hai giôø ñaàu chæ thöïc taäp 

30 phuùt, roài nghæ 30 phuùt. 

1/. Giôø thöù nhaát: coâng phu 30 phuùt, nghæ xaû hôi 30 phuùt  

 

Tröôùc tieân ngoài kieát giaø thaúng löng, nhö lyù taùc yù, höôùng taâm nhaéc: “Taâm 

phaûi chuù yù raát kyõ töøng hôi thôû moät, khoâng ñöôïc xao laõng” hoaëc “Taâm phaûi 

baùm chaët hôi thôû, khoâng ñöôïc lôi loûng”. (Treân ñaây chæ daïy cho nhöõng ngöôøi 

môùi taäp tu) Tieáp theo laø thöïc taäp naêm hôi thôû (hít voâ, thôû ra ñeám 1, hít voâ, thôû ra 

ñeám 2 v.v.... chaäm, nheï, ñeàu). Sau khi nhieáp taâm trong 5 hôi thôû xong thì ñöùng 

daäy ñi kinh haønh. Tröôùc khi ñi cuõng phaûi taùc yù: “Toâi ñi kinh haønh, toâi bieát toâi 

ñang ñi kinh haønh”.  Ñi kinh haønh 5 böôùc thì laïi nhaéc taâm nhö theá.  Sau khi 

ñöôïc 20 böôùc (4 laàn taùc yù), thì tieáp tuïc ngoài thôû 5 hôi.  Lieân tuïc thay ñoåi hai tö 

theá ngoài vaø ñi kinh haønh, tu taäp ñuùng 30 phuùt thì nghæ 30 phuùt. 

Nghæ xaû hôi 30 phuùt: 

Sau khi tu taäp 30 phuùt xong, lieàn xaû nghæ thö giaõn, nghæ ngôi, ngoài chôi 
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trong tö theá thöôøng, thænh thoaûng nhaéc taâm: “Taâm phaûi thö giaõn, nghæ ngôi, voâ 

söï, thanh thaûn vaø an laïc. Taâm khoâng ñöôïc nghó ngôïi lung tung.  Thaân vaø caùc 

cô buoâng thoõng xuoáng, töï nhieân, khoâng ñöôïc goàng hay goø boù, hai chaân phaûi 

buoâng thoõng ra, töï nhieân, thoaûi maùi, deã chòu”.  

Sau khi thö giaõn 30 phuùt thì ñi kinh haønh, tu taäp Chaùnh Nieäm Tænh Giaùc 

Ñònh. 

2/. Giôø thöù nhì: tu taäp 30 phuùt 

 Ñi kinh haønh tu taäp Chaùnh Nieäm Tænh Giaùc Ñònh caâu höõu (cuøng vôùi) Töù Voâ 

Löôïng taâm.  Vöøa ñi vöøa chuù yù böôùc chaân, vöøa nhaéc: “Toâi ñi kinh haønh toâi bieát 

toâi phaûi giöõ gìn, traùnh khoâng ñaïp daãm leân chuùng sanh”, roài ñeám böôùc töø 1 

ñeán 20. Ñuùng 20 böôùc thì döøng laïi, ngoài nghæ xaû hôi 2 phuùt.  Khi xaû nghæ 2 phuùt 

xong, lieàn ñöùng leân tieáp tuïc ñi kinh haønh vaø cuõng nhaéc taâm nhö treân: “Toâi ñi 

kinh haønh, toâi bieát toâi ñang ñi kinh haønh”, hoaëc laø “Toâi ñi kinh haønh, toâi 

bieát toâi giöõ gìn khoâng daãm ñaïp leân chuùng sanh”.  Höôùng taâm nhö vaäy roài tieáp 

tuïc ñeám böôùc ñi töø 1 cho ñeán 20 böôùc, roài xaû nghæ.  Khi ngoài nghæ ñuùng 2 phuùt thì 

laïi tieáp tuïc kinh haønh.  Cöù tieáp tuïc, vöøa kinh haønh, vöøa nghæ cho ñeán khi ñuû 30 

phuùt môùi xaû nghæ. 

Nghæ xaû hôi 30 phuùt.  

 Trong thôøi gian nghæ coù theå ngoài chôi, hay may vaù. Taâm coù voïng töôûng 

hay khoâng coù voïng töôûng cuõng toát, ñöøng neân luùc naøo cuõng öùc cheá taâm, khoâng 

cho voïng töôûng xen vaøo laø khoâng toát. Phaûi ñeå taâm töï nhieân cuûa noù, ñöøng baét eùp 

noù thaùi quaù, muoán mau maø thaønh chaäm. Nhôù khoâng ñöôïc taäp trung quaù nhieàu 

maø sanh ra moûi meät, löôøi bieáng, hoân traàm, buoàn nguû, thaân lôø ñôø, ueå oaûi, taâm 

thaån thôø, khoù chòu. Ñoù laø tu quaù söùc thaønh ra tu sai.  Ví nhö ngöôøi leân daây ñaøn, 

chuøng thì khoâng thaønh tieáng, caêng quaù thaúng thì ñöùt daây. Chæ coù leân daây vöøa laø 

phaùt aâm tieáng toát, ñuùng nhòp. Cho neân thôøi gian xaû nghæ phaûi ñeå töï nhieân nhö 

ngöôøi chöa bao giôø tu. 

3/. Giôø thöù ba: Sau khi xaû nghæ ñeå taâm ñöôïc tænh thöùc hoaøn toaøn thì môùi neân tieáp 

tuïc tu taäp Ñònh Voâ Laäu: 

      a/. Quaùn phaùp: ngoài kieát giaø, löng thaúng, duøng phaùp höôùng Töù Baát Baát Hoaïi 

Tònh: “Taâm phaûi baát ñoäng tröôùc caùc phaùp cuûa theá gian, phaûi gioáng nhö taâm 

Phaät, phaûi buoâng xaû heát, khoâng ñöôïc buoàn, vui, yeâu, gheùt, giaän, hôøn, thuø, 

oaùn, ham muoán vaø sôï haõi, vv...Taát caû caùc phaùp treân theá gian naøy chaúng coù gì 

laø ta, cuûa ta. Neáu ta coøn thaáy laø ta, laø cuûa ta, laø ta coøn voâ minh, ñieân ñaûo, 

ngu si, ta ñaõ töï buoäc chaët ta vaøo nhöõng sôïi daây sanh töû luaân hoài, khoå ñau 

muoân kieáp”. 

     b/. Quaùn thöùc aên, quaùn ngaõ: Keá tieáp ta duøng phaùp nhö lyù taùc yù ñeå dieät ngaõ, xaû 

taâm chaáp ngaõ: “Thöïc phaåm laø moùn aên baát tònh, ueá tröôïc, ta phaûi chöøa taùnh 

öa thích aên ngon”. Vaø ta taùc yù caâu khaùc nöõa: “Thaân, thoï, taâm vaø caùc phaùp 

naøy ñeàu laø do duyeân hôïp, khoâng coù gì laø ta, laø cuûa ta, laø baûn ngaõ cuûa ta. Vaäy 

töø nay veà sau ta khoâng ñöôïc chaáp ngaõ, coi troïng ngaõ, yeâu quí ngaõ, lo laéng 

cho ngaõ”. 
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     c/. Giaûi thoaùt sôï loaøi vaät: Ta neân quan saùt caùc loaøi vaät ñeàu hieàn laønh, khoâng 

coù loaøi vaät naøo hung aùc. Chuùng caén ta chæ vì baûo veä söï soáng cuûa chuùng maø thoâi. 

Khi bò daãm, ñaïp leân, chuùng ñau ñôùn maø phaûn öùng, baûo toàn söï soáng neân môùi caén 

chuùng ta. Vì nghieäp baùo khaùc nhau neân chuùng coù nhöõng hình daïng, maøu saéc 

khaùc nhau khieán cho ta thaáy coù loaøi raát ñaùng sôï, coù loaøi thì khoâng. Muoán khoâng 

sôï haõi, ta neân duøng phaùp höôùng nhö lyù taùc yù: “Taâm ñöøng neân sôï raén, raén 

khoâng caén ngöôøi, haïi ngöôøi hieàn ñaâu. Ta laø ngöôøi hieàn, tu theo ñaïo Phaät, ta 

khoâng laøm aùc, laøm haïi, laøm khoå ñau chuùng sanh, thì quyeát chaéc khoâng bao 

giôø coù aùc thuù vaø raén ñoäc haïi ta ñöôïc. Ta haõy bình tónh vaø khoâng bao giôø sôï 

haõi nöõa”. 

  Giaûi thoaùt sôï ma: Neáu taâm thöôøng hay sôï ma vaø boùng ñeâm thì ta neân nhaéc: 

“Ñöùc Phaät ñaõ daïy theá giôùi sieâu hình khoâng coù, töùc laø khoâng coù linh hoàn 

ngöôøi cheát, maø ñaõ khoâng coù linh hoàn ngöôøi cheát thì ma laø caùi gì ?ù Ta quyeát 

ñònh khoâng sôï ma. Vaäy khoâng coù ma, ma chæ laø moät boùng daùng töôûng töôïng 

cuûa ngöôøi coøn meâ tín laïc haäu maø thoâi.  Töø nay taâm ta khoâng ñöôïc sôï ma 

nöõa.  Phaûi daïn dó, can ñaûm vaø chaúng heà sôï gì caû”. 

      d/. Quaùn nhaân quaû: Keá tieáp ta phaûi tu taäp nhìn ñôøi baèng ñoâi maét nhaân quaû vaø 

tö duy, tìm caùch ñeå haøng phuïc nhöõng haønh ñoäng aùc cuûa thaân, mieäng, yù cuûa 

mình, ñeå haøng ngaøy chuyeån hoaù nhöõng haønh ñoäng aùc trôû thaønh nhöõng haønh 

ñoäng thieän. Vaø nhôø bieát chuyeån hoaù nhö vaäy, neân chuyeån hoaù ñöôïc nghieäp 

baùo khoå ñau, taät beänh, tai naïn vaø chuyeån hoaù caû nghieäp baùo cuûa luaân hoài 

sanh töû ñöôïc nheï nhaøng, thoaûi maùi. 

Ba möôi  phuùt cuoái cuøng cuûa thôøi coâng phu: Tu Ñònh Nieäm Hôi Thôû cuøng 

vôùi phaùp höôùng nhö lyù taùc yù veà Voâ Laäu. 

Tröôùc tieân, ta phaûi ngoài kieát giaø, löng thaúng, duøng phaùp höôùng taâm nhö lyù taùc 

yù: “Saùu thöùc phaûi baùm chaët vaøo tuï ñieåm, bieát hôi thôû ra voâ cho roõ raøng”. 

Höôùng taâm xong roài, hít moät hôi thôû daøi, chaäm chaäm ñeå gom taâm, keá tieáp thôû hôi 

thôû bình thöôøng, khoaûng 5 hôi thôû thì laïi höôùng taâm moät laàn: “Toâi thôû, toâi bieát 

toâi ñang thôû”. Khi höôùng taâm, laïi tieáp tuïc 5 hôi thôû nöõa. Töø ñaây veà sau, cöù sau 5 

hôi thôû bình thöôøng thì moät laàn taùc yù, tuaàn töï theo caùc caâu phaùp höôùng nhö sau 

(tu taäp Ñònh Voâ laäu): 

 Quaùn ly tham, toâi bieát toâi ñang hít voâ; quaùn ly tham, toâi bieát toâi ñang thôû 

ra. 

 Quaùn ly saân, toâi bieát toâi ñang hít voâ; quaùn ly saân, toâi bieát toâi ñang thôû ra. 

 Quaùn töø boû taâm si, toâi bieát toâi ñang hít voâ; quaùn töø boû taâm si, toâi bieát toâi 

ñang thôû ra. 

 Quaùn töø boû ngaõ maïn, toâi bieát toâi ñang hít voâ; quaùn töø boû ngaõ maïn, toâi bieát 

toâi ñang thôû ra. 

 Quaùn töø boû taâm nghi, toâi bieát toâi hít voâ; quaùn töø boû taâm nghi, toâi bieát toâi 

thôû ra. 

         Treân ñaây laø phaàn quaùn liaø Nguõ Trieàn Caùi (Naêm thöù ngaên che). Ghi nhôù laø 

sau moãi caâu phaùp höôùng thì thôû 5 hôi thôû bình thöôøng (khoâng coù moät taïp nieäm 

naøo xen voâ). 

          Tieáp theo, ta laïi thöïc taäp quaùn lìa Thaát Kieát Söû (Baûy thöù buoäc raøng) gioáng 
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nhö treân, sau moãi caâu phaùp höôùng thì thôû 5 hôi thôû bình thöôøng: 

 Quaùn töø boû aùi kieát söû, toâi bieát toâi hít voâ; quaùn töø boû aùi kieát söû, toâi bieát toâi 

thôû ra. 

 Quaùn töø boû saân kieát söû, toâi bieát toâi hít voâ; quaùn töø boû saân kieát söû, toâi bieát 

toâi thôû ra. 

 Quaùn töø boû thaân kieán kieát söû, toâi bieát toâi hít voâ; quaùn töø boû thaân kieán 

kieát söû, toâi bieát toâi thôû ra. 

 Quaùn töø boû nghi kieát söû, toâi bieát toâi hít voâ; quaùn töø boû nghi kieát söû, toâi 

bieát toâi thôû ra. 

 Quaùn töø boû maïn kieát söû, toâi bieát toâi hít voâ, quaùn töø boû maïn kieát söû, toâi 

bieát toâi thôû ra. 

 Quaùn töø boû höõu tham kieát söû, toâi bieát toâi hít voâ;, quaùn töø boû höõu tham 

kieát söû, toâi bieát toâi thôû ra. 

 Quaùn töø boû voâ minh kieát söû, toâi bieát toâi hít voâ; quaùn töø boû voâ minh kieát 

söû, toâi bieát toâi thôû ra. 

          Tieáp theo, ta laïi quaùn chieáu thaân, thoï, taâm, phaùp (Töù Nieäm Xöù) khoâng phaûi 

laø ta, laø cuûa ta, laø töï ngaõ cuûa ta. Tröôùc heát laø quaùn thaân (nhôù thôû 5 hôi bình 

thöôøng sau moãi caâu höôùng taâm): 

 Thaân naøy khoâng phaûi laø ta, toâi bieát toâi hít voâ; thaân naøy khoâng phaûi laø ta, 

toâi bieát toâi thôû ra. 

 Thaân naøy khoâng phaûi cuûa ta, toâi bieát toâi hít voâ; thaân naøy khoâng phaûi cuûa 

ta, toâi bieát toâi thôû ra. 

 Thaân naøy khoâng phaûi laø töï ngaõ cuûa ta, toâi bieát toâi hít voâ; thaân naøy khoâng 

phaûi laø töï ngaõ cuûa ta, toâi bieát toâi thôû ra. 

         Sau khi quaùn thaân xong, ta tieáp tuïc quaùn thoï, vôùi ba caâu phaùp höôùng 

töông töï nhö treân (Caûm thoï khoâng phaûi laø ta, laø cuûa ta, vaø töï ngaõ cuaû ta …) 5 hôi 

thôû sau moãi caâu höôùng taâm. Quaùn thoï xong, thì quaùn taâm.  Quaùn taâm xong thì 

quaùn caùc phaùp, cuõng  töông töï nhö treân, vôùi 5 hôi thôû sau moãi caâu höôùng taâm. 

         * Ñieàu quan troïng caàn nhôù laø luùc naøo ta cuõng phaûi nöông theo hôi thôû 

kheùo taùc yù nhö  vaäy, thì söï lôïi ích vaø keát quaû raát lôùn cho haønh giaû. 

         Sau khi tu Ñònh Nieäm Hôi Thôû caâu höõu phaùp höôùng voâ laäu veà thaân, thoï, 

taâm, phaùp xong, ta laïi tieáp tuïc tu taäp Ñònh Nieäm Hôi Thôû vaø caâu höõu phaùp 

höôùng voâ laäu thaân, thoï, taâm, phaùp nhö sau (quaùn thaân, thoï, taâm, phaùp theo hôi 

thôû ñi keøm vôùi voâ thöôøng, khoå, voâ ngaõ, baát tònh) : 

 Thaân naøy voâ thöôøng, toâi bieát toâi hít voâ; thaân naøy voâ thöôøng, toâi bieát toâi 

thôû ra. 

 Coù thaân laø khoå, toâi bieát toâi hít voâ; coù thaân laø khoå, toâi bieát toâi thôû ra. 

 Thaân naøy voâ ngaõ, toâi bieát toâi hít voâ; thaân naøy voâ ngaõ, toâi bieát toâi thôû ra. 

 Thaân laø nhaân quaû, toâi bieát toâi hít voâ; thaân laø nhaân quaû, toâi bieát toâi thôû ra. 

Quaùn thaân xong thì ta quaùn thoï, roài quaùn taâm, vaø sau cuøng laø quaùn phaùp 

cuõng töông töï nhö treân vôùi 5 hôi thôû sau moãi caâu phaùp höôùng. 
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         Trong thôøi gian tu taäp chuùng ta ñeàu phaûi nöông theo hôi thôû vaø kheùo leùo, 

thieän xaûo nhö lyù taùc yù nhö vaäy thì chuùng ta seõ thaáy keát quaû thaân taâm an laïc voâ 

cuøng. 

       Cuoái cuøng, neân nhôù kyõ cöù caùch 5 hôi thôû thì phaûi höôùng taâm nhaéc moät laàn: 

“Caûm giaùc toaøn thaân an laïc toâi bieát toâi hít voâ; caûm giaùc toaøn thaân an laïc, toâi 

bieát toâi thôû ra”.  Roài laïi tieáp tuïc 5 hôi thôû nöõa vaø höôùng taâm: “Caûm giaùc toaøn 

taâm an tònh, toâi bieát toâi hít voâ, caûm giaùc toaøn taâm an tònh, toâi bieát toâi thôû 

ra”. Roài laïi tieáp tuïc 5 hôi thôû nöõa vaø höôùng taâm nhaéc: “Taâm nhö cuïc ñaát, toâi 

bieát toâi hít voâ, taâm nhö cuïc ñaát, toâi bieát toâi thôû ra”. 

---W--- 

 

MÖÔØI ÑIEÀU TAÂM NIEÄM 

(do chuùng toâi goùp nhaët töø caùc phaùp thoaïi cuûa Thaày) 

 

 1/. Taäp ít noùi, tö duy roài môùi noùi. Deø daët trong lôøi noùi. Khoâng noùi chuyeän taøo 

lao, baøn chuyeän ngöôøi khaùc  (nhaát laø chuyeän rieâng cuûa caùc vò xuaát gia). 

 2/. Thöôøng giöõ gìn yù töù khi laøm vieäc, hay tieáp xuùc vôùi moïi ngöôøi. Haønh  ñoäng 

phaûi oân toàn, nhaõ nhaën, töø aùi. 

 3/. Thöôøng soáng moät mình, vaø höôùng taâm soáng ñoäc cö moät mình. Luoân luoân giöõ 

taâm voâ söï vaø höôùng taâm ñeán voâ söï. 

 4/. Phaûi bieát soáng moät ñôøi soáng an vui, thanh thaûn, khoâng laøm khoå mình, khoå 

ngöôøi. Soáng thanh thaûn tröôùc nhöõng bieán coá cuûa nhaân quaû vaø luoân luoân luùc 

naøo cuõng laøm chuû nhaân quaû. 

 5/. Bieát xaáu hoå vôùi nhöõng ñieàu sô suaát. Töï theïn vôùi nhöõng vieäc laøm aùc (Taïi sao 

mình quaù yeáu heøn, khoâng ngaên noåi ñöôïc aùc phaùp trong taâm?). 

 6/. Ñöøng neân töï maõn ôû söï tu taäp cuûa mình, vì söï tu taäp coøn xa.  Söï ly duïc, ly aùc 

phaùp mình coøn nhieàu, khoâng phaûi bao nhieâu ñoù laø ñöôïc. 

 7/. Ñöøøng coù nhaém vaøo thieàn ñònh maø chaúng coù ñònh gì ñöôïc caû. Phaûi nhaém vaøo 

ñöùc haïnh vaø giôùi luaät ñeå xaû taâm, ly aùc phaùp. Neân nhôù, neàn taûng cuûa Thieàn 

Ñònh laø choã ly duïc, ly baát thieän phaùp. Chín möôi phaàn traêm giaùo lyù Phaät daïy 

laø ly duïc, ly baát thieän phaùp. 

 8/. Muoán tu taäp ba ñöùc (nhaãn nhuïc, tuyø thuaän, baèng loøng), ba haïnh (aên, nguû, 

ñoäc cö) thì phaûi trieån khai trí tueä nhaân quaû, xeùt thaáu ñaùo nhaân quaû. 

 9/. Phaûi daãn taâm vaøo moät ñoái töôïng maø taâm öa thích, nhö ñoïc kinh, öa thiùch 

caùc phaùp tu, tö duy caùc loãi laàm, hay quaùn xeùt ñeà muïc, môùi mong chieán thaéng 

ñöôïc söï thuyø mieân, hoân traàm. 

 10/. Coù loøng tin maõnh lieät nôi Phaät vaø giaùo phaùp cuûa Ngaøi thaät söï ñem ñeán 

giaûi thoaùt, laøm chuû söï soáng cheát, chaám döùt luaân hoài. Loøng tin maõnh lieät aáy 

giuùp chuùng ta thaúng tieán treân ñöôøng giaûi thoaùt. 

  

----W---- 

 

THANH QUI TU VIEÄN CHÔN NHÖ 
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LÔØI NOÙI ÑAÀU 

 

Tu vieän Chôn Nhö coù ñöôøng loái tu haønh ñuùng theo Giaùo Phaùp vaø Giôùi Luaät 

cuûa Ñöùc Phaät laø Giôùi-Ñònh-Tueä, ñeå ñaøo taïo caùc tu só coù ñuû taøi ñöùc, giôùi haïnh 

thanh tònh, naêng löïc troøn ñuû, laøm chuû sanh töû, giaûi thoaùt tam ñoäc tham, saân, si. 

Töø ñoù coù ñuû ñieàu kieän phaùt huy con ñöôøng chaán höng Phaät giaùo.  

Treân ñöôøng ñi ñeán cöùu caùnh giaûi thoaùt, ngöôøi tu só ñöôïc reøn luyeän qua hai 

giai ñoaïn: 

1/. Giai ñoaïn Ñöùc Haïnh (Giôùi Luaät) 

2/. Giai ñoaïn Thieàn Ñònh 

Ñeå hoaøn taát ñöôïc giai ñoaïn ñöùc haïnh, tu só vaø cö só phaûi thöïc hieän ba 

haïnh laø: aên, nguû, ñoäc cö, vaø ba ñöùc laø: nhaãn nhuïc, tuøy thuaän, baèng loøng. 

Caùc tu só veà ñaây tu taäp, phaûi trieät ñeå tuaân theo Noäi Qui cuûa Tu Vieän. Noäi 

Qui cuûa Tu Vieän coù muïc ñích giuùp cho tu só vaø cö só soáng trong khuoân khoå phuø 

hôïp vôùi ñaïo giaûi thoaùt. Noùi ñuùng hôn, Noäi Qui laø vò Hoä Phaùp coù ñaày ñuû oai löïc ñeå 

baûo veä troïn veïn nhöõng ngöôøi tu haønh ñaït ñöôïc sôû nguyeän cuûa mình. Vì theá, 

khoâng moät ngöôøi tu só hay cö só naøo phaùt nguyeän vaøo tu vieän maø coù theå xem 

thöôøng Noäi Qui. Khi tu só hoaëc cö só vaøo Tu Vieän seõ ñöôïc höôùng daãn qua Noäi Qui 

vôùi tôø cam keát coù maãu ñính keøm. Muïc ñích cuûa vieäc laøm naøy laø ñeå traùnh cho tu só 

khoâng bò nhöõng hieåu laàm ñaùng tieác. 

