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LỜI NÓI ĐẦU 

Con người đi qua cuộc đời với một ước muốn rất giản dị: được an ổn và thoát khỏi khổ 

đau. Vì mong muốn đó, ta thay đổi hoàn cảnh, điều chỉnh các mối quan hệ, tìm kiếm 

tri thức, tìm kiếm phương pháp tu tập. Nhưng dù cố gắng như vậy, khổ đau vẫn còn. 

Bởi vì gốc của khổ không nằm ở thế giới bên ngoài, mà nằm ở cảm thọ bên trong khi 

ta tiếp xúc với thế giới ấy. Một sự việc tự nó không làm ta khổ; chính cách ta cảm nhận 

và phản ứng mới là nơi khổ bắt đầu.  

Đức Thế Tôn đã dạy: “Tất cả pháp hội tụ nơi cảm thọ.” Chính vì vậy, nếu cảm thọ dao 

động, manh động, nhiễu động, náo động, sôi động thì con người sẽ rơi vào mệt mỏi, 

phiền não và khổ đau. Đối với người không tu tập, cảm thọ hoạt động một cách tự do: 

lúc muốn nổi loạn thì nổi loạn, lúc muốn bùng cháy thì bùng cháy, lúc muốn phá hủy 

thì phá hủy. Từ đó sinh ra lời nói gây tổn thương, hành động bất thiện và những đổ vỡ 

trong đời sống.  

Vì vậy, con đường tu tập không thể chỉ dừng ở việc sửa hoàn cảnh hay điều chỉnh bề 

mặt, mà phải đi thẳng vào cảm thọ. Muốn hết khổ phải bắt đầu từ cảm thọ; muốn 

chuyển hóa tận gốc phải huấn luyện cảm thọ. Đây chính là cửa vào của toàn bộ pháp 

hành.  

Trên nền tảng đó, Đức Thế Tôn chỉ dạy một con đường rất căn bản nhưng vô cùng sâu 

sắc: trở thành “chư hiền”, trở thành những bậc hiền trí. Tâm hiền vì vậy không phải là 

một điều phụ, mà là một pháp tu cốt lõi. Không tu tâm hiền thì không thể chuyển hóa 

khổ đau; không tu tâm hiền thì ngay cả đời sống làm người cũng khó trọn vẹn.  

Tâm hiền không phải là sự yếu đuối, cũng không phải là một chuẩn mực đạo đức hình 

thức. Tâm hiền là một nội tâm lắng dịu, là một cảm thọ đã được huấn luyện, là năng 

lực làm mềm những phản ứng thô cứng, và là nền tảng để trí tuệ phát sinh. Khi cảm 

thọ trở nên hiền hòa, tâm tự nhiên lắng lại, lời nói bớt gây tổn thương, hành động bớt 

tạo nghiệp, và đời sống trở nên an ổn một cách tự nhiên. Ngược lại, nếu không tu tâm 

hiền, cảm thọ sẽ rất manh động, dễ bức xúc, dễ nổi nóng và kéo theo nhiều hệ quả bất 

thiện.  

Con đường này không bắt đầu từ lý thuyết trừu tượng, mà bắt đầu rất cụ thể: hiền nơi 

thân qua hành động, hiền nơi lời nói, hiền nơi ý nghĩ, và đi sâu nhất là hiền ngay trong 

cảm thọ. Người tu đi từ ngoài vào trong, từ cạn đến sâu: làm cho hành động hiền, lời 

nói hiền, suy nghĩ hiền; rồi huấn luyện cảm thọ trở nên an tịnh, lắng dịu, dễ chịu, ngọt 

ngào. Khi cảm thọ thật sự hiền hòa, người tu sẽ có những biểu hiện rất rõ: trở nên dễ 

chịu, dễ thương, dễ mến, dễ bảo và dễ tiếp nhận Chánh pháp.  

Tiếp tục đi sâu, sự tu tập lan rộng vào toàn bộ đời sống: hiền trong ngũ uẩn, hiền trong 

sáu căn, hiền trong từng sự tiếp xúc với thế giới. Mắt nhìn bằng cái nhìn hiền thiện, tai 
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nghe bằng sự lắng dịu, thân hành xử nhẹ nhàng, ý dẫn về thiện lành. Khi sự hiền hóa 

trở nên toàn diện, người tu từng bước đi vào hiền trí, và từ đó mở ra con đường của 

bậc Thánh.  

Cuốn sách này không nhằm trình bày những lý thuyết phức tạp, mà mở ra một con 

đường thực hành rất cụ thể: nhận diện cảm thọ, làm dịu nội tâm, huấn luyện cảm xúc 

mỗi ngày và chuyển hóa đời sống từ bên trong. Công phu không nằm ở việc hiểu nhiều, 