Tu só vaø cö só phaûi taäp soáng trong tinh thaàn Luïc Hoøa, laáy 10 giôùi caên baûn 

ñeå giuùp mình tieán tu treân ñöôøng ñaïo.   

 

Kính ghi 

Tu Vieän Chôn Nhö  

ngaøy 24 -12 –2000 

 

LUÏC HOØA 

 

1/. THAÂN HOØA ÑOÀNG TRUÙ: 

         Veà phaàn thaân, aên, maëc, ôû vaø coâng taùc, taát caû nhöõng ngöôøi tu haønh ôû Tu 

Vieän ñeàu hoøa ñoàng vôùi nhau, khoâng coù keû aên maëc haøng luïa, ngöôøi maëc vaûi thoâ. 

Thöùc aên, nöôùc uoáng cuõng vaäy, bình ñaúng nhö nhau, khoâng coù keû aên ngon, ngöôøi 

aên dôû, keû aên nhieàu, ngöôøi aên ít. Choã ôû cuõng gioáng nhau, moãi ngöôøi ôû moät thaát 

rieâng bieät. 

2/. KHAÅU HOØA VOÂ TRAÙNH:  

        Nhöõng ngöôøi tu haønh ôû ñaây traùnh noùi chuyeän caøng nhieàu caøng toát. Neáu coù 

noùi thì duøng lôøi leõ oân toàn, nhaõ nhaën ñeå thöa hoûi. 

3/ YÙ HOØA ÑOÀNG DUYEÄT:  

       Ngöôøi tu haønh phaûi giöõ yù, cuøng nhau baøn baïc caån thaän tröôùc khi laøm.  

4/. GIÔÙI HOØA ÑOÀNG TU: 

      Tu só vaø cö só trong Tu Vieän ñeàu giöõ 10 giôùi laøm caên baûn, vaø soáng ñuùng noäi 

qui. 

5/. KIEÁN HOØA ÑOÀNG GIAÛI: 
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     Tu só vaø cö só trong Tu Vieän luoân soáng trong nhaãn nhuïc, tuøy thuaän, baèng 

loøng. 

6/. LÔÏI HOØA ÑOÀNG QUAÂN: 

     Taát caû taøi vaät trong Tu Vieän laø cuûa chung cuûa nhöõng tu só vaø cö só ñang coù 

maët, khoâng ai coù quyeàøn giöõ rieâng cho mình. 

===W=== 

MÖÔØI GIÔÙI CAÊN BAÛN 

 

Tu só vaø cö só trong Tu Vieän phaûi giöõ gìn 10 giôùi: 

 

1/. KHOÂNG SAÙT SANH: 

        Duø con kieán, con muoãi, con raän, con chí laø nhöõng con vaät caén haïi ta, ta 

cuõng khoâng gieát, huoáng hoà laø caùc chuùng sanh khaùc. Tu só vaø cö só phaûi giöõ gìn yù 

töù khi ñi ñöùng, naèm ngoài ñeå traùnh daãm, ñaïp, laøm ñau khoå vaø gieát haïi chuùng 

sanh. 

2/. KHOÂNG TROÄM CAÉP:  

      Tu só vaø cö só khoâng laáy cuûa khoâng cho, khoâng löôïm cuûa rôi, duø caây kim, sôïi 

chæ, cho ñeán taát caû nhöõng mieáng aên nhoû moïn, nhö traùi caây, baùnh möùt, cuïc ñöôøng, 

haït muoái ñeàu khoâng troäm caép. Thaø cheát ñoùi chöù khoâng laáy cuûa ngöôøi. 

3/. KHOÂNG DAÂM DUÏC:  

       Khoâng cöôøi noùi qua laïi vôùi ngöôøi khaùc phaùi. Phaûi nghieâm chænh trong haønh 

ñoäng, lôøi noùi. Khi noùi chuyeän phaûi coù nôi choán, khoâng ñuïng ñaâu noùi ñoù. Nhöõng 

haønh ñoäng noùi chuyeän nôi khuaát laáp laø nhaân cuûa yù daâm. 

4/. KHOÂNG NOÙI DOÁI: 

      Phaûi thaønh thaät, chuyeän coù noùi coù, chuyeän khoâng noùi khoâng. Noùi doái coù lôïi 

cho ngöôøi coøn chaúng noùi, huoáng hoà laø noùi doái coù lôïi cho mình maø haïi ngöôøi khaùc. 

Cuõng nhö noùi doái coù lôïi cho Phaät phaùp coøn chaúng noùi, huoáng hoà laø noùi doái laøm 

maát uy tín Phaät Giaùo.  

5/. KHOÂNG UOÁNG RÖÔÏU: 

      Taát caû nhöõng moùn aên, thöùc uoáng laøm cho ngöôøi ta nghieän ngaäp nhö: röôïu, caø 

pheâ, thuoác laù, bia, traø, thuoác phieän thì ngöôøi tu só vaø cö só ñeàu phaûi giöõ gìn 

khoâng ñöôïc vi phaïm giôùi caám naøy. Neáu vi phaïm, ngöôøi tu haønh seõ maát heát phaåm 

caùch ñaïo ñöùc. 

6/. KHOÂNG DUØNG DAÀU THÔM:  

        Khoâng xoa daàu thôm vaøo ngöôøi, khoâng taém giaët xaø boâng thôm, löu laïi muøi 

thôm laâu. Khoâng ñeo ñoà nöõ trang. Khoâng aên maëc haøng luïa ñaét tieàn.  

7/. KHOÂNG NGHE CA HAÙT VAØ TÖÏ CA HAÙT:  

        Ñeå giöõ taâm hoàn thanh thaûn, an laïc, voâ söï, tu só vaø cö só khoâng ñöôïc ñoïc baùo 

chí, nghe tin töùc treân radio, nghe baêng nhaïc ca haùt, hay töï ca haùt, vì aâm thanh 

raát deã khieán con ngöôøi ñam meâ, gaây xuùc ñoäng tình caûm theá gian, laøm bi luïy taâm 

hoàn yeáu ñuoái, thuùc duïc, kích ñoäng taâm duïc, khieán con ngöôøi hung haêng, taïo aùc. 

8/. KHOÂNG NAÈM GIÖÔØNG CAO ROÄNG LÔÙN, KHOÂNG NAÈM VOÕNG ÑÖA TÔÙI, ÑÖA 

LUI: 

       Ngöôøi tu só vaø cö só trong Tu Vieän phaûi giöõ gìn yù töù. Khi naèm, phaûi naèm 
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nghieâng theo kieåu kieát töôøng, kín ñaùo vaø trang nghieâm. Phaät cheá giôùi thöù taùm, 

caám naèm nguû laên qua loän laïi, maát oai nghi, teá haïnh cuûa ngöôøi tu. Naèm voõng ñöa 

tôùi ñöa lui cuõng vaäy. 

9/. KHOÂNG AÊN CHIEÀU: 

      AÊn chieàu khoù nhieáp taâm thieàn ñònh. AÊn uoáng laø moät trong naêm thöù duïc laïc. 

AÊn uoáng giaûn dò vaø ñieàâu ñoä bao nhieâu thì tu haønh thieàn ñònh deã baáy nhieâu vaø 

khoâng phí thì giôø tu haønh.  

10/. KHOÂNG GIÖÕ TIEÀN BAÏC NÖÕ TRANG:  

       Giöõ tieàn baïc, nöõ trang seõ deã daøng ñaém nhieãm danh lôïi, laøm maát haïnh ngöôøi 

tu só. Vaøng baïc coøn sai khieán con ngöôøi trôû thaønh teân noâ leä vaät chaát. Ngöôøi tu só 

trong Tu Vieän phaûi xem vaøng baïc, chaâu baùu laø raén ñoäc, noù seõ caén vaø truyeàn noïc 

ñoäc vaøo taâm, khieán ngöôøi tu só trôû thaønh noâ leä. Vaø vì theá, sa ngaõ vaøo con ñöôøng 

toäi loãi, maát heát phaïm haïnh. 

====W==== 

 

HÌNH THÖÙC KYÛ LUAÄT KHI VI PHAÏM 10 GIÔÙI TREÂN: 

 

Neáu tu só vi phaïm moät trong caùc giôùi treân thì seõ bò caûnh caùo. Quaù ba laàn thì töï 

mình xin ra khoûi Tu Vieän. 

===W=== 

 

NHÖÕNG ÑIEÀU CAÀN BIEÁT THEÂM: 

 

 1/. TRAÙNH KHOÂNG ÑÖA THAÂN NHAÂN VAØO THAÁT: 

Neáu ñöôïc pheùp thì tu só hoaëc cö só seõ ñöôïc gaëp thaân nhaân ôû nhaø khaùch. 

Traùnh ñöa thaân nhaân vaøo thaát cuûa mình ñeå khoâng laøm xaùo ñoäng söï yeân tónh tu 

haønh cuûa ngöôøi khaùc. 

2/. TU SÓ KHOÂNG ÑÖÔÏC LEÙN LUÙT ÑEÅ NOÙI CHUYEÄN:  

Khoâng ñöôïc ñeán thaát cuûa nhau, khoâng ñöôïc ñöùng choã naøy, choã kia noùi 

chuyeän. 

3/. THÖ TÖØ SAÙCH VÔÛ:  

       Thö töø, saùch vôû vaø caùc lieân heä qua ñieän thoaïi caàn phaûi baùo cho ngöôøi coù 

traùch nhieäm xem xeùt, ñeå traùnh caùc ñieàu khoâng hay xaûy ra laøm trôû ngaïi söï tu 

haønh cuûa tu só vaø cö só. 

4/. THÖÏC HIEÄN ÑÔØI SOÁNG ÑÔN GIAÛN: 

      Y aùo vaät duïng cho ngöôøi tu só vaø cö só caàn vöøa ñuû cho sinh hoaït haøng ngaøy 

döïa treân tinh thaàn thieåu duïc tri tuùc. 

5/. CAÙC VAÁN ÑEÀ LIEÂN QUAN ÑEÁN ÑIEÄN NÖÔÙC: 

      Khi ñieän nöôùc coù hö hao gì thì baùo cho ngöôøi coù traùch nhieäm bieát ñeå söûa 

chöõa. Khoâng ñöôïc töï yù laøm, traùnh gaây nguy hieåm cho mình vaø aûnh höôûng chung 

cho Tu Vieän.  

        

Caùc tu só vaø cö só caàn neâu cao tinh thaàn traùch nhieäm, töï giaùc. 
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        Neáu coù vi phaïm thì bieát xaáu hoå trong caùc loãi nhoû nhaët. Nhöng neáu khoâng 

bieát töï giaùc thì khi vi phaïm moät trong caùc ñieàu treân seõ bò caûnh caùo. Neáu caûnh 

caùo quaù ba laàn maø vaãn coøn vi phaïm thì töï mình rôøi khoûi Tu Vieän. 

 

 

THOÏ THÖÏC 

        Tu Vieän Chôn Nhö aùp duïng cheá ñoä ngaøy aên moät böõa. Moãi ngaøy, töø 10 giôø 

ñeán 12 giôø laø giôø thoï baùt. Khi ñi thoï baùt phaûi aên maëc chænh teà, nghieâm trang, 

ñuùng theo giôùi luaät cuûa khaát só, phaûi phoøng hoä saùu caên. Khi ñeán sôùt baùt taïi choã 

nhaø côm thì ñoïc baøi Kinh Öôùc Nguyeän cuûa taân tyø kheo. Tröôùc vaø sau khi thoï 

thöïc ñeàu phaûi ñoïc baøi Kinh Öôùc Nguyeän nhö trong taäp saùch “Thôøi khoùa Tu Taäp 

Trong Thôøi Ñöùc Phaät”. Sau khi aên xong, röûa saïch maâm, ñem traû laïi choã cuõ.   

- 

---W---- 

 

THÔØI KHOÙA BIEÅU AÙP DUÏNG 

CHO TU SÓ VAØ CÖ SÓ CHUYEÂN TU 

 

Tu só vaø cö só phaûi hoïc taäp vaø soáng ñuùng theo thôøi khoùa tu hoïc taïi Tu Vieän. 

Moãi ngaøy coù boán thôøi coâng phu chia ra nhö sau: 

  Saùng: töø 7giôø ñeán 10 giôø 

  Chieàu: töø 2giôø ñeán 5 giôø 

  Toái: töø 7 giôø ñeán 10 giôø 

  Khuya: töø 2giôø ñeán 5giôø 

 

LAO TAÙC, NGHÆ NGÔI: 

 

                             Saùng: töø 5giôø ñeán 7 giôø 

                         Chieàu: töø 5giôø ñeán 7giôø 

Ngoaøi caùc giôø ñoù, caùc tu só vaø cö só naøo muoán laøm gì thì chæ quanh quaån 

nôi thaát cuûa mình, traùnh laøm xaùo troän ñeán caùc tu só khaùc ñang caàn söï yeân tónh 

ñeå tu hoïc. 

 Trong giôø nghæ, tu só vaø cö só coù theå naèm nghæ hoaëc ñi taûn boä quanh thaát 

cuûa mình. 

KHI COÙ  

VIEÄC CAÀN GAËP THAÀY ÑEÅ THAM VAÁN 

 

 Tu só vaø cö só ñeán gaëp Coâ UÙt, hoaëc ngöôøi coù traùch nhieäm ñeå ngöôøi naøy 

trình laïi Thaày vaø saép xeáp giôø giaác tham vaán cho phuø hôïp. 

KHI BÒ ÑAU OÁM: 

 Tu só hoaëc cö só khi ñau oám, caàn thuoác men ñeå uoáng, Coâ UÙt seõ môøi baùc só 

ñeán khaùm vaø keâ toa thuoác. 

====W=== 
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ÑIEÀU KIEÄN NHAÄP CHUÙNG 

 

 Phaûi coù giaáy giôùi htieäu cuûa Thaày Boån Sö hoaëc cuûa Giaùo Hoäi, neáu laø tu só. 

 Phaûi coù giaáy chaáp nhaän cuûa cha meï, neáu laø cö só treû. 

 Phaûi coù giaáy chaáp nhaän cuûa vôï hay choàng, neáu laø cö só coù gia ñình. 

 Phaûi coù giaáy taïm vaéng taïi ñòa phöông, nôi thöôøng truù. 

 

ÑIEÀU KIEÄN XUAÁT CHUÙNG, RA KHOÛI TU VIEÄN 

Tu só vaø cö só naøo chöa ñuû duyeân tu hoïc, hoaëc laø thöôøng ñau yeáu, beänh hoaïn, 

chöa ñuû naêng löïc theo tu thì coù theå xin Thaày, hoaëc töï Thaày cho mình veà nôi 

thöôøng truù rieâng cuûa mình ñeå laäp coâng boài ñöùc vaø tu hoïc bình thöôøng.  

 

----W---- 

 

PHUÏ LUÏC 

 

ÖÔÙC NGUYEÄN CUÛA TAÂN TYØ KHEO KHI THOÏ NHAÄN THÖÏC PHAÅM 

 

Hoâm nay con thoï nhaän 

Cuûa tín thí cuùng döôøng 

Öôùc nguyeän con tu taäp, 

Giôùi haïnh troøn nghieâm tuùc. 

Khoâng heà vi phaïm loãi. 

Taâm ly duïc, ly aùc, 

Khoâng laøm khoå mình, khoå ngöôøi. 

Xöùng ñaùng ñeä töû Phaät, 

Göông saùng cho moïi ngöôøi, 

Thaép leân ngoïn ñeøn phaùp. 

Chaán höng laïi Phaät Giaùo, 

Con xin Phaät chöùng minh,  

Nam Moâ Phaät Boån Sö Thích Ca Maâu Ni.  

  

===W=== 

 

ÖÔÙC NGUYEÄN CUÛA CÖÏU TYØ KHEO KHI THOÏ THÖÏC 

 

Hoâm nay con thoï nhaän, 

Cuûa tín thí cuùng döôøng. 

Öôùc nguyeän con hoài höôùng, 

Cho taát caû moïi ngöôøi, 

Ñeàu ñöôïc höôûng nhö con, 

Giôùi luaät troøn thanh tònh, 

Khoâng heà vi phaïm loãi, 

Thöôøng lìa duïc, lìa aùc. 

Suoát  thôøi gian hoïc haønh, 
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Khoâng laøm khoå mình, khoå ngöôøi. 

Xöùng ñaùng ñeä töû Phaät, 

Giôùi ñöùc cho moïi ngöôøi, 

Thaép saùng ngoïn ñeøn phaùp, 

Chaán höng laïi Phaät giaùo. 

Ngöôõng xin Phaät chöùng minh 

Nam Moâ Boån Sö Thích Ca Maâu Ni Phaät 

===W=== 

 

ÖÔÙC NGUYEÄN TRÖÔÙC KHI THOÏ THÖÏC 

 

Hoâm nay böõa côm naøy, 

Chuùng con xin thaønh kính. 

Cuùng döôøng möôøi phöông Phaät, 

Ba ñôøi chö Hieàn Thaùnh. 

Toå tieân vaø oâng baø, 

Cha meï cuøng quyeán thuoäc, 

Anh em cuøng baïn höõu, 

Noäi ngoaïi cuøng ñoâi beân, 

Nhieàu ñôøi voâ löôïng kieáp, 

Chuùng con cuõng cuùi xin, 

Cuùng döôøng khaép phaùp giôùi, 

Chuùng sanh vaø taát caû, 

Höõu tình vaø voâ tình, 

Ñeàu ñöôïc höôûng côm naøy, 

No loøng nhö chuùng con. 

Ñeå roài quyeát chí tu, 

Giaûi tröø taâm aùc ñoäc. 

Taêng tröôûng haïnh töø bi, 

Thöông xoùt khaép quaàn sanh, 

Theå hieän phaùp thieàn ñònh, 

Ra khoûi nhaø sanh töû. 

Laøm chuû ñöôøng luaân hoài, 

Baùo ñaùp boán troïng aân, 

Giöõ gìn ngoâi Tam Baûo, 

Cöûu truï maõi muoân ñôøi. 

Nam Moâ Phaät Boån Sö Thích Ca Maâu Ni. 

 

 Sau khi ñoïc thaàm lôøi öôùc nguyeän kính daâng leân loøng thaønh kính bieát ôn 

cuûa mình, ngöôøi tu só  aên ba mieáng côm laït: 

 1/. Mieáng thöù nhaát, öôùc nguyeän: Ly duïc, ngaên aùc dieät aùc phaùp. 

 2/. Mieáng thöù hai, öôùc nguyeän: Sanh thieän, taêng tröôûng thieän phaùp. 

 3/. Mieáng thöù ba öôùc nguyeän: Taát caû chuùng sanh ñeàu ly duïc, ly aùc phaùp, 

 khoâng laøm khoå mình khoå ngöôøi.  
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===W=== 

 

 

THOÏ THÖÏC XONG ÑOÏC BAØI NHÔÙ ÔN 

 

Nguyeän thoï böõa côm naøy  

Chuùng con maõi nhôù ôn  

Ngöôøi noâng phu khoù khoå 

Keû deät cöûi nhoïc nhaèn 

Gioït moà hoâi nöôùc maét 

Laøm ra cuûa cuùng döôøng  

Vì Phaät phaùp tröôøng toàn 

Chaúng neà coâng khoù khoå 

Chuùng con nguyeän giöõ gìn 

Tieát kieäm töøng chuùt moät 

Chaúng daùm phung phí phaïm 

Ngaøy moät böõa nuoâi thaân 

Chaúng daùm aên phi thôøi 

Vì phi thôøi phí phaïm 

Nhö aên thòt con mình, 

Chuùng con nguyeän heát söùc  

Naêng noå sieâng tu haønh 

Giaûi thoaùt thaân taâm mình 

Laøm chuû ñöôøng sanh töû 

Ñeàn ñaùp ôn chö Phaät 

Ôn sanh thaønh döôõng duïc 

Ôn ñaøn na thí chuû 

Chuùng con cuõng thaønh taâm 

Öôùc nguyeän cho taát caû 

Phaùp giôùi vaø chuùng sanh 

Ñeàu höôùng veà Phaät Ñaïo. 

 

Nam Moâ Boån Sö Thích Ca Maâu Ni Phaät 

 

===W=== 
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TÖÙ VOÂ LÖÔÏNG TAÂM 

Sa Moân Chôn Nhö 

6/2001 

 

LÔØI NOÙI ÑAÀU 

 

Töù Voâ Löôïng Taâm laø baøi phaùp do Hoøa Thöôïng Chôn Nhö giaûng cho Taêng Ni vaø 

Phaät töû trong muøa An Cö 1997. Nhaän thaáy baøi phaùp thaät suùc tích, vôùi nhöõng phaùp haønh 

thaät ñôn giaûn, deã hieåu, thöïc haønh laø thaáy keát quaû ngay. Chuùng toâi xin pheùp Hoøa Thöôïng 

cho chuùng toâi ghi cheùp laïi vaø ñaùnh maùy ñeå phoå bieán cho caùc huynh ñeä. 

Chuùng toâi coù cô duyeân ñöôïc ñoïc qua caùc saùch daïy veà Töù Voâ Löôïng Taâm baèng tieáng 

Vieät vaø tieáng Anh, nhöng chöa töøng thaáy coù aán baûn naøo höôùng daãn tu taäp thaät cuï theå, vaø 

deã hieåu nhö baøi phaùp cuûa Hoøa Thöôïng Chôn Nhö. Trong phaàn Xaû Voâ Löôïng taâm Ngaõû, 

chuùng toâi coù ñaêng theâm phaàn noùi veà Nguyeân Nhaân vaø Caùch Ñoái Trò Hoân Traàm trích töø 

quyeån Ñöôøng Veà Xöù Phaät VIII cuûa Hoøa Thöôïng ñeå giuùp caùc huynh ñeä khoûi maát coâng tra 

cöùu caùc saùch khaùc. Phaàn ghi chuù ôû cuoái trang laø do chuùng toâi ghi theâm ñeå laøm saùng toû 

nhöõng yù maø Hoøa Thöôïng ñaõ giaûng raûi raùc ôû caùc phaùp thoaïi khaùc. 

Öôùc mong taäp saùch nhoû beù naøy seõ laø moät trôï duyeân toát cho quyù vò treân böôùc ñöôøng tu 

taäp giaûi thoaùt. Kính chuùc quyù vò thanh thaûn, an vui, vaø tình thöông phuû truøm vaïn höõu.  

 

California, muøa Heø 2001                                                Nhoùm Tu Hoïc Nguyeân Thuûy    

----W---- 

 

TRAU DOÀI TÖÙ VOÂ LÖÔÏNG TAÂM 

 

Tröôùc ñaây chuùng toâi ñaõ giaûng veà Töù Voâ Löôïng Taâm, nhöng chöa coù neâu 

phaùp haønh roõ reät.  Baây giôø chuùng toâi seõ trình baøy nhöõng phaùp haønh cuï theå ñeå 

quyù vò thöïc taäp, cuõng gioáng nhö sau khi bieát ñöôïc ñòa danh, baây giôø ta laáy ñòa 

chæ roõ raøng ñeå ñi ñeán nôi ñeán choán. 

Taâm ta voán dó ñaày aép tham, saân, si, khoâng phaûi haøng ngaøy cöù noùi dieät 

tham, saân, si maø noù heát ñöôïc. Phaät daïy laáy taâm töø ñeå dieät taâm saân, nhöng taâm 

chöa coù töø thì laøm sao dieät ñöôïc saân? Vaäy laøm theá naøo ñeå trau doài taâm töø?  Phaûi 

trau doài, taäp soáng vôùi taâm nhö taâm Phaät (roäng lôùn voâ bôø beán), phaûi tu taäp döùt aùc 

vaø theå hieän tình thöông roäng lôùn.  Thí duï: khi ngöôøi chöûi ta, lieäu ta coù thöông hoï 

ñöôïc khoâng? Haàu heát chuùng ta ñeàu nhôù lôøi Phaät daïy “Laáy taâm töø ñeå dieät loøng 

saân haän”, nhöng coù maáy ai laøm ñöôïc? Vaø laøm theá naøo ñeå theå hieän taâm töø voâ 

bieân? 
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Tu laø phaûi thöïc taäp, reøn luyeän töøng chuùt môùi coù ñöôïc töø, bi, hyû, xaû. Neáu 

Thaày 
5
noùi maø caùc con nghe chôi, vaø chaúng thöïc taäp gì caû thì thaät laø uoång coâng, 

meät söùc, maát thì giôø voâ ích. Khi vaøo Ñaïo Phaät, tröôùc tieân chuùng ta caàn phaûi 

thoâng hieåu.
6
 Sau khi thoâng hieåu thì ta phaûi trau doài (nhìn vaøo ñòa chæ ñeå maø ñi). 

Theá naøo laø Töù Voâ Löôïng Taâm?  

Töù laø boán, Voâ Löôïng Taâm laø taâm roäng lôùn meânh moâng, phuû truøm taát caû 

chuùng sanh khoâng theå naøo suy löôøng, tính toaùn ñöôïc.  Taâm naøy thoaùt ra khoûi söï 

raøng buoäc daây mô reã maù cuûa moïi tình caûm, thöông gheùt, giaän hôøn, tî hieàm, kieâu 

caêng, nghi ngôø, ngaõ maïn cuûa phaøm phu, phaù vôõ moïi taø kieán, thaân kieán, chaáp 

kieán. Caøng trau doài taâm thì noù caøng roäng lôùn vaø söï hieåu bieát cuûa ta caøng phaùt 

trieån; töø ñoù ta môùi thöïc hieän taâm voâ ngaõ. Neáu khoâng coù boán taâm töø, bi, hæ, xaû 

thì ta khoù thöïc hieän ñöôïc taâm voâ ngaõ. Voâ löôïng taâm coøn coù nghóa laø ñaúng taâm, 

laø taâm bình ñaúng (xem ngöôøi vaø vaät nhö nhau). Taâm naøy töï nhieân, khoâng so ño, 

cao thaáp, hôn keùm, maø phoå bieán, ban raûi khaép moïi nôi, moïi choã, khoâng giôùi haïn. 

Do trau doài taâm bình ñaúng naøy maø laøm lôïi ích cho voâ löôïng chuùng sanh thoaùt 

khoå, neân taâm naøy coù coâng naêng mang laïi cho chuùng sanh voâ löôïng phöôùc baùo, 

nghóa laø khoâng bao giôø laøm phieàn loøng ai.  Bieát raèng ôû ñôøi ai cuõng coù caùi khoå, caùi 

khoù khaên, neân ta caàn phaûi thöôøng xuyeân aùp duïng taâm bi. Thí duï khi coù moät 

ngöôøi töùc giaän ta, ta hieåu laø ngöôøi aáy ñang khoå (bôûi vì taâm bình thöôøng ñaâu coù 

ñau khoå). Khi thöïc hieän taâm bi laø thöïc hieän ôû choã ñau khoå, tai naïn cuûa ngöôøi. 

Neáu thöïc  hieän ñöôïc taâm töø thì ta coù theå ñem laïi lôïi ích cho chuùng sanh trong 

nöôùc vaø caùc nöôùc khaùc, moïi ngöôøi seõ soáng an vui, khoâng coù chieán tranh, ñau 

khoå.   

Voâ löôïng phaûi hieåu qua naêm tröôøng hôïp sau ñaây: 

1/ Voâ löôïng nhaân laønh: ñem laïi nhaân laønh cho moïi ngöôøi. Thí duï khi ngöôøi 

ta chöûi mình thì mình khoâng giaän maø coøn naên næ ñeå hoï maùt daï, khoâng chöûi nöõa. 

Ñoù laø ta thoâng caûm vaø giuùp ñôõ hoï. 

2/ Voâ löôïng quaû ñeïp: luoân luoân ñem ñeán söï toát ñeïp, khoâng phieàn toaùi, 

khieán cho chuùng sanh naøo cuõng ñöôïc an laønh. 

3/ Voâ löôïng chuùng sanh: mang laïi lôïi ích cho raát nhieàu chuùng sanh. Thí duï  

trong y aùo cuûa chuùng ta coù ñaày kieán. Hoïc taäp taâm töø thì ta khoâng neân ñaäp giuõ 

maïnh khieán cho chuùng coù theå bò thöông tích vaø cheát maát. Vì möa gioù cho neân 

chuùng môùi chaïy vaøo nhaø tìm nôi truù aån. Neáu ta khoâng muoán cho chuùng vaøo thì 

phaûi ngaên chaën töø ñaàu. Baây giôø noù voâ ñaày trong nhaø maø ta queùt ñoå heát ra ngoaøi, 

hoaëc ñem ñoát ñi thì toäi voâ cuøng.  

4/ Voâ löôïng theá giôùi: caû theá giôùi truøng truøng, ñieäp ñieäp (khoâng gian) 

5/ Voâ löôïng ñôøi kieáp: ñôøi ñôøi kieáp kieáp ñöôïc an laønh (thôøi gian).  

 

====W==== 

                                                      

5
 HT noùi chuyeän vôùi taêng ni vaø Phaät töû  trong khoaù an cö naêm 1997 taïi Tu Vieän Chôn Nhö. 

6
 Boán giai ñoaïn cuûa söï tu taäp laø: 1/ phaûi thoâng hieåu nhöõng gì caàn thoâng hieåu, 2/  trau doài 

nhöõng gì caàn phaûi trau doài, 3/ döùt boû nhöõng gì caàn phaûi döùt boû vaø 4/ tu taäp nhöõng gì caàn 

phaûi tu taäp. 
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THAØNH PHAÀN VAØ HAØNH TÖÔÙNG 

CUÛA TÖÙ VOÂ LÖÔÏNG TAÂM 

 

Thaønh phaàn cuûa Töù Voâ Löôïng Taâm laø: töø voâ löôïng, bi voâ löôïng, hyû voâ 

löôïng, vaø xaû voâ löôïng.   

1. TÖØ VOÂ LÖÔÏNG 

 

Töø Voâ Löôïng laø loøng meán thöông voâ cuøng voâ taän cuûa chuùng ta ñoái vôùi taát 

caû chuùng sanh, töø con ngöôøi ñeán con vaät, caây coû, ban raûi khaép taát caû, traùnh voâ 

tình gaây ñau khoå cho chuùng sanh, vaø ñem laïi cho chuùng sanh caùi vui chaân thaät, 

caùi vui do chính loøng töø mang ñeán, laøm cho vaïn vaät vui möøng, coû caây töôi toát, 

trong ñoù coù ta. Ñöùc Phaät khi ñi coøn khoâng daãm, ñaïp leân caây coû sôï noù heùo uùa
7
, 

thaäm chí coøn khoâng boû thöùc aên leân coû vì sôï thöùc aên maën laøm cheát coû, coøn ta thì 

cöù ñaïp böøa leân, nhoå taän goác reã… Bôûi vaäy chuùng ta caàn phaûi thöïc hieän Töù Voâ 

Löôïng Taâm naøy. 

Noùi veà loøng töø thì trong ñôøi soáng cuûa chuùng ta coù hai caùi vui: 

(1)Caùi vui beàn bæ chaân thaät. Ñaây laø loøng töø, bi, hyû, xaû cuûa ta ban raûi khaép 

moïi loaøi chuùng sanh trong moïi hoaøn caûnh, khieán cho taát caû ñeàu ñöôïc an vui.   

(2) Caùi vui ngaén nguûi giaû taïm: Ñaây laø caùi vui coøn bò phieàn naõo chi phoái vì 

coù tham, saân, si ñoøi hoûi. Caùi vui naøy laø vui theo duïc laïc, ñöôïc thì vui, maát thì 

buoàn; vaø duïc laïc khoâng bao giôø coù theå thoûa maõn hoaøn toaøn ñöôïc. Phaät daïy:“Keû 

ngu si, voâ minh môùi chaïy theo duïc laïc. Noù laø thöù duïc laïc aûo giaùc, khoâng coù 

thaät, chæ coù ngöôøi trí môùi hieåu bieát maø thoâi”. Bôûi vaäy theo loä trình maø Thaày 

höôùng daãn thì Phaät töû phaûi ñi theo ñuùng ñöôøng ñeå thoaùt khoûi phieàn naõo tham, 

saân, si vaø khoâng bò duïc chi phoái. Noù khoâng oàn aøo soâi noåi, maø yeân laëng, nheï 

nhaøng. Moät boùng, moät mình maø vui trong caûnh giôùi sieâu phaøm, hoøa mình cuøng 

caùi vui cuûa vuõ truï, vaïn höõu. Trong nieàm vui baát tuyeät cuûa vaïn phaùp, ngöôøi ngoaøi 

thaáy ta coù veû coâ ñôn maø thöïc söï khoâng coâ ñôn. Ta phaûi so saùnh ñeå choïn laáy moät 

nguoàn vui chaân thaät. Muoán tìm ñöôïc nguoàn vui chaân thaät thì haøng ngaøy quyù 

vò phaûi trau doài thaân taâm cuûa mình trong ba haønh ñoäng cuûa noù.  nghóa laø 

haèng ngaøy trau doài ba haønh ñoäng cuûa thaân baèng phaùp moân cuï theå. 

Trong ngöôøi cuûa ta coù ba caùi haønh khaùc nhau laø thaân haønh, khaåu haønh vaø 

yù haønh. Ta phaûi laáy töù voâ löôïng taâm deå trau doài ba caùi haønh naøy: 

a/ Thaân haønh coù hai: chaân haønh vaø tay haønh. 

b/ Khaåu haønh goàm coù aên vaø noùi. 

c/ YÙ haønh coù: yù thieän, yù aùc vaø yù khoâng thieän khoâng aùc. 

 

1/ Trau doài töø taâm nôi thaân haønh: 

                                                      

7

 Bôûi vaäy tu só, ñeä töû Phaät thì khoâng coù laøm moät vieäc gì khaùc ngoaøi vieäc ñi xin aên (khaát 

thöïc) 
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          A/ Chaân haønh: khi ñi thì ta phaûi theo saùt haønh ñoäng ñi vaø coù phaùp phöôùng 

taâm (nhö lyù taùc yù) ñeå gôïi leân loøng thöông yeâu cuûa ta ñoái vôùi chuùng sanh. Ñaây 

khoâng phaûi laø tu Chaùnh Nieäm Tænh Giaùc Ñònh maø laø möôïn caùi haønh ñoäng chaân ñi 

ñeå thöïc hieän taâm töø ôû döôùi baøn chaân, trong moãi böôùc ñi cuûa chuùng ta (Moãi ngöôøi 

coù theå, tuøy theo ñaëc töôùng rieâng cuûa mình, soaïn theâm nhöõng caâu phaùp höôùng 

töông töï cho phuø hôïp vôùi mình). 

 - ÑI : Caàn phaûi phaân bieät theá naøo laø taâm vaø theá naøo laø yù. YÙ thì coù yù caên (oùc 

naõo), coøn taâm thì khoâng coù taâm caên. Neáu goïi taâm maø baûo laø yù thì cuõng nhö ñaùnh 

traâu keùo caøy vöøa la “thaù”ù, vöøa la “ví” thì con traâu bieát ñöôøng ñaâu maø ñi? Bôûi vaäy 

neân coù ngöôøi môùi thaéc maéc maø hoûi taïi sao duøng phaùp höôùng nhaéc taâm maø noù vaãn 

trô trô khoâng coù keát quaû. Taïi vì ta ñaët khoâng ñuùng choã, khoâng ñuùng teân, khoâng 

ñuùng tröôøng hôïp cuûa noù thì laøm sao coù keát quaû ñöôïc?  

“Döôùi böôùc chaân ta ñi coù raát nhieàu sinh vaät nhoû beù vaø thaûo moäc ñang 

soáng. Ta phaûi ñi nheï nhaøng ñeå traùnh thöông toån, hoaëc gieát haïi caùc sinh vaät”. 

Nhôø nhaéc nhö vaäy maø taâm ta tænh thöùc vaø löu yù ôû baøn chaân.  Ñi moät luùc, sôï noù 

queân thì ta laïi nhaéc nöõa.  Nhôø nhaéc nhôû hoaøi noù gaây cho ta taâm thöông yeâu, 

thaám thía. Neáu haøng ngaøy trau doài tu taäp nhö theá thì loøng töø cuûa ta huaân taäp 

thaønh thoùi quen thöông xoùt vaø ban raûi khaép chuùng sanh. Khi taâm töø ta ban raûi 

thì ngoïn coû ta cuõng khoâng nôõ ñaïp leân, sôï noù meàm yeáu, heùo uùa. Khi ta trau doài 

loøng töø nhö vaäy thì neáu ngöôøi ta coù chöûi maéng ta cuõng khoâng giaän. Baáy laâu nay 

neáu ta khoâng trau doài thì duø coù nghe, coù laäp laïi “phaûi quaùn töø bi ñeå dieät taâm 

saân” nhöng ta khoâng laøm, hoaëc laøm khoâng roát raùo thì khoù maø thaønh coâng. Quaùn 

thì ngoài im lìm, ñoù laø tònh; coøn ÑI laø ñoäng, ta phaûi trau doài trong haønh ñoäng.  

 Treân ñaây laø caùch taäp luyeän thöïc tieãn cuûa ngöôøi cö só. Ñôïi ñeán khi thaønh 

Boà Taùt roài môùi trau doài Töù Voâ Löôïng Taâm laø moät ñieàu sai laàm. Ngöôøi cö só phaûi 

hoïc taäp vaø trau doài ngay taâm töø, bi, hyû, xaû ñeå cuoäc soáng an vui, xaõ hoäi toát ñeïp 

hôn, vaø ñaát nöôùc thanh bình, khoâng coù tranh chaáp, choáng ñoái nhau. Coøn caùc tyø 

kheo thì hoïc taäp ñeå giöõ gìn giôùi luaät vaø tu taäp thieàn ñònh. 

- ÑÖÙNG: khi ñöùng ta cuõng nhaéc: “Chuùng sanh chung quanh ta coù raát 

nhieàu, neáu ta ñöùng treân chuùng thì chuùng coù theå bò toån thöông, heùo uùa, hoaëc 

bò ñeø beïp maø cheát.” Töø nay moãi ngaøy ta phaûi raùng thöïc taäp ít ra vaøi ba laàn. Coù 

tu taäp nhö vaäy thì loøng ta môùi thaám nhuaàn vaïn vaät muoân phöông. 

- NAÈM: Khi naèm ta cuõng nhaéc nhö vaäy.  Do ñoù trong ngaøy neáu coù bao 

nhieâu laàn ta ñi, ñöùng, naèm, ngoài thì ta ñöôïc baáy nhieâu laàn trau doài. Cuõng nhö 

ngöôøi thôï voùt teân, moãi ngaøy cöù chaêm chæ voùt muõi teân cho nhoïn vaø ñeàu thì cuoái 

cuøng cuõng seõ ñaït nhö yù muoán.  Thaân ta cuõng phaûi trau doài nhö vaäy thì taâm ta 

môùi ñöôïc an vui.  

Ñaây laø caâu phaùp höôùng khi naèm: “Taát caû chuùng sanh ñang ôû döôùi löng 

ta. Ta haõy xem xeùt coù chuùng sanh ôû döôùi ñoù khoâng roài môùi naèm.” Nhieàu luùc 

ta quaù meät moûi vaø ta khoâng ñeå yù coù caùc sinh vaät ôû döôùi neáu ta voâ tình naèm laên 

qua laên laïi laø ta ñaõ gieát cheát chuùng sanh (kieán, nheän, daùn, boø caïp, vv.. .), noù reân 

la ñau ñôùn maø ta naøo coù hay.  Bôûi vaäy khi laên qua, laên laïi ta phaûi nhaéc taâm, löu 

yù vaø thöïc hieän cho ñöôïc töø, bi, hyû, xaû. Muoán trau doài loøng töø thì haøng ngaøy ta 
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phaûi sieâng naêng, noã löïc tu taäp thì môùi coù keát quaû. Taâm ta daàn daàn seõ thaám  

nhuaàn, roäng lôùn bao la. 

- NGOÀI : Khi ngoài ta cuõng nhaéc nhö vaäy:  “Khi ngoài ta coù theå ñeø beïp 

chuùng sanh ôû phía döôùi. Vaäy ta phaûi caån thaän, quan saùt xem coù chuùng sanh ôû 

döôùi ñoù khoâng. Neáu khoâng ñeå yù, khi ngoài laéc qua laéc laïi ta coù theå laøm ñau 

khoå vaø cheát choùc chuùng sanh”.  

Trau doài töù voâ löôïng taâm laø theå hieän taâm töø voâ löôïng maø coøn phoøng hoä saùu 

caên. Ngöôøi tu só maø ngoài laéc lö thì maát trang nghieâm, maét laùo lieân, ngoù qua, ngoù 

laïi laø khoâng ñoan trang. Ngöôøi tu só thì khoâng nhìn hay ngoù ngöôøi khaùc phaùi maø 

phaûi nhìn xuoáng döôùi ñaát, traùnh gaây ñau khoå, cheát choùc cho chuùng sanh. 

Treân ñaây laø trau doài haønh ñoäng cuûa thaân, khi ñi, ñöùng, naèm, ngoài, töùc laø ta 

tænh thöùc ñeå traùnh gaây ñau khoå, cheát choùc cho chuùng sanh. Trau doài haønh ñoäng 

cuûa thaân khieán ta caøng ngaøy caøng taêng theâm tình thöông ñoái vôùi chuùng sanh 

ñeå coù (1) söùc tænh thöùc lôùn, (2) loøng thöông yeâu nhieàu. Nhôø ñoù môùi dieät tröø 

ñöôïc tham, saân, si vaø döùt tröø nguõ trieàn caùi.  

Khi töù voâ löôïng taâm ngöï trò ôû taâm ta thì nguõ trieàn caùi seõ khoâng coøn 

ñeo ñaúng theo ta. Söï thaät khoâng phaûi ñôn giaûn; maø chính ta phaûi ra söùc tu taäp 

beàn chí sieâng naêng môùi thaéng ñöôïc. Mình noùi mình thöông chuùng sanh maø thöïc 

teá laø mình thöông mình, chöù chöa coù thöông ai heát.  

 Xöa coù caâu chuyeän cuûa Hoaøng Haäu Vi Ñeà Hy hoûi vua Bình Sa Vöông 

(Bimbisara) raèng: 

“Beä Haï coù thöông thaàn thieáp khoâng?” Vua raát ñoãi ngaïc nhieân, ñaùp raèng:  

“Traãm khoâng thöông aùi khanh thì coøn thöông ai nhaát treân ñôøi naøy?” 

Hoaøng Haäu ñaùp: “Hoaøng Thöôïng noùi vaäy, chöù thaät ra Hoaøng Thöôïng 

thöông Hoaøng Thöôïng nhaát!” 

“Sao laï vaäy?” 

“Thí du:ï baây giôø thaàn thieáp yeâu moät oâng quan naøo trong trieàu thì Hoaøng 

Thöôïng coù coøn thöông thaàn thieáp nöõa khoâng hay laø baét giam thieáp vaøo trong 

nguïc hoaëc ñem xöû töû? Ñoù laø Hoaøng Thöôïng thöông Hoaøng Thöôïng chöù ñaâu coù 

thöông thaàn thieáp!” 

Quaû thaät, neáu hay tin vôï mình laáy moät ngöôøi khaùc, thì ngöôøi choàng seõ noåi 

côn thònh noä ngay. Vaäy thì yeâu ôû choã naøo? Neáu laø yeâu thaät söï thì phaûi ñeå cho 

ngöôøi mình yeâu ñöôïc haïnh phuùc chöù? Laø ñeä töû Phaät khi bò moät con vaät caén ñau 

(duø laø raén, reát, hay boø caïp) ta cuõng khoâng nôõ gieát haïi noù.  Chính vì loøng ích kyû 

nhoû nhen ñoù maø xaõ hoäi môùi coù tranh chaáp, baát an, chöù neáu loøng thöông yeâu cuûa 

chuùng ta roäng lôùn chaéc chaén khoâng coù söï baát an ñoù. 

  Cho neân baøi hoïc ñaàu tieân trong Phaät phaùp laø Töù Voâ Löôïng Taâm. Taïi sao 

theá? Vì muoán con ngöôøi bieát thöông yeâu nhau, vaø xaây döïng moät xaõ hoäi toát ñeïp, 

coù traät töï, an ninh. Hình thöùc beân ngoaøi thì ta thaáy caùc quoác gia, xaõ hoäi coù traät 

töï, maø beân trong thì chöa coù. Ñôøi soáng ngaøy caøng khoù khaên thì loøng ngöôøi caøng 

ly taùn. Ñöùc Phaät daïy ta phöông phaùp ñeå trau doài taâm töø. Khi ta ñang ñi thieàn 

haønh vaø bieát duøng phaùp höôùng nhaéc taâm, töùc laø ta ñang trau doài taâm töø. Coøn 

neáu trong böôùc ñi maø ta thaáy trong ta coù tình thöông yeâu roäng lôùn, vaø luoân luoân 

traùnh neù ñeå khoâng daãm ñaïp leân kieán hay moät baát cöù loaïi coân truøng naøo, töùc laø ta 
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vieân maõn loøng töø voâ löôïng. Vôùi taâm töø nhö vaäy thì ta khoâng nôõ ñaïp leân coû, ngaét 

moät ngoïn laù, beû moät caønh caây, hay haùi moät caønh hoa. Taâm ta phuû truøm, thöông 

yeâu khaép vaïn vaät. Chæ caàn moät phaùp naøy cuõng ñuû ñeå giaûi thoaùt. Khi coù loøng 

thöông roäng lôùn thì khoâng tham, khoâng giaän, vaø ngaõ chaáp cuõng khoâng coøn. 

Thöông yeâu caù nhaân thì ngaõ môùi coù. Khoâng phaûi chôø ñeán khi nhaäp Töù Thieàn, ñaéc 

Tam Minh môùi dieät heát laäu hoaëc, chaúng phaûi chôø ñeán khi nhaäp Nieát Baøn maø loøng 

ta ñaõ laø Nieát Baøn sau moät naêm tu taäp tinh chuyeân! 

Giôø ñaây chuùng ta môùi hieåu vì sao Phaät caám caùc tyø kheo troàng caây coái, 

hoa kieång, khoâng laøm moät ngheà naøo caû. Coøn laøm laø coøn ñoäng ñeán chuùng sanh, 

laø laøm cho chuùng sanh ñau khoå. Khoâng phaûi ta ích kyû maø vì ta muoán thöïc hieän 

loøng yeâu thöông phuû truøm vaïn vaät. Toùm laïi, haøng ngaøy chuùng ta phaûi trau doài 

taâm töø trong boán oai nghi ñi, ñöùng, naèm, ngoài baèng phaùp höôùng taâm. 

B/ Tay haønh: Trau doài taâm töø trong haønh ñoäng tay laø khi ñang caàm, naém, 

baét taát caû nhöõng vaät duïng, hoaëc khi maëc aùo, aên côm, ta phaûi luoân luoân nhö lyù taùc 

yù. Thí duï nhö caâu: “Taát caû nhöõng vaät duïng, côm aên, aùo maëc, thuoác thang ñeàu 

do moà hoâi, nöôùc maét cuûa ngöôøi.  Vaäy ta phaûi bieát ôn, thöông yeâu hoï vaø 

thöông yeâu moïi ngöôøi, duø ngöôøi ñoù coù hay khoâng coù cuùng döôøng cho ta.” 

Thaäm chí neáu coù ngöôøi ñaùnh, maéng, chöûi ruûa ta, ta cuõng khoâng bao giôø ñaùnh, 

maéng, chöûi ruûa, hay to tieáng vôùi hoï, laøm cho hoï khoå sôû. Ta phaûi noùi lôøi nheï 

nhaøng cho ngöôøi vui vaø khoâng buoàn khoå nöõa. 

Khi caàm, naém, baét, tay ta cuõng phaûi nheï nhaøng, töø toán vì treân ñoà vaät aáy coù 

theå coù chuùng sanh, neáu ta maïnh tay laø ta coù theå gieát cheát sinh vaät aáy. Taäp luyeän 

nhö vaäy laø taäp luyeän tænh thöùc trong haønh ñoäng ñeå trau doài taâm töø, bi, hyû, xaû 

chöù khoâng phaûi laø chaùnh nieäm tænh giaùc ñònh.   

Muoán trau doài taâm töø trong caùc haønh ñoäng nôi tay thì ta phaûi taùc yù 

thöôøng xuyeân ñeå khoâng voâ yù laøm ñau khoå chuùng sanh.  Khi tinh taán, sieâng 

naêng tu taäp töùc laø ta thöïc taäp tænh giaùc, daàn daàn ta môùi thaät söï thöông yeâu 

chuùng sanh. Khi chuùng sanh ñang maïnh gioûi maø ta thöông yeâu laø ta ban loøng töø 

roäng lôùn; coøn khi chuùng sanh bò naïn, ñau khoå maø ta saên soùc, giuùp ñôõ laø ta thöïc 

taäp loøng bi.  Haøng ngaøy ta phaûi traùnh neù ñeå cho chuùng sanh soáâng an vui, ca haùt, 

laø ta trau doài loøng töø. 

Töø thuoäc veà nhaân, khi chuùng sanh khoâng bò ñau khoå; Bi thuoäc veà quaû khi 

chuùng sanh ñang bò ñau khoå. Ngöôøi ta ñang sôï haõi maø ta ñeán traán an laø bi. 

Nhöôøng choã ngoài cho moät baø giaø ñang ñi treân xe ñoø laø bi. Loøng töø bieán maõn 

khaép möôøi phöông, khieán cho coû caây, vaïn vaät soáng an vui, khoâng coù söï saùt haïi, 

gaây khoå ñau duø laø voâ tình daãm, ñaïp leân coân truøng. Coù loøng töø thì khoâng coù taâm 

chaáp chaët, chæ coù söï bình ñaúng, thöông yeâu nhau xuaát phaùt töø trong ñaùy loøng 

cuûa ta. 

Neáu ta khoâng trau doài loøng töø thì noù chæ laø hình thöùc suoâng, laø nhöõng 

danh töø hoa myõ “töø bi, baùc aùi”. Baáy laâu nay ta nghe thaáy caùc danh töø aáy nhöng 

ta chöa thöïc hieän ñuùng möùc giöõa ngöôøi vaø ngöôøi, cuõng nhö giöõa ngöôøi vaø vaät. 

Noùi cho cuøng, chuùng ta laàm chaáp thaân taâm naøy laø ngaõ (cuûa ta). Bao giôø ta coøn 

laàm chaáp nhö theá laø ta khoâng coù loøng töø bi thaät söï. Muoán ñöôïc thaät söï coù loøng 

töø bi thì haøng ngaøy ta phaûi trau doài noù thì ta môùi coù ñöôïc. Nhôø ñoù maø baûn 
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ngaõ ta môùi tieâu moøn vaø ta thaáy trong vaïn vaät coù mình, maø nhö khoâng coù mình. 

Ta caàn phaûi coù caâu phaùp höôùng ñeå thöïc taäp. Ñaây laø ñieàu raát quan troïng, noù laø 

ngoïn ñuoác soi ñöôøng ta ñi. 

Khi naém, baét laáy moät vaät gì, ta phaûi haønh ñoäng nheï nhaøng, töø toán. Ñaây laø 

oai nghi, teá haïnh cuûa thaày tu. Moãi haønh ñoäng cuûa tay, chaân ñeàu höôùng taâm, nhaéc 

taâm ta thöông yeâu moïi loaøi. Töø ñoù taâm töø bi cuûa ta môùi thaám nhuaàn saâu taän 

xöông tuûy, vaø bieán maõn ra thaân mình ñaày loøng thöông yeâu chaân thaät. 

Caàn ghi nhôù ôû ñaây khoâng phaûi ta tu taäp chaùnh nieäm tænh giaùc ñònh, maø laø 

tu taäp haïnh nhaãn nhuïc, tuøy thuaän, baèng loøng, tu taäp tænh thöùc ñeå theå hieän loøng 

töø bi.  Ngöôøi coù loøng töø bi khoâng bao giôø bieát sôï haõi tröôùc aùc thuù, hieåm nguy. 

Loaøi vaät chung quanh ta cuõng bieát sôï haõi (coïp, beo, voi, gaáu). Do sôï haõi maø noù 

nhìn ta chaêm chaêm (vì maét ta coù veû hung döõ?). Con vaät thaáy ngöôøi tu, maét nhìn 

xuoáng thì noù an taâm, vaø khoâng sôï haõi. Ngöôøi khoâng tu, khi thaáy con vaät lôùn thì 

lo cao chaïy xa bay, khi thaáy con vaät nhoû thì ñaùnh, baét, gieát.  Bôûi vaäy hoï coù theå bò 

aùc thuù gieát haïi vì trong ngöôøi hoï toaùt ra töø tröôøng aùc. Ngöôøi coù taâm töø thì khoâng 

haõm haïi thuù döõ maø coøn thöông yeâu noù nöõa. Tu só soáng trong röøng haøi hoøa vôùi 

thuù laø do loøng töø chöù khoâng phaûi laø do coâng phu thieàn ñònh. Nhöõng con vaät 

nhoû hôn nhö  raén, reát, boø caïp  coù chaát ñoäc laø ñeå baûo veä thaân noù khi noù bò taán 

coâng, maïng soáng bò ñe doïa. Khi coù loøng töø thì ñi treân xe ñoø ta cuõng khoâng sôï (bò 

moùc tuùi), vì ñaõ ban raûi loøng töø cho hoï. Ngöôøi thöôøng, neáu coù caùi gì quyù giaù thì hoï 

nôm nôùp lo sôï, coøn oâng thaày tu thì coù caùi gì maø sôï maát troäm?  

Ñeå keát luaän, ta coù theå noùi raèng trau doài loøng töø khoâng phaûi laø chuyeän ñôn 

giaûn. Ñaït ñöôïc phaân nöûa laø ta ñaõ soáng an vui, thanh thaûn. Neáu muoán ñaït loøng 

töø troïn veïn moät traêm phaàn traêm thì ta phaûi vöùt boû heát taát caû taøi saûn, cuûa 

caûi theá gian. Khi ta thaät söï coù taâm töø thì trong loøng khoâng coøn sôï haõi nöõa. 

2/ Trau doài taâm töø nôi mieäng (khaåu haønh): 

 a/ Töø taâm trong vaán ñeà aên uoáng: Khi aên, uoáng, nhai, nuoát ta phaûi caån 

thaän keûo nhai nuoát laàm chuùng sanh. Thí duï khi ta voäi vaõ aên moät caùi baùnh coù maáy 

con kieán laø ta nuoát chuùng luoân. Ta phaûi töø töø, laáy que nhoû ñöa con vaät (kieán, 

saâu) ra khoûi thöùc aên cuûa ta (rau caûi, traùi caây, baùnh, v.v....). Ngöôøi tu só cuõng nhö 

cö só ñeàu phaûi thöïc taäp nhö theá, luoân luoân phaûi nhö lyù taùc yù: “Khi aên, uoáng, 

nhai, nuoát ta phaûi caån thaän ñeå khoâng nhai nuoát chuùng sanh. Laøm cho chuùng 

sanh ñau khoå, cheát choùc trong khi ta aên uoáng laø moät ñieàu toäi loãi.”  

 b/ Töø taâm khi noùi chuyeän: “Muoán noùi moät ñieàu gì phaûi caân nhaéc, suy 

tö chín chaén roài môùi noùi”. Ñoù laø caâu phaùp höôùng caàn ghi nhôù ñeå khoâng noùi lôøi 

laøm khoå mình, khoå ngöôøi. Lôøi noùi aùc ñoäc, noùi ñuøa, mæa mai cuõng laøm cho ngöôøi 

ta ñau khoå. Haàu heát chuùng ta khoâng bieát trao doài lôøi noùi, khi muoán noùi laø cöù noùi 

tuøy thích, khoâng heà nghó ñeán haäu quaû cuûa noù. Khoâng neân ñaët ñieàu noùi lôøi oan öùc 

cho ngöôøi khaùc (chuyeän coù noùi khoâng, chuyeän khoâng noùi coù). Neáu mình khoâng 

muoán ngöôøi ta noùi lôøi oan öùc cho mình thì mình cuõng ñöøng noùi lôøi oan öùc cho 

ngöôøi.  

“Phaûi gìn giöõ lôøi noùi ñöùng ñaén, khoâng laøm khoå mình, khoå ngöôøi” ñeå trau doài 

töù voâ löôïng taâm. 

‘Ta laø ngöôøi hay nhieàu chuyeän, laém moàm, vaäy haøng ngaøy ta phaûi trau doài 
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mieäng”.  Tuøy theo nhöôïc ñieåm cuûa mình maø ñaët theâm cho mình nhöõng caâu phaùp 

höôùng töông töï cho phuø hôïp vôùi ñaëc töôùng cuûa mình. 

“Aùch giöõa ñaøng, mang vaøo coå, chuyeän ngöôøi ngöôøi bieát, chuyeän mình mình 

hay; ñöøng coù taøi khoân maø chuoác laáy hoïa vaøo thaân”. Thaät laø voâ ích khi mình 

ñeán can thieäp vaøo chuyeän cuûa ngöôøi ñeå roài tranh chaáp, ñoâi co.   

 Neáu thöôøng xuyeân höôùng taâm thì ta raát tænh taùo, khi noùi seõ caån ngoân 

(suy tö roài môùi noùi) vaø giaûm toác ñoä (coù thì giôø suy nghó tröôùc khi noùi). Neáu 

gaëp chuyeän xaûy ra maø noùi líu lo, lôõ noùi roài laøm sao laáy laïi ñöôïc?  Neáu ta khoâng 

kheùo, noùi phoùng theo tö töôûng ngaõ chaáp thì coù ngaøy seõ chuoác hoïa vaøo thaân. 

“Töø nay ta phaûi yeân laëng, soáng traàm laëng (ñoäc cö), khoâng ñöôïc laém moàm 

tröôùc moïi hoøan caûnh, moïi ñoái töôïng”.  

 Do mieäng löôõi noùi ra maø keû saân, ngöôøi khoå, keû quyeân sinh. Do mieäng löôõi 

maø gia ñình ly taùn, beø baïn traùnh xa. Do mieäng löôõi noùi ra maø vaïn vaät, sinh linh 

phaûi cheát (ñeán nhaø ngöôøi baïn chôi, khen con gaø toát quaù, neáu laøm thòt aên thì 

ngon tuyeät). Do mieäng löôõi noùi ra maø coù ngöôøi bò tuø ñaøy, bieät xöù. Mieäng löôõi noùi 

ra maø gia ñình ngöôøi ta xaøo xaùo, anh em chia lìa, thieàn moân maát trang nghieâm, 

taêng ñoaøn khoâng coøn thanh tònh,
8
 vv…  Noùi chung, söï ñau khoå cuûa con ngöôøi ta ôû 

theá gian naøy phaàn ñoâng laø do mieäng löôõi. Vaäy haøng ngaøy chuùng ta phaûi trau doài 

mieäng löôõi ñeå noùi lôøi laønh, lôøi thieän. Phaûi thöôøng xuyeân nhö lyù taùc yù caâu naøy:  

“Ta khoâng noùi thì thoâi, maø noùi ra thì phaûi laøm vui loøng ngöôøi”. 

“Noùi ra maø laøm vui loøng ngöôøi laø ta thöông ngöôøi”. 

“Laøm ngöôøi, ta phaûi thöông ngöôøi, thaáy söï ñau khoå cuûa ngöôøi nhö chính söï 

ñau khoå cuûa ta”. 

3/. Trau doài taâm töø nôi yù haønh: 

 Muoán trau doài yù, ta phaûi tö duy: “Thaân taát caû chuùng sanh cuõng nhö thaân 

ta thöôøng ñau khoå ñoùi khaùt. Ta haõy thöông yeâu vaø chaêm soùc chuùng nhö 

chaêm soùc con ta vaäy”.   

 Söï tö duy ñöôïc nhaéc ñi nhaéc laïi nhieàu laàn khi nhìn hoaït ñoäng caùc loaøi vaät 

(moät ñaøn kieán ñi qua), noù coù buoàn, vui, ñau khoå (noù ra söùc baûo veä khi bò con vaät 

khaùc taán coâng). Töø ñoù ta tö duy ñeán ñôøi soáng cuûa caùc sinh vaät. Khi coù con vaät bò 

tai naïn ta phaûi ra tay cöùu noù (con kieán teù xuoáng nöôùc maø ta vôùt leân laø haønh 

ñoäng cuûa töø taâm). Khi nghe con nhaùi bò con raén caén thì ta phaûi mau mau chaïy ra 

can thieäp ñeå cöùu noù. Khi moät baày choù huøa nhau taán coâng moät con choù khaùc 

trong xoùm thì ta phaûi can ngaên. Moät con chim nhoû bò con chim lôùn moå, caén thì ta 

phaûi ra tay cöùu giuùp noù. 

Khi ñeå yù, quan saùt ñôøi soáng cuûa loaøi vaät thì ta môùi thöông yeâu, caûm thoâng 

chuùng. Luùc ngoài nghæ ngôi maø coù theå giuùp ñôõ ñöôïc cho chuùng thì loøng ta thaáy vui 

möøng, taâm ta tænh taùo vaø ta cuõng tu taäp thieàn ñònh nhanh hôn laø ngoài yeân moät 

choã luyeän taäp hôi thôû. 

Söï quan saùt coøn laøm cho tri kieán ta ngaøy caøng roäng lôùn hôn. Töø ñoù ta tö 

duy môùi thaáy haïnh phuùc ôû traàn gian chæ laø giaû taïo.  Ngoài thieàn nhaäp ñònh ñeå 

                                                      

8
 Soáng trong tu vieän maø cöù chaïy qua chaïy laïi noùi chuyeän vôùi ngöôøi trong coác, gaây xaùo troän, tai haïi 

cho mình vaø cho ngöôøi.   
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laøm chuû sanh töû maø khoâng trau doài taâm yù laø moät ñieàu thieáu soùt lôùn. Theá neân, 

moãi ngaøy chuùng ta caàn phaûi boû ra vaøi ba phuùt, hoaëc hai ba chuïc phuùt ñeå quan 

saùt moïi loaøi, laéng nghe tieáng keâu khoå, caàu cöùu cuûa chuùng sanh. Haønh ñoäng nhö 

vaäy seõ giuùp cho söï tu taäp cuûa ta raát nhieàu. Töø tröôùc ñeán nay chuùng ta tu taäp maø 

khoâng coù ngöôøi höôùng daãn caën keõ, nghe noùi Töù Voâ Löôïng Taâm maø khoâng bieát 

phaûi tu nhö theá naøo, trau doài ra sao, laáy caùi sau tu tröôùc, laáy caùi tröôùc ñem tu 

phía sau. 

Trau doài loøng töø laø “tu” caùi tham, saân, si chöù khoâng phaûi dieät tham, 

saân, si roài môùi tu taäp loøng töø. Cöù maûi lo neùn taâm, taäp hôi thôû, ngoài thieàn laøm 

cho döùt sanh töû luaân hoài, trong khi tham, saân, si chöa döùt thì laøm sao coù loøng töø? 

Ñöùc Phaät daïy caùc tu só vaø cö só tu taäp ñeå soáng moät ñôøi an vui, xaõ hoäi coù traät töï 

an oån. Neáu ta tu moät hai naêm vaø trau doài töù voâ löôïng taâm qua thaân, khaåu, yù 

thì chaéc chaén ta seõ coù haïnh phuùc raát lôùn, haïnh phuùc chaân thaät cho ta vaø gia 

ñình ta.  Haõy töï hoûi baáy laâu nay ta tu taäp, 5 naêm, 10 naêm, 20 naêm maø gia ñình ta 

coù an vui, giaûi thoaùt khoâng, hay laø nhö nguïc tuø, ñau khoå?  Nôi naøo ñaïo Phaät ñeán 

thì phaûi coù giaûi thoaùt thaät söï. Neáu khoâng thaáy giaûi thoaùt thaät söï thì ñoù khoâng 

phaûi laø ñaïo Phaät chaân chaùnh. 

Coù bao giôø quyù vò nhìn coû caây, ngaém haït söông ñoïng treân coû vaøo buoåi saùng 

tinh mô? Coù bao giôø quyù vò ñeå yù ñeán ngoïn coû non maáy böõa tröôùc, hoâm nay ñaõ 

bung ra thaønh laù coû khoâng?  Haõy theo doõi cuoäc soáng ñang dieãn bieán tröôùc maét 

chuùng ta, roài ta môùi thaáy thöông yeâu coû caây, loaøi vaät. Coû caây vaø loaøi vaät maø ta 

thöông ñöôïc thì laøm sao maø ta khoâng thöông ñöôïc con ngöôøi?  Duø cho ngöôøi coù 

oaùn gheùt ta, ta cuõng khoâng ñeå daï, maø phaûi soáng buoâng xaû vaø thanh thaûn. Do ñoù 

ñôøi ta khoâng coù ngöôøi thuø maø chæ coù ngöôøi ñaõ hieåu vaø ngöôøi chöa hieåu ta maø thoâi. 

Khi ta trau doài ñöôïc yù thì thaân vaø khaåu seõ khoâng coøn khoù khaên nhieàu. 

 

2. BI VOÂ LÖÔÏNG 

 

Bi voâ löôïng laø loøng thöông voâ bôø beán tröôùc noãi khoå cuûa chuùng sanh. Ngöôøi 

coù loøng bi khoâng ñaønh loøng ngoài yeân nhìn söï thoáng khoå cuûa chuùng sanh. Ñaønh 

raèng söï ñau khoå cuûa theá nhaân laø caùi duyeân nhaân quaû, nhöng loøng bi khoâng 

cho pheùp chuùng ta laøm ngô. Phaûi duøng lôøi khuyeân baûo, thaêm hoûi, coù haønh ñoäng 

cöùu giuùp (khi thaáy con vaät bò gaõy chaân, ta oâm noù vaøo loøng, xoa nheï treân veát 

thöông).  Ñöøng sôï maát thì giôø trong cuoäc ñôøi ta khi phaûi lo giuùp ñôõ cho ngöôøi vaø 

cho vaät. Haønh ñoäng ñoù, thôøi gian ñoù quyù baùu hôn laøøvaøng baïc, ngai vaøng cuûa nhaø 

vua. Laøm ñöôïc vieäc aáy thì loøng ta cuõng caûm thaáy haân hoan. Vaøng baïc, cuûa baùu 

khoâng theå ñem laïi nguoàn vui laâu daøi baèng nieàm vui giuùp ngöôøi, vaät bò laâm naïn, 

ñau khoå. Neân nhôù khi giuùp cho chuùng sanh ñöôïc an vui, haïnh phuùc, ta cuõng tìm 

caùch giuùp cho chuùng sanh xa lìa nhaân aùc, ñeå soáng vui, chöù khoâng phaûi chæ 

giuùp hoï khi hoï bò khoå. Vaø khi hoï cöù rôi vaøo ñöôøng khoå thì phaûi daïy cho hoï haønh 

ñoäng thieän, taäp nhaân toát ñeå traùnh quaû khoå. Luùc coøn ôû Hoøn Sôn
9
 Thaày ñaõ laáy caùi 

que can hai con kieán ra maø noù vaãn cöù xaùp voâ ñaùnh nhau hoaøi. Cuoái cuøng Thaày 

                                                      

9
 Teân moät hoøn nuùi ôû treân ñaûo ngoaøi khôi mieàn taây Nam boä, tuïc goïi laø Ma Thieân Laõnh 
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phaûi can ra vaø caùch ly hai con vaät xa thì chuùng noù môùi heát côn giaän.  Con vaät maø 

nhö vaäy, huoáng hoà laø côn saân haän cuûa con ngöôøi!  

Khi chuùng ta trau doài taâm töø laø ngaên ngöøa nhöõng ñieàu kieän coù theå laøm 

cho chuùng sanh ñau khoå, coøn trau doài taâm bi laø nhaém ngay vaøo söï ñau khoå cuûa 

chuùng sanh ñeå maø xoa dòu, an uûi. Muoán ñöôïc nhö vaäy thì luùc naøo ta cuõng trau 

doài, nhaéc nhôû taâm ta “Haõy thöông ngöôøi ñang saân”. Khi naøo raûnh roãi thì phaûi 

töï nhaéc taâm nhö theá, chöù khoâng phaûi ñôïi ñeán luùc saân haän noåi leân môùi aùp duïng. 

Neáu thöôøng xuyeân thöïc taäp, nhaéc nhôû nhö theá thì khi thaáy moät ngöôøi ñang saân 

vôùi ta, ta môùi coù theå thöông ñöôïc.   

-“Haõy thöông ngöôøi ñang bò beänh khoå”. Nhieàu luùc ta cöù töôûng laø ta 

thöông ngöôøi, nhöng thaät ra ta khoâng thöông ngöôøi baèng ta thöông ta. Ñoù laø moät 

traïch phaùp maø ta phaûi thöôøng aùp duïng ñeå nhaéc nhôû taâm mình.  

“Haõy thöông ngöôøi ñang buoàn khoå”.  Nhaéc taâm nhö theá ñeå ta tìm caùch 

giuùp ñôõ ngöôøi, ñoàng thôøi cuõng gôïi ñöôïc nôi ta loøng thöông ngöôøi ñang buoàn khoå.  

“Haõy thöông ngöôøi coù tai naïn”.  “Haõy thöông ngöôøi troäm caép”. Ñoù laø 

nhöõng caâu traïch phaùp maø ta thöôøng aùp duïng ñeå nhaéc nhôû, vaø tìm moïi caùch  ñeå 

chæ cho hoï thaáy caùi nhaân ñau khoå ñeå hoï khoâng coøn tham lam, troäm caép nöõa. Vì 

thöông ngöôøi neân khi thaáy ngöôøi ñeán troäm caép cuûa ta thì ta khoâng giaän maø coøn 

thöông haïi hoï. Neáu ta khoâng thöôøng trao doài loøng bi thì ta coù theå baét hoï boû tuø. 

“Haõy thöông ngöôøi ñang si meâ”.  Ngöôøi ñang uoáng röôïu, huùt thuoác, côø 

baïc, vv… laø ngöôøi ñang si meâ. Giaû söû coù ngöôøi ñeán chöûi maéng ta, hæ muõi queït coät, 

khaïc nhoå, vaø coøn goïi laø “thaày chuøa naøy, thaày chuøa noï”, lieäu ta coù chòu ñöïng noåi 

khoâng? Luùc aáy ta phaûi nhaéc taâm, ta hieåu laø hoï ñang meâ muoäi thì ta thöông haïi 

hoï. Neáu tha thöù ñöôïc cho ngöôøi thì ta seõ khoâng khoå. 

“Haõy thöông ngöôøi ñang tò hieàm.”  Khi bieát coù ngöôøi tò hieàm, tìm caùch 

noùi xaáu ta, maø ta khoâng giaän hoï; traùi laïi coøn thöông haïi hoï. 

“Haõy thöông ngöôøi ñang coáng cao, ngaõ maïn”. Keû naøo cho raèng mình 

hieåu bieát taát caû, vaø ñaõ chöùng ngoä laø ngöôøi ñang si meâ, caàu danh, chaáp ngaõ raát 

naëng. Do ñoù, ta traùnh tranh luaän vôùi hoï ñeå ñem laïi söï an oån cho ta vaø cho ngöôøi. 

“Haõy thöông ngöôøi taøn taät”. Trong khi coù saùu caên ñaày ñuû, haõy thöông 

yeâu nhöõng ngöôøi khoán khoå, saùu caên khieám khuyeát. Haõy taëng cho hoï moät moùn 

quaø nho nhoû, nhö cuïc xaø boâng, kem ñaùnh raêng, hay caùi baøn chaûi cuõng ñuû an uûi 

hoï. 

Phaûi thöôøng xuyeân trau doài, nhaéc nhôû taâm, neáu khoâng noù seõ queân ñi vì noù 

baän ñeo ñuoåi theo nhöõng sinh hoaït cuûa ngöôøi ñôøi. 

“Haõy thöông ngöôøi giaø yeáu”. Vì moät ngaøy kia ta cuõng seõ nhö vaäy, kính 

cho hoï loái ñi, nhöôøng cho hoï choã ngoài, ñöa hoï baêng qua ñöôøng. 

“Haõy thöông taát caû chuùng sanh” vì taát caû chuùng sanh ñeàu ñau khoå.   

Ta haõy ñaët moät tình thöông roäng lôùn (töø voâ löôïng, bi voâ löôïng), töø ñoù taâm 

ta luùc naøo cuõng an vui vôùi vaïn höõu. Khi tình thöông ñaày khaép taát caû, chan hoøa 

nôi nôi, ta seõ soáng thaûnh thôi, an laïc tröôùc vaïn höõu. Vaäy ta phaûi  vaø thöôøng 

xuyeân trau doài taâm töø vaø taâm bi cuûa ta. 
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3. TAÂM HYÛ VOÂ LÖÔÏNG 

 

Coù töø, bi neân môùi coù hyû. Hyû laø vui, vui veû vôùi moïi ngöôøi (ngöôøi thöông, keû 

oaùn). Noùi cho ñuû laø tuøy hyû. Voâ löôïng laø traøn ñaày, phuû truøm. Hyû taâm coù hai loaïi:  

1/ Hyû taâm voâ löôïng duïc laïc (vui theo nguõ duïc laïc): Ñaây laø caùi vui ngaén 

nguûi, meâ muoäi cuûa ngöôøi phaøm phu, chaïy theo traàn caûnh (saéc, thanh, höông, vò, 

xuùc, phaùp). Noù coù söùc caùm doã con ngöôøi ñi ñeán choã ñau khoå baát taän. Caùi vui naøy, 

ôû xa nhö haït kim cöông, khi ñeán gaàn chæ laø haït nöôùc maét. Cho neân Ñöùc Phaät môùi 

daïy raèng: “Nöôùc maét chuùng sanh nhieàu hôn boán beå”. Ñoù laø hyû voâ löôïng duïc laïc. 

Taâm con ngöôøi laø moät caùi tuùi khoâng ñaùy, chaïy theo duïc laïc ñeå taän höôûng, vaø 

khoâng bao giôø bieát ngöøng, nhö con thieâu thaân lao vaøo aùnh ñeøn. Theá neân con 

ngöôøi cöù phaûi quanh ñi loän laïi sanh töû muoân ñôøi, muoân kieáp, khoâng bao giôø döùt 

khoå. Khi coù nhaø laù thì mong coù caên nhaø ngoùi, luùc coù nhaø ngoùi thì mô ñöôïc caên 

nhaø laàu. Keû ñang ñi xe ñaïp thì öôùc ao ñöôïc ñi xe Honda, khi coù xe Honda thì laïi 

muoán coù xe hôi nhö ngöôøi ta.  Ñaây laø hyû voâ minh, coøn goïi laø hyû aûo giaùc (chaïy 

theo aên ngon, maëc ñeïp, vv…).Vui theo duïc laïc laø vui theo vôùi aùc nghieäp. Khi 

thaáy ngöôøi saùt sanh, troäm caép, taø daâm, huùt xaùch, ñaõ khoâng ngaên caûn maø coøn vui 

theo, taùn thaønh söï vui chôi theo con ñöôøng aùc laø hyû voâ löôïng taâm theo aùc phaùp 

(aùc phaùp cuõng nhieàu voâ löôïng).  

Baáy laâu nay chuùng ta chæ nghe Hyû Voâ Löôïng Taâm laø thieän phaùp. Neáu toát 

thì môùi laø neûo cuûa Ñaïo Phaät, cuûa thieän phaùp, cuûa söï giaûi thoaùt, an laïc. Hyû duïc 

laïc theá gian laø hyû aùc, taïo caûnh ñòa nguïc traàn gian. Chaúng caàn phaûi ñôïi mai sau, 

caùi hyû naøy taïo cho ta ñòa nguïc ngay taïi traàn theá. Töø nay bieát ñöôïc nhö  theá thì ta 

phaûi xa lìa, vieãn ly, döùt boû ñi, chaéc chaén chuùng ta seõ khoâng coù ñòa nguïc ôû traàn 

gian. Caùi hyû ñau khoå cuûa bieån ñôøi traàm luaân naøy chæ coù ngöôøi trí môùi thoaùt 

ñöôïc, coøn ngöôøi voâ minh, meâ muoäi khoù maø thoaùt khoûi.  Chuùng ta tu taäp phaùp 

Phaät Giôùi, Ñònh, Tueä, thì phaûi coù trí tueä sieâu vieät môùi mong tu taäp ñöôïc phaùp 

naøy; neáu khoâng thì ta vaãn coøn naèm trong voøng tay cuûa caùc loaïi hyû naøy. 

 Quyù vò haõy töï xeùt xem mình ñaõ thoaùt khoûi voøng tay aáy chöa? Neáu coøn 

trong voøng tay cuûa caùc loaïi hyû naøy thì ñôøi ñôøi kieáp kieáp ta seõ chuoác laáy tai öông. 

Muoán trau doài taâm hyû voâ löôïng thì ta phaûi nhaéc taâm ta baèng nhö lyù taùc yù: 

  “Hyû cuûa duïc laïc laø tai naïn, laø beänh taät, laø khoå ñau; vaäy ta phaûi laùnh xa caùi 

hyû naøy”.  Phaûi thöôøng xuyeân quaùn xeùt, trau doài taâm ta nhö theá ñeå caûnh giaùc xa 

lìa noù, vì noù coù söùc caùm doã ta raát maïnh, nhö ñaù nam chaâm.  Thænh thoaûng ta laïi 

nhaéc taâm nhö theá “Hyû cuûa duïc laïc laø tai naïn, laø beänh taät, laø khoå ñau…” ñeå xa lìa, 

yeåm ly nguõ duïc laïc. 

   “Hyû cuûa nguõ duïc laïc laø aûo giaùc, laø thuoác ñoäc, laø raén ñoäc gieát haïi con 

ngöôøi. Ta haõy laùnh xa caùc loaïi hyû naøy”. Do thöôøng xuyeân nhaéc taâm nhö theá 

cho neân tröôùc söï saên soùc, thöông yeâu noàng naøn, tröôùc saéc ñeïp loäng laãy ta môùi 

ñem loøng sôï haõi. Nhìn thaáy thaät laø khaû laïc, khaû aùi, ham thích, nhöng ñuïng vaøo 

noù laø ñaâm vaøo gai choâng, khoâng phaûi laø haïnh phuùc gì ñaâu. Bieát ñöôïc nhö vaäy, 

thaáu suoát nhö vaäy laø khoâng voâ minh. Neáu khoâng bieát nhö vaäy, khoâng thaáu suoát 

nhö vaäy laø voâ minh. Caâu naøy ta cuõng phaûi thöôøng xuyeân nhaéc ñi nhaéc laïi ñeå 

ñoaïn döùt loøng öa thích theá gian. Tuøy theo ñaëc taùnh cuûa moãi ngöôøi maø ta tuøy 
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nghi theâm vaøo caâu phaùp höôùng ñeå coù ñuû söùc maïnh vaø giuùp ta thoaùt khoûi nhöõng 

caùm doã cuûa vaät chaát. 

“Vui theo aùc phaùp laø hyû taâm voâ löôïng aùc, laøm ñau khoå chuùng sanh, laø 

gieát haïi chuùng sanh.  Ta haõy traùnh xa hyû naøy, yeåm ly hyû naøy, töø boû hyû 

naøy”. Ñoù laø caùc caâu traïch phaùp maø ta phaûi thöôøng ghi nhôù, trau doài taâm mình 

ñeå tu thaäp thieän, vaø choáng laïi thaäp aùc. Laø ngöôøi tu só Phaät giaùo, khi thaáy ai laøm 

aùc laø phaûi traùnh xa, laøm gì coù söï vui theo?  Moät oâng thaày tu khoâng theå ñöùng 

tröôùc haøng thòt, hoaëc ngaém toâ phôû coù maáy laùt thòt naèm treân ñoù. Thaáy caùc aùc 

phaùp, thaáy söï ñau khoå, cheát choùc, cuûa chuùng sanh, neáu ta khoâng theå can thieäp, 

giuùp ñôõ ñöôïc thì ta haõy laùnh xa ñeå khoâng nhìn thaáy caûnh tang thöông, khoán 

khoå, maùu ñoå thòt rôi, ñau loøng, naùt daï. Khi thaáy hai ngöôøi ñang ñaùnh nhau chí 

töû, neáu khoâng can ngaên hoï maø coøn coå voõ (vui theo) thì ta khoâng phaûi laø ngöôøi ñeä 

töû  Phaät. 

2/ Hyû taâm voâ löôïng giaûi thoaùt: laø vui vôùi vieäc laøm töø thieän cuûa ngöôøi khaùc. 

Khi coù ngöôøi boá thí, cuùng döôøng, hoaëc xaây nhaø thöông, tröôøng hoïc thì ta lieàn taùn 

thaùn, vui theo, vaø taän taâm giuùp ñôõ vôùi loøng haân hoan, sung söôùng. Söï vui theo 

naøy laø moät böôùc tieán treân ñöôøng thieän nghieäp. Neáu ta coù tieàn cuûa thì ta neân 

ñoùng goùp, giuùp ñôõ ngöôøi. Neáu khoâng coù tieàn cuûa thì ta haõy boû coâng söùc ra phuï 

giuùp coâng taùc töø thieän aáy. Vì taâm bi voâ löôïng, thaáy quaù nhieàu khoå ñau trong xaõ 

hoäi neân ta khoâng theå ngoài yeân maø tö duy suoâng.  Ta phaûi laøm moät caùi gì ñoù ñeå 

goùp phaàn ban vui, cöùu khoå cho moïi ngöôøi, laøm sao cho moïi ngöôøi ñöôïc no aám, 

thoaùt khoûi beänh taät, khoå ñau. Beänh vieän, thuoác thang chæ xoa dòu saéc thaân cuûa 

hoï. An uûi, caûm thoâng, khuyeân nhuû laø xoa dòu thöông ñau cuûa tinh thaàn.  

Haønh bi taâm nhö vaäy cuõng chöa ñuû. Ta phaûi laøm caùi gì hôn theá nöõa ñeå dieät 

taän goác khoå ñau cuûa muoân loaøi. Chæ coù Trung Taâm An Döôõng Töø Thieän 
10

ra ñôøi 

môùi laø nôi giuùp ñôõ ngöôøi ta ñöôïc an vui, hoïc taäp ñaïo ñöùc nhaân quaû, dieät taän 

maàm moáng ñau khoå. Nhöõng vieäc laøm naøy khieán ta vui theo vì noù mang laïi lôïi ích 

thieát thöïc cho con ngöôøi, chaám döùt nhaân aùc, taêng tröôûng nhaân laønh. Coøn gì sung 

söôùng cho baèng con ngöôøi thaáy roõ ñöôøng ñi loái veà cuûa nhaân quaû! Bieát ñöôïc nhaân 

quaû thì loaøi ngöôøi khoâng laøm ñieàu aùc. Loaøi ngöôøi khoâng laøm ñieàu aùc thì traàn 

gian naøy laø coõi Nieát Baøn, laø Thieân Ñaøng vaø khoâng coøn coù ngöôøi baát haïnh trong 

xaõ hoäi. 

YÙ cuûa Thaày baáy laâu nay laø xin pheùp thaønh laäp Trung Taâm An Döôõng, ñeå 

ngöôøi ta coù theå veà ñoù an döôõng moät vaøi thaùng cho ñeán hai, ba naêm, vaø ñöôïc söï 

höôùng daãn ñöôøng ñi nöôùc böôùc cuûa nhaân quaû vaø ñaïo ñöùc nhaân quaû ñeå soáng an 

vui vaø dieät taän goác khoå ñau cuûa con ngöôøi. Töø ñoù hoï khoâng laøm ñieàu aùc, töï hoï 

ñem laïi haïnh phuùc cho baûn thaân mình vaø cho ngöôøi khaùc. Taâm nguyeän cuûa 

Thaày laø nhö theá, nhöng duyeân chuùng sanh chöa ñuû, khoù maø thöïc hieän ñöôïc. 

Neáu trung taâm an döôõng naøy thaønh hình thì bieát bao nhieâu ngöôøi trong xaõ hoäi 

naøy seõ ñöôïc lôïi laïc khi hoï ñeán ñoù tu taäp vaø theå hieän söï an laïc baèng chính cuoäc 

soáng vaø haønh ñoäng cuûa hoï. Thaày coøn coù nhieàu öôùc mô maø chöa tieän noùi ra.  Öôùc 

                                                      

10
 Teân moät khu ñaát roäng lôùn ôû Phöôùc Haûi maø HT Chôn Nhö ñaõ laäp ñoà aùn vaøxin pheùp thaønh laäp töø 

naêm 1990. 
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gì taát caû tröôøng hoïc treân ñaát nöôùc naøy seõ giaûng daïy moân giaùo duïc ñaïo ñöùc nhaân 

quaû cho caùc hoïc sinh! Coøn gì sung söôùng cho baèng khi thaáy caùc hoïc sinh–maàm 

non cuûa ñaát nöôùc, laø coâng daân töông lai -maø bieát soáng trong ñaïo ñöùc, thaám 

nhuaàn lyù nhaân quaû!  Haïnh phuùc thay cho nhöõng ai coù ñöôïc duyeân may hoïc 

taäp ñaïo ñöùc nhaân quaû! 
11

Chính baûn thaân hoï laø ngöôøi toát, gia ñình hoï seõ ñöôïc 

haïnh phuùc, vaø xaõ hoäi cuõng ñöôïc an vui, toát ñeïp. Khoâng phaûi ñöôïc ngöôøi ta ñem 

cho vaøng baïc cuûa baùu maø ta vui möøng, maø nieàm vui khi thaáy con ngöôøi laøm 

thieän. Thieát nghó Ñöùc Theá Toân nhaäp dieät ñaõ laâu, chaéc cuõng seõ hoan hyû khi thaáy 

chuùng ta bieát tu taäp vaø soáng trong ñaïo ñöùc nhaân quaû. Töø ñoù loøng töø, bi, hyû, xaû seõ 

lan roäng ra caùc nöôùc khaùc. Khi con ngöôøi bieát soáng trong ñaïo ñöùc nhaân quaû thì 

hoï seõ khoâng gaây chieán tranh, gieát haïi ngöôøi ôû nöôùc khaùc. 

Muoán trau doài ñaïo ñöùc nhaân quaû ta duøng nhö lyù taùc yù maø nhaéc: “Ta haõy 

vui möøng theo yù kieán cuûa ngöôøi khaùc ñeå mình vaø ngöôøi ñeàu vui”. Neáu ngöô øi 

ta chaáp vaøo yù kieán cuûa ngöôøi ta thì mình cuõng khoâng neân choáng ñoái laøm gì. 

Ngaøy xöa coù ba vò ñeä töû Phaät laø A Na Luaät toân giaû, Kim toân giaû, vaø A Nan Ñaø toân 

giaû cuøng soáng haøi hoøa taïi moät truï xöù. Ñöùc Phaät hoûi: “Caùc oâng soáng chung thì coù 

an vui tu taäp khoâng?” Toân giaû A Na Luaät ñaùp: “Con soáng theo yù caùc baïn ñoàng 

tu, chöùù khoâng soáng theo yù cuûa con”. Hai vò kia cuõng ñaùp töông töï nhö theá. 

Ñöùc Phaät khen: “Nhö vaäy laø toát laém!  Ñaây môùi thaät laø ñoäc cö”. Ñoäc cö ôû ñaây 

khoâng coù nghóa laø ngaäm mieäng maø laø khoâng coù yù kieán choáng ñoái nhau. Ñaây cuõng 

laø hyû voâ löôïng taâm (yÙ cuûa ngöôøi thì voâ löôïng vaø ta cuõng vui theo yù kieán cuûa 

ngöôøi).  

Ta phaûi thöôøng nhaéc ñi nhaéc laïi caâu phaùp höôùng keå treân ñeå taâm khoâng 

choáng laïi yù cuûa ngöôøi, maø coøn vui theo yù cuûa ngöôøi.  Ñoù laø soáng tuøy thuaän. Haõy 

thöïc taäp nhö vaäy suoát moät naêm chöù khoâng phaûi chæ coù moät hai ngaøy maø 

thaønh coâng ñöôïc. Neáu khoâng trau doài nhö vaäy thì ta khoù maø theo yù cuûa ngöôøi 

khaùc ñöôïc. Baûn chaát cuûa ngöôøi ta laø hay khoe caùi gioûi, caùi hay cuûa mình (baûn 

ngaõ).  Nôi naøo coù baûn ngaõ thì nôi ñoù khoâng coù hyû taâm voâ löôïng (caùi gì cuûa ta laø 

ñuùng, maø cuûa ngöôøi thì sai). Trau doài hyû taâm voâ löôïng laø ta dieät ngaõ (voâ ngaõ laø 

Nieát Baøn). Haàu heát chuùng ta ñeàu soáng vôùi caùi ngaõ neân cöù khoå hoaøi.  Thaät dieãm 

phuùc cho nhöõng ai bieát soáng dieät ngaõ!  

“Taùnh hay khoe khoang caùi hay, caùi gioûi cuûa mình laø chöôùng taâm, laø 

ngaïi ñaïo.  Ta haõy töø boû, xa lìa caùi thoùi xaáu naøy”.  Phaûi töï nhuû laø ta coù gioûi gì 

ñaâu?  Ñoù laø taâm hyû dieät tröø baûn ngaõ. Laïi nöõa, ta haõy nhaéc taâm: 

“Phaûi bieát nhu hoøa trong moïi coâng vieäc laøm, laáy vieäc ngöôøi laøm vieäc 

mình”.  Ñaây laø taäp cho taâm vui möøng tröôùc moïi vieäc laøm cuûa ngöôøi khaùc. Coâng 

vieäc laøm cuûa ngöôøi voâ löôïng thì ta cuõng vui theo voâ löôïng coâng vieäc laøm cuûa 

ngöôøi. Ñoù laø hyû taâm voâ löôïng trong vieäc laøm cuûa ngöôøi khaùc. Neáu caâu phaùp 

höôùng chính xaùc thì taâm seõ thaám nhuaàn vaø hieäu quaû raát lôùn maø ta khoâng maát 

nhieàu thì giôø.   

Ta cuõng nhö lyù taùc yù vui cuøng caùi vui cuûa vaïn vaät. Neáu ta laøm moät ñieàu 

khoâng vui laø ta laøm cho coû caây, vaïn vaät cuõng khoâng vui.  Thí duï moïi vaät ñang 
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 Xin ñoùn xem taäp Ñaïo Döùc Nhaân Quaû cuûa HT Chôn Nhö seõ xuaát baûn vaøo cuoái muøa Ñoâng naêm 2001 
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soáng an laønh maø ta noåi côn saân haän, xoâ saùt, gieát haïi, thì moâi tröôøng chung quanh 

cuõng bò aûnh höôûng. Cho neân coù caâu: “Ngöôøi buoàn caûnh coù vui ñaâu bao gôø”. 

“Trong vaïn vaät ñeàu coù nieàm vui chan hoøa, ta haõy hoaø mình cuøng vôùi 

nieàm vuiù aáy. Neáu ta laøm ñieàu gì khoâng vui töùc laø ta ñaõ laøm buoàn muoân loaøi, 

vaïn vaät, coû caây”.  

Caâu naøy ta phaûi thöôøng xuyeân trau doài ñeå ñem laïi söï an vui cho moïi loaøi. 

Thí duï treân ñöôøng ñi vaøo thaát, neáu ta voâ tình ñaïp phaûi con kieán laøm cho noù gaõy 

chaân. Khi con vaät laên loän, ñau khoå thì coû caây, vaïn vaät cuõng ñau khoå theo. Tuy 

thaáy coû caây coù veû nhö voâ tình, nhöng thaät ra coù söï giao caûm giöõa vaïn vaät. Baèng 

chöùng laø coù ngöôøi troàng caây xum xueâ quanh vöôøn, vì chieán tranh phaûi taûn cö, boû 

ñi thì caây traùi heùo uùa, khoâng coøn xanh töôi nhö tröôùc. Cho neân nhöõng caây troàng 

gaàn nhaø bao giôø cuõng töôi toát xum xueâ hôn laø nhöõng caây troàng xa nhaø vì haøng 

ngaøy noù ñöôïc nghe ta noùi, thaáy ta chaêm soùc neân noù ñöôïc an vui vaø phaùt trieån 

hôn caùc caây khaùc. 

 

====W==== 

 

4. XAÛ VOÂ LÖÔÏNG 

 

Xaû laø xaû boû, khoâng duøng nöõa, khoâng chaáp, deïp qua luoân. Xaû voâ löôïng laø boû 

heát taát caû nhöõng phaùp ôû theá gian (nhö thaày tu thì chæ coù ba y moät baùt), khoâng 

coøn moät vaät gì, hay moät chöôùng ngaïi naøo ôû trong taâm. Vaäy caùc phaùp ôû theá gian laø 

phaùp gì? Caùc phaùp theá gian laø phaùp troùi buoäc nhö maïng löôùi khieán cho ta 

khoù maø thoaùt khoûi. Caùc phaùp aáy laø: saéc duïc, taøi saûn theá gian, vaät chaát lôùn, vaät 

chaát nhoû, nhaø cöûa, ruoäng vöôøn, danh thôm, tieáng toát, tieáng khen, tieáng cheâ, thöùc 

aên ngon dôû, nguû nghæ, anh em, beø baïn gaàn xa, chuøa to, thaùp lôùn, mieãu ñình, teá töï, 

cuùng baùi, tuïng nieäm, ca ngaâm, tuû giöôøng, baøn gheá, ly cheùn, soong noài, TV, radio, 

tuû laïnh, vv… kinh saùch, kieán thöùc hoïc taäp, thieân vaên, ñòa lyù, toaùn, khoa hoïc, kinh 

teá, chính trò, hoïc, dòch soá, boùi toaùn, vaø caùc ngheà, thôï moäc, thôï may, thaày thoâng, 

thaày kyù, thaày buøa, thaày cuùng ... Noùi chung toaøn boä caùc ngheà treân theá gian.  Ñuïng 

vaøo ñaâu noù cuõng dính vôùi ta, ñoåi ngheà noù cuõng dính vôùi ta; töø caùi ly caùi cheùn, 

trong nhaø cho ñeán kieán thöùc, hoïc thuaät. Taâm ta cöù chaáp caùi naøy cho ñeán caùi kia 

(kieán chaáp) laøm cho chuùng ta khoâng giaûi thoaùt. Neáu khoâng xaû heát thì noù seõ laøm 

ta baän taâm (so saùnh, choáng ñoái).  Ta phaûi xaû heát moïi tri kieán trong ñaàu cuûa 

chuùng ta, keå caû nhöõng kinh saùch maø ta hoïc ñöôïc baáy laâu. Chæ coøn moät ñieàu 

duy nhaát trong ñaàu laø xaû taâm cho hoaøn toaøn trong saïch.  Ñöôïc nhö vaäy môùi laø 

giaûi thoaùt.  Neáu trong ñaàu coøn nhôù Phaät ñaõ noùi nhö theá naøy, Thaày ñaõ noùi nhö theá 

kia laø chöa xaû. Bôûi vaäy Phaät ñaõ baûo: “Chaùnh phaùp cuûa ta coøn phaûi boû huoáng hoà 

laø phaùp theá gian”. Phaûi xaû voâ löôïng taâm vì taâm ñuïng ñaâu laø dính ñoù. 

Ñaïo Phaät laø ñaïo sieâu xuaát, vaø muïc ñích cuûa ñaïo Phaät laø xaû, xaû voâ löôïng. 

Xaû cuõng laø moät chi phaàn cuûa Thaát Giaùc Chi. Xaû toái ña, ñöôïc phaàn naøo laø toát phaàn 

aáy. Nghóa laø trong giai ñoaïn I cuûa ngöôøi cö só ta phaûi xaû thaät saïch, traéng nhö 

voû oác môùi coù theå böôùc sang loä trình thöù hai cuûa ñaïo giaûi thoaùt: xuaát gia.  
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Neáu ngöôøi cö só khoâng chuaån bò xaû saïch ôû giai ñoaïn töù voâ löôïng taâm thì khi 

xuaát gia khoù maø tu haïnh tyø kheo, vì ñeán ñaây ta phaûi tu taäp caùc haïnh khaùc vôùi 

ngöôøi cö só. Ta khoâng coøn nghó ñeán vieäc xaû caùi baøn, caùi ly, hay giaõ töø vôï con, maø 

phaûi taäp luyeän Töù Nieäm Xöù, Töù Thieàn, Baùt Chaùnh Ñaïo, vaø Töù Dieäu Ñeá. Neáu xaû 

kyõ thì khi duïng coâng mieân maät, ta chæ caàn moät tuaàn cho ñeán hai, hay ba 

tuaàn laø thaáy keát quaû khaû quan. Khoâng xaû ñöôïc thì ta bò troùi buoäc hoaøi, bò troùi 

buoäc thì laøm sao giaûi thoaùt? Coù nhöõng ngöôøi xuaát gia 5 naêm, 10 naêm, 20 naêm maø 

cuõng khoâng xaû saïch hoaøn toaøn (vaãn coøn vöôùng maéc). Do ñoù Thaày phaûi laøm göông 

“aån boùng” ñeå xaû cho saïch vaø cuõng ñeå laøm göông cho moïi ngöôøi (xaû boû taát caû, giaõ 

töø tu vieän, xa rôøi ñeä töû, khoâng coù moät chuùt taøi saûn naøo caû). Neáu muoán laøm lôïi ích 

cho chuùng sanh thì ôû ñaâu maø khoâng laøm lôïi ích cho chuùng sanh? Caàn gì phaûi ôû 

chuøa, laøm truï trì môùi ñoä ñöôïc chuùng sanh?  ÔÛ ñaâu coù ngöôøi tu thì ta ñeán ñoù ñoä 

hoï, xong roài thì mình ñi ñeán choã khaùc. Cho neân ñôøi soáng du taêng, khaát só laø ñôøi 

soáng tuyeät vôøi, xaû saïch. Ñaây laø neùt ñaëc tröng cuûa ñaïo Phaät. Ngöôøi naøo khoâng 

thöïc hieän ñöôïc nhö theá khoâng phaûi laø tu só ñeä töû Phaät. 

Caàn phaân bieät ngöôøi tu chaâân (xaû thaät) vaø ngöôøi tu giaû, khoâng daùm xaû heát, 

chæ xaû nöûa chöøøng, hoaëc khoâng xaû gì caû. Xaû duïc laïc theá gian thì thaày tu coù theå xaû 

ñöôïc, nhöng chuøa mieãu thì nhieàu ngöôøi khoâng xaû ñöôïc.  Toùm laïi, muoán chaám 

döùt sanh töû luaân hoài thì döùt khoaùt phaûi buoâng xaû taát caû. Phaûi nhôù, ñöôïc 

thaân ngöôøi raát laø khoù, neáu khoâng noã löïc tu haønh thì maõi maõi troâi laên trong 

sanh töû luaân hoài.  

===W=== 

 

TU TAÄP XAÛ CAÙI GÌ? 

 

   A/. Xaû boû naêm thöù duïc laïc: saéc duïc, tieàn baïc, danh tieáng, aên, nguû 

1/. Traùnh xa saéc duïc: ñöøng gaàn guõi ngöôøi khaùc phaùi. 

2/. Khoâng caát giöõ tieàn baïc, chaâu baùu.  Noù laø con raén ñoäc,khieán cho ta 

phaûi noâ leä noù suoát  ñôøi. Bôûi vaäy trong giôùi luaät Phaät caám caùc tyø kheo caát giöõ tieàn 

baïc, maø nhöõng ngöôøi môùi xuaát gia, thoï giôùi sa di cuõng khoâng ñöôïc caát giöõ tieàn 

baïc.   

3/. Traùnh xa danh lôïi: neáu ai khen mình tuïng kinh hay, maø mình tuïng, 

thaâu baêng ñem phoå bieán thì ñoù laø caàu danh. Neáu ai khen thuyeát phaùp gioûi, maø 

mình ra söùc thuyeát phaùp hoaøi thì cuõng laø danh, laø duïc laïc.  

4/. AÊn moãi ngaøy moät böõa. Phaûi quaùn thöùc aên laø baát tònh, nhö thuoác trò 

gheû ñoùi cho ta. 

5/. Nguû phaûi luoân luoân tænh thöùc, khoâng coù sôï thieáu nguû, theøm nguû. Naèm 

suoát ñeâm khoâng nguû laø xaû nguû. 

Naêm thöù duïc laïc naøy maø ta khoâng xaû ñöôïc thì khoâng bao giôø ta xaû 

ñöôïc nhöõng thöù khaùc. Neáu ai khen maø ta möøng, gaëp gaùi ñeïp maø nhìn, … thì ñeán 

khi xaû saùu thöù duïc laïc theá gian (saéc, thanh, höông, vò, xuùc, phaùp) laøm sao xaû noåi? 

Noù coøn khoù hôn nguõ duïc laïc raát nhieàu. Ñaây laø ñoái töôïng cuûa taâm, noù luoân luoân 

caùm doã ta ñeå trôû laïi phuïc vuï naêm thöù duïc laïc  ôû treân.  

   B/. Xaû boû saùu thöù duïc laïc: Ñoù laø ñoái töôïng cuaû saùu giaùc quan: saéc thanh, 
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höông, vò, xuùc, phaùp. 

1/. Saéc : saéc laø ñoái töôïng cuûa maét.  Saéc trong nguõ duïc laïc laø saéc duïc, coøn 

saéc trong saùu traàn laø hình aûnh, saéc töôùng cuûa caùc phaùp, nhö cassette, TV, tuû 

laïnh, baøn, gheá, ly, taùch, nhaø, xe, ngöôøi, vaät. Nhöõng hình aûnh coù söùc caùm doã ta, 

taâm ta thích thuù, khaû aùi, khaû laïc, khaû hyû. 

2/. Thanh: aâm thanh cuûa ngöôøi, vaät, nhaïc cuï laøm cho taâm ta thaáy khaû aùi, 

khaû laïc, khaû hyû. Thí duï thích thuù khi nhaûy ñaàm theo ñieäu Twist, Cha Cha Cha, 

vv .. 

3/. Höông: muøi thôm cuûa caùc phaùp coù söùc haáp daãn khieán cho ta thaáy khaû 

aùi, khaû laïc, khaû hyû. 

4/. Vò: muøi vò ngon, ngoït, cay, ñaéng, coù söùc caùm doã laøm cho ta deã chòu, öa 

thích, khaûû aùi, khaû laïc, khaû hyû. Ñöùa con aên caùi baùnh ngon caû thaùng maø vaãn coøn 

nhôù, coøn theøm, vaø cöù nhaéc hoaøi: “Chöøng naøo ba ñi chôï nhôù mua cho con caùi baùnh 

hieäu …”  

5/. Xuùc: Söï va chaïm cuûa caùc phaùp sinh ra caûm giaùc maùt, eâm, noùng, laïnh, 

ñau nhöùc, nheï nhaøng, laâng laâng, say say, caûm giaùc khoaùi laïc, caûm giaùc khoù chòu, 

caûm giaùc sung söôùng, möøng vui, buoàn khoå ... Ngöôøi tu thieàn maø coù traïng thaùi 

thích thuù say meâ… laø ñi vaøo hang quæ.  Neân nhôù laø tu thieàn ñeå laøm chuû sanh 

töû, töùc laø laøm cho caùc haønh ngöng hoaït ñoäng (sau ñoù thì ta cho phuïc hoài sinh 

hoaït, trôû veà hôi thôû bình thöôøng)
12

. Tu thieàn khoâng phaûi laø ñi vaøo ñoù ñeå thoï 

duïng caùi laïc thuù cuûa thieàn ñònh maø laø ñeå laáy laïi söùc cho ngaøy hoâm sau tieáp tuïc 

laøm vieäc.  

6/.  Phaùp: phaùp ôû ñaây khoâng coù nghóa laø baøn gheá, nhaø, cöûa maø laø söï hieåu 

bieát cuûa coå kim, nhaân loaïi. Noù bao goàm caû khoa hoïc, toaùn hoïc, vaên hoïc, söû hoïc, 

thieân vaên hoïc, caùc kinh saùch cuûa caùc toân giaùo lôùn treân theá giôùi vaø giaùo lyù cuûa 

Ñöùc Phaät. Ñoù laø kieán chaáp cuûa ngöôøi theá gian. Noù loâi cuoán vaø laøm cho taâm ta öa 

thích, xem ñoù laø chaùnh phaùp, laø ñuùng phaùp, oâm chaët khö khö, cho ñoù laø khuoân 

vaøng thöôùc ngoïc. Tu haønh nhö theá khieán cho ta thaáy khaû aùi, khaû laïc, khaû hyû, roài 

dính maéc khoâng buoâng boû ñöôïc. Vì theá cho neân môùi coù tranh luaän hôn thua, chia 

ra phaùp naøy, phaùp noï, khoâng coù gì giaûi thoaùt. Thí duï cuùng kieán vaøo caùc ngaøy gioã, 

kî (ôû nhaø), hoaëc laø gioã toå (ôû chuøa), neáu ta khoâng laøm thì bò moïi ngöôøi than 

phieàn, chæ trích; maø laøm töùc laø bò caùc phaùp troùi buoäc, ta laøm noâ leä cho phong tuïc, 

taäp quaùn. Cho neân phaûi cöông quyeát vöùt boû, maëc cho ai coâng kích, phaûn ñoái, ta 

phaûi noùi: “Toâi laø thaày tu, toâi khoâng theå laøm chuyeän meâ tín nhö theá ñöôïc”
13

. 

Toùm laïi, caùc phaùp theá gian laø phaùp caùm doã, loâi cuoán con ngöôøi ñi ñeán choã 

laøm aùc, taïo bao caûnh khoå cho nhau. Ngöôøi ta saùt phaït nhau baèng löôõi göôm, 

mieäng kieám. Coù ngöôøi chaáp vaøo phaùp tu cuûa mình vaø noùi xaáu caùc thaày khaùc… 

----W---- 

CAÙCH THÖÙC TU TAÄP XAÛ TAÂM 

 

                                                      

12
 Tònh chæ hôi thôû nhaäp Töù Thieàn. 

13

 Xem theâm Ñöôøng veà Xöù Phaät, Taäp VII. 
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  Muoán trau doài taâm xaû caùc phaùp thì ta phaûi laøm sao? Haõy tìm moät nôi 

thanh vaéng, tòch mòch nhö trong röøng, goác caây, hang ñaù, khe nuùi, baõi tha ma, 

luøm caây, ngoaøi trôøi, boùng maùt, trong choøi laù ñeå taäp xaû caùc phaùp. ÔÛ ngay trung 

taâm thaønh phoá thì laøm sao xaû ñöôïc? 

Sau khi aên côm ñoä hai tieáng ñoàng hoà, khi thöùc aên ñaõ tieâu hoùa, luùc khoâng 

thaáy no, ta môùi baét ñaàu tu taäp: ngoài kieát giaø, löng thaúng taïi choã noùi treân, an truù, 

ñaët nieäm tröôùc maët, quaùn saùt: 

(1) Saéc duïc: Con ngöôøi ta sinh ra töø saéc duïc. Noù laø con ñöôøng sanh töû, 

luaân hoài, cho neân ta phaûi laáy noù laøm ñoái töôïng quaùn chieáu.  Noù laø con ñöôøng ñöa 

ñeán ñau khoå cho ta vaø cho  ngöôøi. Thöông yeâu, cöôùi nhau, roài sinh con ñeû caùi, lo 

nuoâi naáng cho con lôùn khoân, roài döïng vôï, gaû choàng cho noù. Caû moät ñôøi ñau khoå!  

Vaäy maø ngöôøi ta cöù chaïy theo saéc duïc.  Quaû laø voâ minh!  Quaû laø ngu si! Ta phaûi 

nhö lyù taùc yù: 

 Saéc duïc laø con ñöôøng sanh töû cuûa muoân loaøi, con ñöôøng ñau khoå töø kieáp 

naøy sang kieáp khaùc. Ta phaûi xaû boû, töø khöôùc, thoaùt ly, ra khoûi, töø giaõ, 

khoâng neân ñeå taâm vöôùng maéc noù nöõa”. 

Ngoài yeân laëng moät luùc thì ta laïi taùc yù xaû nöõa, xaû hoaøi cho ñeán khi naøo ta thaáy 

taâm ta hoaøn toaøn saïch heát thì söï tu taäp môùi vieân maõn. 

Ñöùc Phaät daïy nhö theá maø thoâi. Rieâng Thaày, ruùt ra töø kinh nghieäm baûn thaân, 

Thaày daïy cho caùc con ñeå tu taäp roát raùo, ñeå thaáy con ñöôøng giaùc ngoä theânh thang. 

Neáu khoâng ñaët nieäm tröôùc maët, khoâng duøng phaùp höôùng, nhö lyù taùc yù thì khoù maø 

xaû ñöôïc taâm naøy.  Noù chôø cô hoäi ñeå buøng leân nhö löûa. Ta phaûi tu taäp hoaøi ñeå 

cho noù thaám nhuaàn taän xöông tuûy môùi thoâi. Chôù coù laàm töôûng ngoài im laëng 

moät luùc thaáy khinh an, hyû laïc maø haøi loøng. Haøng ngaøy caùc con phaûi sieâng 

naêng trau doài, tu taäp caâu naøy ñeå ñoaïn tuyeät, döùt taän taâm aùi duïc. Baûn thaân chuùng 

ta sinh ra töø cha meï, maø cha meï ta cuõng laø do taâm naøy, cho neân ta cuõng khoâng 

deã gì maø döùt ñöôïc taâm naøy.  

Neáu caâu naøy maø chöa ñaït ñöôïc keát quaû (haõy coøn duïc) thì ta höôùng taâm nhö lyù 

taùc yù: 

 Saéc ducï laø baát tònh, laø ueá tröôïc, nhôùt nhao, hoâi thuùi, khoù chòu voâ cuøng. 

Saéc duïc taïo muoân ngaøn taät beänh, tai öông, vaø truyeàn noái nhau nhaân quaû 

luaân hoài töø kieáp naøy sang kieáp khaùc, khoâng bao giôø döùt, moät ngöôøi ñeå laïi 

muoân ngöôøi khoå, noái tieáp nhau voâ cuøng voâ taän. Ta phaûi xaû boû, xa lìa, vieãn 

ly vónh vieãn, xem noù nhö raén ñoäc, ung nhoït, cho noù laø hieåm nguy nhaát, laø 

tai hoïa, laø aùc ñoäc, laø beänh truyeàn nhieãm, nan y, khoù chöõa. 

Caâu sau maïnh hôn, nhö truyeàn leänh thì may ra ta môùi coù theå xa lìa. Cuoäc ñôøi tu 

haønh laø caû moät söï reøn luyeän, trau doài chöù khoâng theå noùi suoâng ñöôïc. Nhaéc 

xong laø ta ngoài ñoù ñeå laëng taâm, giöõ taâm thanh thaûn. Moät luùc sau ta laïi nhaéc nöõa, 

nhaéc hoaøi nhö ñaäp nhöõng nhaùt buùa ñeå cho taâm daàn daàn thaám nhuaàn, trau doài 

taâm, xaû saïch saéc duïc, thaáy saéc duïc laø ta hoaûng sôï, khoâng daùm beùn maûng.  Neáu 

khoâng thì noù seõ nguû ngaàm, taïm thôøi naèm yeân, nhöng coù dòp laø noù seõ xuaát hieän 

(len leùn ngaém nhìn ngöôøi nöõ). Tu taäp ñöôïc thì thaáy noù nhö raén ñoäc, laø beänh taät, 

laø khoå ñau, khoâng coøn caûm giaùc thích thuù nöõa.  

 Trong kinh Töù Nieäm Xöù coù daïy treân thaân quaùn thaân, nhöng ñaây laø daïy 
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chung chung, ngöôøi tu taäp chöa naém vöõng. Thí duï Phaät daïy treân thaân quaùn thaân 

ñeå khaéc phuïc tham öu cuûa mình maø mình khoâng bieát luùc naøo khaéc phuïc tham 

öu, luùc naøo khaéc phuïc baát tònh.  ÔÛ ñaây ta xaû caùi taâm saéc duïc, taâm aùi baèng caùch 

ñaët nieäm tröôùc maët, töùc laø treân thaân cuûa ta quaùn thaân, quaùn thaân mình vaø 

quaùn caùc phaùp baát tònh. Sau naøy coù dòp Thaày seõ giaûng roõ hôn, duøng caâu phaùp 

höôùng naøo ñeå phaù vôõ, caùi naøo maø ta ñang bò vöôùng maéc. Ngöôøi ñoïc kinh saùch 

Phaät, khoâng hieåu maø tu taäp, nay phaùp naøy, mai phaùp khaùc, khoâng coù keát quaû 

cuï theå, caøng tu caøng chaùn naûn, laàm ñöôøng, laïc vaøo phaùp tu cuûa ngoaïi ñaïo 

maø cöù töôûng laø phaùp Phaät. 

Toùm laïi, muoán xaû taâm voâ löôïng ly saéc duïc theá gian, thì ta phaûi sieâng naêng 

trau doài taâm xaû cuûa ta. Haøng ngaøy khoâng ñöôïc bieáng treã thì môùi xaû ly ñöôïc.  

Haõy tinh taán, chôù coù phoùng daät theo noù, nghóa laø luoân luoân tinh taán, ngaên 

chaën, nhaát laø ñoái vôùi nöõ saéc. Ñoù laø ñieàu tieân quyeát quan troïng. Ñöøng coù nhìn 

göông maët ngöôøi nöõ, ñöøng coù nhìn töôùng taù, laøn da ngöôøi nöõ, maét, moâi cuûa ngöôøi 

nöõ.  Phaät daïy: “Ta khoâng thaáy coù moät phaùp naøo loâi cuoán ngöôøi nam baèng nuï 

cöôøi, aùnh maét, laøn da, höông thôm cuûa ngöôøi nöõ”. Vaäy muoán taäp xaû taâm naøy 

thì ta khoâng ñöôïc phoùng taâm theo noù, ñöøng chaïy theo noù. Raùng taäp luyeän xa 

lìa, xaû boû noù ñoä ba thaùng sau quyù vò seõ thaáy keát quaû raát tuyeät dieäu. Neáu hoâm 

nay quyù Thaày tu taäp tinh chuyeân maø hoâm sau gaëp caùc baø, caùc coâ laïi noùi chuyeän 

huyeân thuyeân thì thaø raèng trôû veà nhaø cöôùi vôï cho xong, ngoài tu cho coù hình thöùc 

laøm gì, voâ ích. 

2/. Xaû taâm voâ löôïng cuûa baùu, vaøng baïc cuûa caûi theá gian:    

Xaû taâm voâ löôïng laø xaû taát caû (voâ löôïng) caùc phaùp, maø tieàn baïc chaâu baùu laø 

thöù khoù xaû nhaát. Bôûi vaäy phaûi tu taäp, nhaéc ñi, nhaéc laïi nhieàu laàn. Ta nghe 

chuyeän oâng Baøng Long Uaån ñem heát cuûa caûi, vaøng baïc ñoå heát xuoáng soâng, nhöng 

coù maáy ai laøm ñöôïc? Coù ngöôøi cho raèng oâng ta ngu quaù, taïi sao khoâng cho ngöôøi 

khaùc ? Ñoù laø suy nghó khoâng ñuùng. Ta ñaõ bieát noù laø tai hoïa, ta coá chöøa boû maø ta 

laïi mang caùi khoå, caùi hoïa cho ngöôøi khaùc hay sao? OÂng Baøng Long Uaån thaáu roõ 

ñieàu aáy neân oâng vöùt boû, khoâng nuoái tieác. 

Ta phaûi ngoài kieát giaø, löng thaúng, ñaët nieäm tröôùc maët, duøng phaùp nhö lyù 

taùc yù caâu naøy: “Tieàn baïc, cuûa caûi, chaâu baùu laø nhöõng thöù vaät chaát loâi cuoán ta 

raát maïnh, laøm cho taâm ta öa thích, say meâ maø chaïy theo, taïo ra bieát bao 

ñieàu toäi aùc. Ngöôøi noâng daân khoù nhoïc môùi coù haït gaïo cho ta aên, löôõi caøy ñaõ 

caét ñöùt bieát bao nhieâu coân truøng, roài thuoác tröø saâu, dieät coû ... Ñoù laø caùi ngheà 

löông thieän maø coøn mang nghieäp saùt, huoáng hoà laø nhöõng ngheà khoâng löông 

thieän
14

, Ngöôøi ta löôøng gaït, xaâu xeù, haõm haïi nhau vì töøng ñoàng xu caéc baïc … 

”. Neân laáy caâu traïch phaùp naøy maø trau doài nhieàu laàn ñeå taâm ta thaám nhuaàn. 

“Tieàn baïc cuûa caûi, chaâu baùu theá gian laø teân chuû ñoäc taøi, sai baûo ta laøm baát 

cöù caùi gì môø aùm ta cuõng vaâng theo, taïo ra raát nhieàu toäi loãi. Vaäy ta phaûi töø 

giaõ, xa lìa, oâng chuû naøy ñeå thoaùt kieáp noâ leä”. Chính noù baét ta huùt thuoác, uoáng 

röôïu, côø baïc, taïo nhieàu ñieàu toäi loãi… 

                                                      

14

 Ngöôøi cö só coù saùu ngheà khoâng neân laøm (xem Ñöôøng Veà Xöù Phaät, Taäp I) 
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 Nhöõng keû xa lìa tieàn baïc, cuûa caûi, danh lôïïi môùi laø baäc chaân tu. Khi hoï 

caát chuøa to laø hoï bò ñoàng tieàn sai söû. Ta phaûi ghi nhôù ñieàu naøy: ngöôøi tu só khoâng 

noâ leä cho oâng chuû tieàn baïc. Neáu caùc tu só maø coøn caát giöõ tieàn baïc, tieáp nhaän cuûa 

caûi vaät chaát theá gian caøng nhieàu thì caøng aên nguû khoâng yeân (sôï vua tòch thu, 

chính phuû nghi ngôø, keû gian vaøo, troäm cöôùp haõm haïi) maïng soáng nhö chæ maønh 

treo chuoâng. Vì vaäy ta phaûi xa lìa, döùt boû chuùng. Phaûi ghi nhôù maõi caâu phaùp 

höôùng, nhö lyù taùc yù ñeå ta vónh vieãn xa lìa vaät chaát cheá gian, trau doài taâm xaû voâ 

löôïng. 

 Ñoù laø xa lìa cuûa caûi, taøi saûn lôùn. Ngöôøi tu thì khoâng ham taøi saûn, cuûa caûi 

lôùn, nhöng coù ngöôøi laïi keït vaøo taøi saûn, cuûa caûi nhoû nhö caùi y, caùi baùt, coá caát giöõ 

cho rieâng mình. 

 Tuøy theo ñaëc töôùng cuûa moãi ngöôøi maø löïa choïn moät trong hai phaùp höôùng 

keå treân.  Hoaëc coù theå duøng caâu phaùp höôùng sau ñaây: 

Taøi saûn, cuûa caûi, vaät chaát cheá gian laø raén ñoäc, ung nhoït, truyeàn nhieãm. Coù 

ngaøy ta seõ bò raén ñoäc caén, hoaëc bò beänh truyeàn nhieãm.  Ta haõy xa laùnh noù 

nhö bò beänh cuøi; ñöøng caát giöõ, ñöøng tích tröõ.   

 Toùm laïi, caàn trau doài, tu taäp taâm naøy cho ñeán khi thaám nhuaàn môùi mong 

vieãn ly ñöôïc taâm ñaém nhieãm tieàn baïc, chaâu baùu theá gian. 

 3/. Xaû voâ löôïng taâm danh: Danh laø tieáng khen, tieáng ca ngôïi, taùn thaùn, toát 

ñeïp, chöùng ngoä, chöùng ñaïo, ñöôïc trao truyeàn quan chöùc, trao truyeàn taâm aán, caáp 

baèng naøy, caáp baèng noï, Ñaïi Ñöùc, Sö Baø, Sö Tröôûng, Hoøa Thöôïng, Thöôïng Toïa, 

Giaùm Ñoác, Phoù Giaùm Ñoác, Vieän Tröôûng, Phoù Vieän Tröôûng, Vieän Chuû, Phaùp Chuû, 

thieàn ñöùc, cao taêng, giôùi ñöùc, thaùnh hieàn, thaàn, thaùnh, tieân, Phaät. Ai maø khoâng 

muoán laøm truï trì? Ai maø khoâng mong laøm Phaùp Chuû, Vieän Tröôûng? Khi ñöôïc 

danh thì ngöôøi ta thích thuù, neân bò thu huùt chaïy theo danh. Coù ngöôøi quaù cuoàng 

loaïn, roài thaát voïng, töï töû. Coù ngöôøi coâng danh khoâng thaønh, tình yeâu bò phuï raãy 

neân vaøo chuøa ñi tu. Coù keû mô ñöôïc caùi danh nhoû nhö laøm thaày thoâng, thaày kyù, 

thaày giaùo, coâ giaùo (coøn hôn laø laøm ñaày tôù bò ngöôøi ta xem thöôøng).  Coù ngöôøi laøm 

phoù ñoäi tröôûng mô laøm leân ñoäi tröôûng; khi laøm ñaïi taù thì maët cöù ngaång leân trôøi, 

ngeânh ngang chaúng coi ai ra gì. Thaät ra nhöõng ngöôøi coù quyeàn coù chöùc cuõng laø 

con ngöôøi nhö ta. Hoï cuõng coù nieàm vui, noãi buoàn, beänh hoaïn, khoå sôû nhö bao 

nhieâu ngöôøi khaùc. Vaäy thì taïi sao laïi phaûi khuùm nuùm tröôùc keû quyeàn uy? Vieäc gì 

maø ta phaûi sôï haõi? 

 Coù ngöôøi ñi laøm töø thieän, keâu goïi ngöôøi ta ñoùng goùp, roài caàm tôø giaáy khen 

ñeå khoe thieân haï laø mình ñaõ cuùng chuøa bao nhieâu tieàn, giuùp cho bao nhieâu vieän 

moà coâi, ñaõ bao nhieâu laàn taïc töôïng, ñuùc chuoâng vv…Nhöng thöû hoûi taâm hoï coù 

thaät töø thieän khoâng? Hay laø môû mieäng ra thì maéng chöûi ngöôøi nhö taùt nöôùc? Vaäy 

thì ta thöông ngöôøi ôû choã naøo?  Chaïm töï aùi hoï laø hoï muoán gieát ta. Coù ngöôøi thì 

ñeán ñaâu cuõng coù tieàn hoâ haäu uûng, coù naêm, möôøi chieác xe chaïy theo hoä toáng …  

Toùm laïi, danh laø thöù duïc nuoâi lôùn baûn ngaõ con ngöôøi. Baûn ngaõ lôùn leân theo 

caùi danh voïng, ñòa vò cuûa ngöôøi ta. Hoâm qua coøn laøm ñaày tôù, ngaøy nay laøm quan 

thì caùi maët cöù veânh vaùo. Nhö ngöôøi ñaùnh xe ngöïa cho Thöøa Töôùng Yeán Anh, anh 

ta cöù töôûng mình laø Thöøa Töôùng, neân ñi ñaâu cuõng quaùt thaùo, ñaùnh ñuoåi ngöôøi ta. 

May maø anh coù baø vôï bieát ñieàu, ñaõ söûa ñoåi taâm taùnh anh. Bôûi vaäy ta phaûi thöôøng 
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xuyeân nhö lyù taùc yù. Taâm con ngöôøi ai maø khoâng haùo danh. Phaûi ñaùnh cho noù guïc 

xuoáng, ñöøng bao giôø ñeå cho noù coù cô hoäi vuøng leân. Ñeán phaàn thöïc haønh, chuùng 

ta caàn phaûi löu yù, taâm chuyeân nhaát caûnh. Ta phaûi choïn moät nôi thanh vaéng, 

nhö baõi tha ma, sôn laâm, ñoáng rôm, choøi laù, goø maû, ñoàng troáng, goác caây, goäp ñaù… 

Sau khi aên côm xong, nghæ ngôi ñoä hai giôø, ta ngoài thaúng löng, nhö lyù taùc yù. Thí 

duï: 

- Danh laø moät duïc laïc aûo giaùc, nuoâi lôùn ngaõ maïn, khieán taâm ta thöôøng 

ñau khoå, hay tranh caõi, lyù luaän, phieàn naõo.  Ta haõy xaû ly, töø boû, chæ 

bieát coù tu haønh thanh tònh taâm ñeå ra khoûi sanh töûø, luaân hoài maø thoâi. 

- Danh laø teân giaëc haõo huyeàn khoâng coù thaät.  Noù thöôøng loâi cuoán taâm ta 

toû ra nhöõng haïnh xaáu, hiu hiu, töï ñaéc, töï cao, töï ñaïi, coáng cao, ngaõ 

maïn. Ta haõy xem nhö khoâng coù thaät.  Ta chæ laø moät con ngöôøi nhö bao 

nhieâu ngöôøi khaùc, moät con ngöôøi raát taàm thöôøng maø thoâi.  

- Danh laø moät thöù duïc laïc, voâ hình, thu huùt, caùm doã ta raát maïnh, khieán 

cho ta theâm ngaû maïn, coáng cao, do ñoù sanh ra nguõ trieàn caùi (tham, 

saân, si, maïn, nghi). Danh khieán cho ta trieàn mieân ñau khoå, vaäy ta phaûi 

cöông quyeát töø boû, vieãn ly, xa laùnh caùi danh.” 

- Danh laø moät duïc laïc coù moät ma löïc voâ hình, caùm doã,
15

 loâi cuoán con 

ngöôøi vaøo trong 

     sanh töû luaân hoài. Vaäy ta phaûi töø boû, vieãn ly, xa laùnh caùi danh duø baát 

cöù tröôøng hôïp naøo.  

- Ngöôøi tu só laõnh ñaïo taêng ñoaøn maø laõnh caùi danh vaøo chuøa laø laõnh 

raén ñoäc, raén seõ caén cheát chuùng taêng. Vaäy ngöôøi tu só phaûi xa laùnh caùi danh, 

caùi lôïi ñeå cöùu laáy chuùng taêng, vaø cöùu laáy Phaät Giaùo.  

Haøng ngaøy ta phaûi ñaët nieäâm tröôùc maët, höôùng taâm nhö theá, khoâng kheùo thì 

baûn ngaõ ta noù ñoà soä theâm leân theo caùi danh aáy.  Ngöôøi tu só phaûi ghi nhôù laø trong 

naêm phaùp duïc laïc thì danh laø hôn caû, khoù trò voâ cuøng. Phaûi ñaäp xeïp noù, tröø 

khöû noù. Ñöøng ñeå cho noù vuøng leân, vaø ñieàu khieån ta. 

 4/.Xaû voâ löôïng taâm aên: Laøm ngöôøi ai maø khoâng thích aên ngon. Xaû caùi aên 

khoâng coù nghiaõ laø ta aên muoái, maø chính laø xaû caùi taâm tham aên. Noù laø moät duïc laïc 

lôùn trong ñôøi ta.  Neân nhôù “AÊn ñeå maø soáng, chöù khoâng phaûi soáng ñeå maø aên”. 

Haõy quaùn caùi aên nhö uoáng thuoác,  nhö trò beänh gheû lôû.  

 AÊn maø thaáy ôùn, thaáy ngaùn, laø bò duïc laïc caùm doã. AÊn maø thaáy öa thích cuõng 

bò duïc laïc caùm doã. Chöøng naøo khoâng öa thích aên ngon, khoâng cheâ thöùc aên dôû, 

khoâng ngaùn, khoâng ôùn laø khoâng bò duïc laïc aên caùm doã.  

 Toùm laïi, aên laø thöù duïc laïc gheâ gôùm (do thöùc aên tieáp xuùc vôùi vò giaùc) taïo 

neân söï öa thích, caùm doã khoù cöôõng laïi. Phaøm phu khoâng hoïc thaùnh phaùp vaø tuyø 

phaùp neân thöôøng bò ngaõ guïc trong maët traän caùm doã aên uoáng naøy. Chæ coù baäc tu 

haønh, giöõ ñuùng giôùi haïnh môùi thoaùt ra ñöôïc. Thí duï laâu ngaøy khoâng aên ñöôøng 

theøm quaù, thaáy ai môøi moät ly söõa laø phoùng tôùi laáy ngay. Theøm chua, nghe ngöôøi 

                                                      

15
 Ñöùc Phaät daïy: Khi coù lôïi, coù danh thì phaûi mau ñi xa laùnh, aån ma ët”.  Lôøi daïy naày chuùng toâi ghi nhôù maõi 

suoát ñôøi. 
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ta taû traùi me chua cuõng ñuû chaûy nöôùc mieáng, huoáng hoà laø nghe ngöôøi ta aên, nhai 

toùp teùp. 

 Muoán khoâng theøm aên thì phaûi thöôøng xuyeân nhö lyù taùc yù ñeå thöïc taäp cho 

thaønh töïu.  Bò caùm doã bôûi caùi keïo, ly nöôùc chanh, hay moät vieân vitamin C, 

hoaëc vieân thuoác coù daïng keïo (keïo ho) coøn mang toäi aên phi thôøi, huoáng hoà laø 

aên caùc thöùc aên khaùc.  Ngöôøi tu haønh phaûi dieät tröø caùi taâm tham aên, laøm chuû caùi 

aên, khoâng aên phi thôøi. Tu thieàn maø aên moät ngaøy ba böõa thì chöøng naøo môùi 

laøm chuû ñöôïc soáng cheát? Ngöôøi naøo coøn chaïy theo duïc laïc aên, aên phi thôøi laø 

phi phaïm haïnh, laø ngaï quæ, quæ sa taêng. Phaàn ñoâng caùc tu só ngaøy nay, töø Ñoâng 

sang Taây, töø Nam leân Baéc ñeàu bò quæ duïc laïc aên caùm doã vaø loâi cuoán xuoáng ñòa 

nguïc. Khoâng khaéc phuïc ñöôïc ma duïc aên thì laøm gì tu ñöôïc chaùnh thieàn, ñaït ñöôïc 

chaùnh ñònh? Tu sai moät haøo ly laø caùch xa ñaïo giaûi thoaùt moät ngaøn daëm.  Ñi tìm 

ñaïo giaûi thoaùt maø töï troùi mình trong aên uoáng thì giaûi thoaùt ôû choã naøo? Ngöôøi ôû 

theá gian bò loâi cuoán vaøo caùi aên ñaõ ñaønh, ngöôøi tu só khoâng giaûi thoaùt ñöôïc caùi aên, 

khoâng thaáy xaáu hoå sao? Nhö vaäy thì laøm sao giaûi thoaùt sinh töû ? Coù ngöôøi nhaäp 

thieàn ñònh khoâng aên uoáng töø baûy ngaøy cho ñeán moät thaùng maø khoâng cheát (sau 

ñoù phuïc hoài daàn cô theå, sinh hoaït laïi bình thöôøng). Nhaäp thieàn ñònh moät ngaøy laø 

laøm chuû soáng cheát moät ngaøy, nhaäp ñöôïc moät thaùng laø laøm chuû soáng cheát ñöôïc 

moät thaùng.   

Ngöôøi tu laøm chuû sanh, giaø, beänh, cheát, öu bi, saàu khoå laø choã naøo? Ñoù laø 

choã lìa ñöôïc ba caùi duïc danh, saéc, lôïi noùi treân. ÔÛ ñaây, liaø caùi aên töùc laø liaø soáng 

cheát. Ngöôøi tu só phaûi töø boû taøi saûn nhoû, taøi saûn lôùn, baø con quyeán thuoäc nhoû, baø 

con quyeán thuoäc lôùn; töø boû danh lôïi theá gian, quyeàn töôùc lôùn, nhoû, ñeå soáng thieåu 

duïc, tri tuùc (ba y moät baùt).  Ñoù laø soáng nhö lôøi Phaät daïy: “Sanh ñaõ taän, phaïm 

haïnh ñaõ xong…” thì môùi giaûi thoaùt ñöôïc sanh, giaø, beänh, cheát, öu bi, saàu khoå, 

chaám döùt luaân hoài. 

5/. Xaû voâ löôïng taâm nguû: nguû laø moät trong naêm thöù nguõ duïc laïc, khieán 

cho ta thích thuù, ham nguû. Nguû laø cuõng laø traïng thaùi ngu si, meâ muoäi, baàn thaàn, 

daõ döôïi, löôøi bieáng. Cho neân ngöôøi löôøi bieáng laø ngöôøi ham nguû. AÊn chôi, traùc 

taùng, côø baïc, röôïu cheø, thöùc khuya, laøm vieäc quaù nhieàu cuõng sanh ra buoàn nguû.   

Trong vieäc tu taäp thieàn ñònh thì nguû coù nhieàu caáp ñoä: 

- Hoân traàm: ngoài moät luùc laø guïc xuoáng, roài laïi ngaång leân. 

- Thuyø mieân: cuùi ñaàu xuoáng, queïo coå qua moät beân vaø nguû thieáp ñi. 

- Hoân tònh: luùc meâ, luùc tænh, mô mô, maøng maøng. Thí du:ï tu taäp ñeám hôi thôûû 

maø luùc nhôù, luùc queân.  

- Voâ kyù: chôït queân. Khi queân thì taâm khoâng coøn tænh giaùc, voïng nieäm lieàn 

khôûi. 

- Ngoan khoâng: voâ kyù keùo daøi laø ngoan khoâng; coøn goïi laø khoâng ngô. 

(Ngoan khoâng laø nguyeân nhaân phaùt sinh ra trí tueä töôûng giaûi).   

 Phaät daïy ngöôøi môùi tu phaûi tu Chaùnh Nieäm Tænh Thöùc, kinh haønh 

nhieàu, (laøm cho söùc tænh giaùc thaät maïnh), treân thaân quaùn thaân, theo haønh töôùng 

ngoaïi ñeå söùc quaùn cho vöõng, vaø khoâng rôi vaøo hoân traàm, thuøy mieân, hoân tòch, voâ 

kyù. Khoâng lo tu taäp tænh thöùc maø lo ngoài kieát giaø, quaùn hôi thôû, ñaët ñeà muïc, 

ngoài quaù laâu, cô theå moûi meät, thì haønh giaû seõ thieáp daàn trong traïng thaùi moûi 
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meät, maát khaû naêng suy tö, laøm cho ngu si, tu haønh laïc neûo maø khoâng hay 

bieát. Cho neân taát caû nhöõng loaïi nguû naøy ñeàu goïi chung laø si thieàn, si ñònh. Ngöôøi 

tu theo taø thieàn, ñònh töôûng thöôøng rôi vaøo naêm loaïi nguû naøy, khoâng sao traùnh 

khoûi.   

---W---- 

 

NGUYEÂN NHAÂN CUÛA CHÖÙNG BUOÀN NGU Û 

 

Ngöôøi tu haønh muoán vöôït qua naêm thöù si thieàn naøy thì phaûi heát söùc taän 

duïng khaû naêng ñeå xaû boû noù. Neáu thaáy moûi meät maø lo ñi nguû ngay laø sai, neáu ngoài 

thieàn maø rôi vaøo traïng thaùi ngoan khoâng laø tu sai phaùp. Phaûi phaù noù ñi, ñöøng 

cho noù nhaäp vaøo thaân ta. 

Chöùng buoàn nguû coù nhieàu nguyeân nhaân khaùc nhau: 

- Ñi taøu, ñi xe bò say soùng, gioù, caûm thaáy ngaây ngaây nhö nguû. 

      - Bò caûm gioù, thaân löø ñöø, noùng, laïnh vv… vaø taát caû nhöõng beänh khaùc ñeàu coù 

theå laøm cho cô theå ueå oaûi khoù chòu.  

- Cô theå lôø ñôø, tu sai cuõng buoàn nguû. Thí duï khaû naêng ta tu taäp quaùn soå töùc 

chæ coù theå ñeám ñoä 1000 hôi, maø baây giôø ta raùng leân ñeán 1500 hay 2000 hôi, 

quaù söùc cuûa noù thì laøm sao khoâng buoàn nguû?  

- Khi truï taâm khoâng ñuùng choã cuõng buoàn nguû  

- Laøm vieäc quaù söùc, meät moûi cuõng buoàn nguû. 

- Soáng coâ ñoäc, côø baïc, röôïu cheø sanh ra buoàn nguû. 

- Trai gaùi duïc laïc quaù ñoä cuõng sanh ra buoàn nguû. 

Vaäy muoán xaû voâ löôïng taâm nguû thì phaûi laøm sao? 

      Muoán xaû voâ löôïng taâm nguû phaûi tuøy theo tình traïng cô theå maø tu taäp hoaëc 

chöõa trò.  Phaûi heát söùc thaän troïng trong vieäc trau doài taâm naøy: 

   1/. Phaûi bieát buoàn nguû trong thaân laø loaïi naøo. 

   2/. Tuyø theo beänh traïng buoàn nguû maø duøng thuoác thang ñeå trò 

   3/. Cöông quyeát, maïnh meõ döùt boû nhöõng thoùi quen xaáu, nhöõng troø chôi khoâng 

laønh maïnh, coù haïi cho cô theå (côø baïc, röôïu cheø, vui chôi thaâu ñeâm saùng hoâm sau 

meät moûi nguû gaø nguû gaät). 

   4/. Phaûi reøn luyeän nghò löïc, chieán thaéng nhöõng traïng thaùi löôøi bieáng. 

   5/. Laáy nöôùc suùc mieäng, röûa maët, hoaëc taém nöôùc laïnh. Phaûi coù bieän phaùp maïnh 

ñeå ñoái trò chöùng löôøi bieáng, ham nguû.(Löôøi bieáng phaûi laáy roi maø quaát cho ñau, 

laáây dao maø raïch, laáy muoái maø xaùt vaøo veát thöông). 

   6/. Ngoài choã nguy hieåm ñeå cho taâm sôï cheát maø khoâng daùm buoàn nguû (ngoài treân 

chaïc ba caây cao, ngoài treân taûng ñaù cheo leo, sô saåy laø rôùt xuoáng vöïc saâu). 

   7/. Ñoïc kinh saùch, tìm hieåu nghóa lyù trong kinh cuõng laø moät caùch döùt phaù buoàn 

nguû.
16

 

                                                      

16
 Ñieàu naày thoaït nghe thì voâ lyù (buoàn nguû thì laøm sao maø ñoc kinh saùch?).  Haønh giaû naøo 

thöïc taäp vaøo buoåi saùng, môùi thoâng caûm ñöôïc ñieàu naày.  Khi phaûi choáng laïi côn buoàn nguû 

thì ngoaøi vieäc ñi kinh haønh (phaù buoàn nguû thaät tuyeät vôøi), thì ñoïc kinh saùch laø caùch thöù hai 

ñeå trò buoàn nguû. 
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   8/. Ngoài quaùn xeùt, tìm xem chöùng buoàn nguû töø ñaâu maø ñeán, khieán tay chaân ta 

ruõ röôïi, löôøi bieáng nhö theá naøy. Quaùn xeùt moät luùc thì côn buoàn nguû tan ñi. 

   9/. Xem sao treân trôøi (neáu ngöôøi thích thieân vaên), tìm lyù do dieãn bieán cuûa vuõ 

truï. 

  10/.  Ñem moät soá truyeän hình ra xem. 

  11/. Ñi kinh haønh cho nhieàu seõ khoâng buoàn nguû (tu taäp tænh thöùc). 

  12/. Tu voâ laäu, quaùn xeùt voâ thöôøng, khoå, khoâng, voâ ngaõ trong thaân ta (tu taäp 

Ñònh Voâ Laäu, Chaùnh Nieäm Tænh Thöùc). 

  13/. Ñi kinh haønh trau doài loøng töø taâm cuûa mình döôùi böôùc chaân ñi, traùnh daãm 

ñaïp chuùng sanh.  Thí duï ban ñeâm ñi kinh haønh ta khoâng nhìn thaáy chuùng sanh, 

khoù maø traùnh ñöôïc. Vaäy ta phaûi nhaéc: “Ban ñeâm toâi ñi kinh haønh, khoâng thaáy 

chuùng sanh. Xin traùnh cho toâi ñi”.  Hoaëc laø caâu “Taát caûù caùc chuùng sanh ôû 

döôùi chaân toâi, haõy traùnh cho toâi ñi”. Vaø “caûm öùng ñaïo giao nan tö nghì”, khi 

chuùng ta ñi ñeán ñaâu thì caùc chuùng sanh seõ traùnh cho chuùng ta di. Nhö vaäy ta 

vöøa trau doài taâm töø, vöøa ñoái trò chöùng buoàn nguû luùc ñeâm khuya thanh vaéng. 

  14/. Duøng nhö lyù taùc yù: “Caùi nguû naøy voán khoâng coù trong thaân töù ñaïi naøy, chæ 

do ngu si, meâ muoäi, löôøi bieáng, thieáu tinh taán neân môùi thoï sanh.”   

Ngoài kieát giaø löng thaúng, quaùn chieáu ñeå thaáy caùi nguû naøy do ñaâu maø coù. 

Khi taùc yù thì phaûi nhö truyeàn leänh, duøng heát taâm löïc cuûa tinh thaàn, maïnh daïn 

laøm cho côn nguû mau lui böôùc. Khi ñoái trò vôùi bònh buoàn nguû thì phaûi saùng suoát 

thoâng minh, neáu khoâng thì chöùng buoàn nguû caøng taêng, vaø ta caøng vaát vaû hôn khi 

choáng traû laïi noù.  

Tu haønh theo Ñaïo Phaät laø phaûi sieâng naêng, beàn chí, kinh haønh nhieàu 

(Ñöùc Phaät ngaøy xöa ñaõ kinh haønh raát nhieàu veà ñeâm, vaø Ngaøi nguû raát ít). 

Luoân trau doài taâm taâm khoâng buoàn nguû döôùi chaân mình, baèng phaùp höôùng 

taâm nhö lyù taùc yù: “Buoàn nguû, phaûi lui ñi!  Löôøi bieáng, phaûi lui ñi!”   

Ñoù laø nhöõng caâu aùm thò ngaén maø ta aùp duïng khi buoàn nguû vaø ta ñi kinh 

haønh thì seõ raát tænh taùo. “Côn mô mô, say say, haõy lui ñi! Thaân taâm phaûi tænh 

taùo”. Nhaéc nhieàu laàn nhö vaäy trong khi ñi, gioáng nhö ra leänh, moät luùc sau thì ta 

heát hoân traàm, thuyø mieân. 

Baáy laâu nay chuùng ta khoå sôû vì chöùng hoân traàm maø khoâng coù caùch, khoâng 

coù ngöôøi höôùng daãn ñeå tu taäp. Trong giaùo aùn naøy Thaày ñöa kinh nghieäm cuûa baûn 

thaân Thaày, ñeå giuùp cho quyù Thaày 
17

 vaø caùc Phaät töû nöông vaøo ñoù laøm phaùp maø tu 

taäp. Neáu tu khoâng coù keát quaû laø tu taäp sai, duøng phaùp höôùng sai. Neáu theo ñuùng 

phaùp haønh cuûa noù quyù vò seõ thaáy hieäu quaû töùc thì, taát caû hoân traàm, thuyø 

mieân ñeàu lui daàn, taâm cuûa quyù vò seõ ñöôïc thanh thaûn, an laïc, raát tænh taùo.   

Sau ñaây chuùng ta thöû xeùt xem chöùng hoân traàm do ñaâu maø coù, vaø laøm theá 

naøo ñeå phaù hoân traàm.
18

 

====W==== 

NGUYEÂN NHAÂN ÑÖA ÑEÁN HOÂN TRAÀM: 

 

                                                      

17
  Taùc giaû ngoû lôøi cuøng chö taêng ni vaø Phaät töû trong muøa kieát haï 1997. 

18
 Phaàn naày ñöôïc trích töø quyeån Ñöôøng Veà Xöù Phaät VIII cuûa cuøng taùc giaû.  
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            Ngöôøi tu thieàn thöôøng rôi vaøo hoân traàm vì nhieàu nguyeân nhaân khaùc 

nhau: 

1/. Lao ñoäng chaân tay nhieàu, hoaëc thöùc khuya meät moûi, sanh ra hoân traàm.  Ñi xe, 

ñi taøu, say soùng, say gioù, caûm thaáy ngaây ngaây nhö nguû.  

2/. Tu taäp quaù nhieàu, hoaëc tu sai phaùp cuõng sanh ra hoân traàm. 

3/. Tu taäp quaù ít, sanh ra löôøi bieáng neân bò hoân traàm. 

4/. Soáng ñoäc cö sanh ra hoân traàm. 

5/. Uoáng thuoác chæ thoáng, sanh ra hoân traàm. 

6/. Khi taâm bò beänh hoaëc truï taâm khoâng ñuùng choã cuõng sanh ra hoân traàm. 

7/. Bò ma chöôùng hoân traàm. 

===W=== 

 

CAÙCH ÑOÁI TRÒ HOÂN TRAÀM 

  

 Muoán phaù hoân traàm, tuøy theo moãi thöù maø phaù: 

1. Lao ñoäng chaân tay nhieàu sanh ra hoân traàm. Ngöôøi tu taäp khoâng neân lao 

ñoäng nhieàu vaø lao ñoäng quaù söùc.  Neân nhôù laø lao ñoäng ñeå maø tu chöù 

khoâng phaûi lao ñoäng ñeå heát coâng vieäc. Tu taäp laø söï lao ñoäng raát lôùn veà trí, 

neáu lao ñoäng cô theå quaù nhieàu, khoâng theå naøo traùnh khoûi hoân traàm. Ngöôøi cö 

só phaûi bieát giöõ gìn söùc khoeû, khoâng neân phí phaïm söùc khoeû trong caùc cuoäc 

vui chôi traùc taùng, thöùc khuya, traø, röôïu, thuoác huùt, vv... 

2. Tu taäp laø moät söï lao ñoäng veà tinh thaàn.  Neáu tu taäp nhieàu, tinh thaàn moûi 

meät deã ñöa ñeán hoân traàm. Neáu hoân traàm do söï tu taäp thì neân döïng laïi thôøi 

khoaù tu taäp cho hôïp vôùi söùc cuûa mình thì seõ heát hoân traàm, vaø caøng tu 

caøng thaáy thích thuù hôn. 

3. Tu ít (coù quaù nhieàu thì giôø nhaøn roãi) sinh ra löôøi bieáng, deã bò hoân traàm taán 

coâng: neân tu duùng theo thôøi khoaù thì heát hoân traàm.  

4. Ngöôøi môùi soáng ñoäc cö, coâ ñôn, khoâng neân ngoài thieàn nhieàu. Ñöøng neân ôû 

khoâng, phaûi lao ñoäng vöøa söùc, nheï nhaøng, thì heát hoân traàm. 

5. Uoáng thuoác chæ thoáng sanh ra buoàn nguû: neân ñi nguû, khi thuoác tan heát thì heát 

buoàn nguû. 

6. Thaân beänh sanh ra hoân traàm: neân tònh döôõng trò beänh.  Tu ít laïi, xaû nghæ, thì 

hoân traàm seõ heát. 

7. Bò ma chöôùng hoân traàm thì ñi kinh haønh, duøng phaùp höôùng vaø ñem heát 

nghò löïc chieán ñaáu baèng caùch lieân tuïc ñoäng thaân.  Hoaëc röûa maët, ñi taém, 

hoaëc laøm taát caû nhöõng haønh ñoäng khaùc, muïc ñích laø giöõ ñuùng giôø, khoâng ñi 

nguû tröôùc. 

8. Coøn moät caùch nöõa laø treøo leân boà ñoaøn, ngoài kieát giaø, löng thaúng, maét nhìn 

xuoáng choùp muõi, taäp trung taâm taïi nhaân trung, bieát hôi thôû ra voâ taïi ñoù, 

ñoàng thôøi hít voâ chaäm chaäm cho heát söùc. Hít voâ xong roài, thì cuõng chaäm 

chaäm thôû ra cho heát. Tieáp tuïc thôû nhö vaäy cho ñuùng 10 hôi thôû thì seõ heát 

hoân traàm.   
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9. Neáu khoâng heát thì coøn coù moät phöông caùch cuoái cuøng laø laøm cho hôi thôû phaùt 

ra tieáng keâu; nghóa laø thôû maïnh coù aâm thanh, thôû ñeán khi naøo khoâng coøn bò 

hoân traàm môùi thoâi. (Trích Ñöôøng Veà Xöù Phaät VIII tr. 240-242) .  

Toùm laïi, ngöôøi tu só Ñaïo Phaät, baèng moïi caùch, phaûi xa liaø naêm thöù duïc laïc 

keå treân ñeå chaám döùt sanh töû, luaân hoài. Muïc ñích tu haønh theo ñaïo Phaät laø laøm 

chuû naêm thöù duïc laïc, laø xaû nguõ duïc laïc (taøi, saéc, danh, thöïc, thuyø). Neáu quyù vò 

khoâng xaû ñöôïc naêm thöù nguõ duïc laïc aáy, thì duø cho tu thieàn moät ngaøn naêm 

cuõng laø ma thieàn, taø thieàn. Coù nhieàu ñaïo só tu khoå haïnh nhieàu naêm treân nuùi, aên 

toaøn laù caây röøng maø soáng ñöôïc, ngöôøi ta ñem choân xuoáng ñaát maø khoâng cheát, 

dìm xuoáng nöôùc, ñi treân löûa, hoaëc aùo moûng ñi ngoaøi trôøi reùt döôùi –37 ñoä C vaãn 

khoâng heà gì. Vaäy maø ñem thi trieån, bieåu dieãn töø nöôùc naøy sang nöôùc khaùc cho 

moïi ngöôøi vaø baùo chí xem (coøn haùo danh!). Ngöôøi tu chaân chính coù ai laøm nhö 

vaäy bao giôø? Ñöùc Phaät daïy ta thaùo gôõ nhöõng khoù khaên cuûa kieáp soáng ñeå ñöôïc an 

vui, giaûi thoaùt. Ngöôøi naøo tu taäp töù voâ löôïng taâm maø coøn vöôùng maéc trong nguõ 

duïc laïc, thì duø cho ngöôøi aáy coù lyù luaän nhö theá naøo thieân haï cuõng bieát. Duø coù 

thaàn thoâng, bay nhö chim, laën xuoáng nöôùc, ñoän thoå, taøng hình, coù buøa chuù thaàn 

linh, keâu maây, huù gioù, ngöôøi ta vaãn bieát laø oâng ta chöa chöùng ñaïo.   

Ñôøi soáng cuûa moät tu só maø ôû chuøa to, thaùp lôùn, aên ngaøy ba böõa, vaät duïng 

khoâng thieáu thöù gì laø ñôøi soáng cuûa theá gian phaùp.  Phaøm phu tuïc töû bò naêm thöù 

duïc laïc troùi buoäc laø ñôøi soáng phi giaûi thoaùt. Tu só maø soáng nhö theá laø ñôøi soáng 

phi phaïm haïnh, khoâng phaûi laø ñôøi soáng xuaát theá gian cuûa thaày tu ñaïo Phaät. Chæ 

caàn nhìn vaøo ñôøi soáng cuûa tu só thì ta bieát ngay laø Phaät giaùo höng thònh hay 

khoâng. Xaõ hoäi coøn coù thaày tu khaát só laø coøn höng thònh, neáu coù nhieàu chuøa to, 

thaùp lôùn laø Phaät giaùo suy ñoài. Khi ngöôøi tu só Phaät Giaùo khoâng laáy ba thaùnh 

phaùp (Giôùi, Ñònh, Tueä) laøm choã nöông töïa vöõng chaéc thì deã phaïm loãi laàm, 

khoâng bieát xaáu hoå tröôùc nhöõng loãi nhoû nhaët thì chaùnh phaùp phaûi suy ñoài. 

Khi naøo coøn caùc thaày tu xa liaø nguõ duïc, soáng thieåu duïc, tri tuùc, ba y, moät baùt, 

khoâng nhaø, khoâng cöûa, khoâng coù gia ñình, taøi saûn nhoû, taøi saûn lôùn laø coøn nhöõng 

baäc chaân tu, giôùi ñöùc, thieàn ñöùc, thaät söï giaûi thoaùt khoûi nhöõng duïc laïc theá gian 

laø ñieàm laønh cho Phaät giaùo.  Coøn ñi bieåu dieãn nhöõng troø kyø ñaëc chæ laø hình thöùc 

mua danh, baùn lôïi maø thoâi. 

Ñeå keát thuùc baøi Töù Voâ Löôïng Taâm naøy chuùng toâi xin nhaéc laïi caùc ñieåm sau 

ñaây ñeå quyù vò löu  yù vaø tu taäp ñuùng caùch ñeå ñaït keát quaû: 

1/. Neáu phaùp höôùng laø yù thöùc thì phaûi coù ñoái töôïng (nghóa laø cuï theå) môùi 

coù keát quaû; neáu phaùp höôùng maø tröøu töôïng thì tu taäp nhieàu naêm cuõng khoâng coù 

keát quaû. Thí duï nhö ta ngoài quaùn thaây ma, boä xöông traéng, thì thöïc teá khoâng coù 

thaây ma vaø boä xöông traéng tröùôc maët, chæ do taâm ta töôûng ra. Vaäy ñeà muïc ñoù laø 

tröøu töôïng, nhöng ta duøng phaùp höôùng ñeå nhaéc taâm laø ta aùp duïng phaùp töôûng 

ñuùng caùch. Coøn töôûng tröôùc maët coù hôi thôû ra voâ laø yù thöùc chöù khoâng phaûi laø 

töôûng thöùc. Quyù vò haõy caån thaän khi aùp duïng trong tröôøng hôïp naøy, keûo duøng 

töôûng maø cöù cho laø yù thöùc. Duøng laãn loän yù thöùc vaø tröøu töôïng thì khoâng coù keát 

quaû vaø ñöa ñeán thieàn sai. 

2/. Khi tu taäp thì noäi taâm phaûi an truù trong chaùnh nieäm (giöõ taâm mình 

trong chaùnh nieäm). Thí duï khi trau doài taâm töø thì luoân luoân phaûi ôû trong loøng 
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thöông yeâu (trong Töù Voâ Löôïng Taâm) maø ñaët chaùnh nieäm, khoâng phaûi trong caùi 

taâm dao ñoäng, nhôù caùi naøy, nghó caùi kia. Ñaët nieäm chaân chaùnh ôû ngay trong söï 

trau doài. Neáu duøng chaùnh nieäm quaùn thaân baát tònh maø tu taâm töø laø tu sai.   

Neân nhôù phaûi thöôøng xuyeân nhö lyù taùc yù, khoâng ñöôïc xao laõng. Phaûi tænh 

thöùc cao ñoä, khoâng ñeå cho thaát nieäm. Phaät daïy: “Bò thaát nieäm laø bò ma daãn. Duø 

coù chaùnh nieäm maø khoâng ñuùng ñoái töôïng ta ñang trau doài thì vaãn khoâng coù 

keát quaû, vaãn bò ma daãn.” Neáu söùc tænh thöùc chöa cao ñoä thì phaûi tu Chaùnh 

Nieäm Tænh Giaùc Ñònh. 

3/. Kheùo leùo giöõ taâm vöõng truù trong thieän phaùp, luoân luoân luùc naøo cuõng 

thöïc hieän  phaùp Phaät, vöõng truù trong thieän phaùp, khoâng cho aùc phaùp chieám taâm 

hay ñaët chaân vaøo taâm, luoân luoân ñeà cao caûnh giaùc.. 

4/. Phaùp töø voâ löôïng phaûi ñöôïc trau doài thöôøng xuyeân cho ñöôïc sung maõn, 

laøm cho thaønh coã xe (ñeå raûi ñi taát caû), laøm thaønh cöù ñieåm (vöõng chaéc), laøm cho 

ñöôïc kieân trì (vöõng beàn, khoâng thay ñoåi), tích luyõ (caøng nhieàu caøng toát).  Phaûi 

kheùo tinh caàn, sieâng naêng thöïc haønh theo lôøi chæ daïy, phöông phaùp haønh trì cuûa 

Thaày, cuûa Phaät thì phaùp an laïc seõ ñeán vôùi quyù vò thaät roõ raøng (coù keát quaû giaûi 

thoaùt). 

Phaûi tu taäp raát nhieàu, vaø nhieàu caùi khaùc nöõa chöùù khoâng phaûi chæ coù baáy 

nhieâu ñoù maø ñuû söùc tænh thöùc, ñuû an laïc, giaûi thoaùt vaø thaønh töïu ñöôïc taâm voâ 

löôïng naøy.  

5/. Bi voâ löôïng giaûi thoaùt cuõng tu taäp nhö vaäy, laøm cho thaønh coã xe, laøm 

cho kieân trì, tích luyõ. Hyû taâm voâ löôïng giaûi thoaùt cuõng tu taäp nhö vaäy, vaø xaû taâm 

voâ löôïng giaûi thoaùt cuõng tu taäp nhö vaäy. Nhôø ñoù maø thaønh töïu ñöôïc caùc phaùp 

treân theá gian naøy. 

Cöù y chæ theo lôøi daïy cuûa Thaày, ñaët troïn veïn nieàm tin ôû Giôùi, Ñònh, Tueä. 

Taát caû caùc phaùp moân cuûa Ñöùc Phaät maø hoâm nay Thaày ñaõ trieån khai laø con ñöôøng 

coù lyù phaùp vaø haønh phaùp roõ raøng, cuï theå. Thaày ñaõ veùn saïch maøn maây cuûa kieán 

thöùc, töôûng giaûi coå nhaân ñang phuû truøm treân ba Thaùnh phaùp cuûa Phaät (Giôùi, 

Ñònh, tueä). Ngaøy nay phaùp naøy khoâng coøn ai thöïc hieän ñöôïc, chæ laø danh töø 

suoâng.  Haàu nhö toaøn boä tu só Phaät Giaùo soáng ngöôïc laïi vaø khoâng thöïc haønh 

ñuùng phaùp naøy. 

6/. Neáu quyù vò soáng ñuùng vaø haønh ñuùng theo lôøi daïy cuûa Thaày, thì loøng 

thöông yeâu roäng lôùn cuûa quyù vò phuû truøm caû khoâng gian vaø thôøi gian.  Chöøng ñoù 

theá gian naøy laø Thieân Ñaøng vaø quyù thaày seõ laø du taêng, khaát só, raøy ñaây, mai ñoù, 

khoâng coù chuøa to, thaùp lôùn. Quyù thaày ñaõ phuûi saïch sôïi daây trieàn phöôïc, vaät chaát 

theá gian, ñôøi soáng cuûa quyù Thaày roäng böôùc theânh thang, taâm hoàn cuûa quyù Thaày 

thöông yeâu chuùng sanh nhö khoâng gian, phuû truøm vaïn höõu. Baáy giôø, quyù Thaày 

khoâng phaûi laø Phaät, Toå, A La Haùn hay Boà Taùt maø laø moät con ngöôøi nhö bao 

nhieâu ngöôøi khaùc. Taâm hoàn cuûa quyù Thaày ñaõ hoaø cuøng vôùi cuoäc soáng cuûa nhaân 

theá, vaø maõi maõi beân nhau, khoâng xa lìa. Quyù Thaày laø con ngöôøi giaûi thoaùt vôùi 

loøng thöông yeâu voâ taän.   

Ñeå saùch taán quyù vò treân ñöôøng tu, chuùng toâi xin keå laïi cho quyù vò nghe 

maåu chuyeän cuûa moät vò Thaùnh Taêng thôøi Ñöùc Phaät, ngöôøi ñaõ töøng tu taäp 

thieàn quaùn, trau doài Töù Voâ Löôïng Taâm thaät tinh chuyeân vaø trôû thaønh vò ñeä 
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töû ñeä nhaát veà haïnh töø, bi, hyû, xaû voâ löôïng.  Ñoù laø Ngaøi Tu Boà Ñeà (Sibhuti) laø 

em trai cuûa ngaøi Caáp Coâ Ñoäc. Trong ngaøy OÂng Caáp Coâ Ñoäc cuùng döôøng Kyø Vieân 

Tònh Xaù, thì ngöôøi em ñaõ chöùng kieán vaø nghe Phaät thuyeát phaùp. Sau ñoù oâng xin 

Phaät xuaát gia vaø thoï ñaïi giôùi. Ngaøi thaâm hieåu hai loaïi giôùi luaät, ñöôïc Ñöùc Phaät 

cho moät ñeà taøi Thieàn quaùn, höôùng taâm tu taäp, trau doài thaân taâm baèng phaùp moân 

Töù Voâ Löôïng Taâm. Töø ñoù ngaøi trôû thaønh ngöôøi ñeä töû Phaät coù töø taâm ñeä nhaát.  Ta 

haõy nghe baøi keä cuûa Ngaøi khi ngaøi chöùng Voâ Löôïng Taâm: 

 

Töø taâm ta trau doài 

Phuû truøm khaép muoân phöông. 

Bi taâm ta trau doài, 

Thöông khaép heát quaàn sanh. 

Hyû taâm ta trau doài, 

Vui hoaø cuøng vaïn phaùp. 

Xaû taâm ta trau doài 

Vaïn vaät ñeàu chung vui, 

Taâm ta kheùo ñònh tónh, 

Tinh caàn soáng giaûi thoaùt. 

 

Chæ caàn tu coù bao nhieâu ñoù maø Ngaøi chöùng ñöôïc Tam Minh vaø giaûi thoaùt. 

Taâm thöông chuùng sanh maïnh ñeán möùc ñoä ñoù thì khi Ngaøi truyeàn leänh laø coù keát 

quaû ngay.  Ngaøi thöôøng taäp phaùp höôùng taâm, töùc nhö lyù taùc yù, cho neân khi baûo 

caùc haønh trong thaân theå ngöng, hôi thôû ngöng laø noù ngöng ngay, vaø nhaäp Töù 

Thieàn.  Luùc ñoù neáu höôùng taâm veà quaù khöù thì Ngaøi roõ voâ löôïng kieáp trong quaù 

khöù. Ngaøi chöùng laäu taän minh, tuùc maïng minh, thieân nhaõn minh .. . neân khi taâm 

höôùng veà ñaâu thì noù xuaát hieän ngay, khoâng caàn phaûi ngoài nhieáp taâm, öùc cheá taâm 

nhö chuùng ta duøng hôi thôû. Ngaøi ñaõ nghieâm trì giôùi luaät cuûa Phaät daïy vaø tu taäp 

thieän phaùp. Thieän phaùp thì phaûi coù loøng thöông yeâu roäng lôùn (Töø, Bi, Hyû, Xaû). 

Theá laø nhôø aùp duïng baøi phaùp naøy Ngaøi ñaõ thaønh töïu giaûi thoaùt vaø ñöôïc xem laø 

ngöôøi ñeä töû ñeä nhaát veà töø bi voâ löôïng.  

Vaäy chuùng ta tu taäp thì phaûi raùng hoïc theo göông haïnh cuûa caùc Thaùnh 

Taêng thôøi Ñöùc Phaät. Ngaøy nay chuùng ta khoâng coù Thaùnh Taêng, phaàn ñoâng ñeàu 

phaù giôùi, phaïm giôùi, aên, nguû phi thôøi, ôû nôi toát ñeïp, tieän nghi. Caùc baäc thaùnh 

taêng ngaøy xöa chæ coù ba y moät baùt, ñi xin aên töøng ngaøy, soáng ôû trong röøng. Coù 

nhieàu vò giaø caû, baûy, taùm möôi tuoåi maø vaãn luïm cuïm ñi khaát thöïc, meät nhoïc leo 

treøo leân nuùi, xuoáng ñoài. Chính nhôø söï khaát thöïc naøy maø caùc Ngaøi noã löïc reøn 

luyeän haïïnh nhaãn nhuïc vaø giuùp cho ngöôøi cö só gieo duyeân tu taäp. Baáy laâu nay 

chuùng ta khoâng coù ngöôøi höôùng daãn, neân khoâng bieát hoïc theo göông haïnh cuûa 

caùc baäc Thaùnh Taêng ngaøy tröôùc. Töø nay, thænh thoaûng chuùng toâi seõ keå cho quyù vò 

nghe moät maåu chuyeän veà cuoäc ñôøi cuûa caùc vò Thaùnh Taêng, ñeå chuùng ta cuøng 

nhau saùch taán treân ñöôøng tu hoïc. 

Sau ñaây laø baøi keä maø chuùng toâi laøm ñeå nhaéc nhôû chö Taêng Ni vaø Phaät töû 
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tu taäp Töù Voâ Löôïng Taâm: 

Trau doài Töø taâm toát, 

Loøng thöông hoaø vaïn höõu. 

Trau doài Bi taâm toát, 

Vaïn höõu heát ñieâu linh. 

Trau doài taâm Hyû toát, 

Loøng vui khaép muoân loaøi, 

Trau doài taâm Xaû toát, 

Vaïn vaät soáng an laønh. 

 

Mong raèng caùc Taêng Ni vaø Phaät töû haøng ngaøy coá gaéng trau doài tu taäp Töù 

Voâ Löôïng Taâm naøy ñeå soáng an vui, thanh thaûn, vaø tình thöông chan hoøa cuøng 

moïi loaøi chuùng sanh.   

 

Nam Moâ Boån Sö Thích Ca Maâu Ni Phaät. 

Sa moân Chôn Nhö 

Muøa An Cö 1997 

 

===W=== 
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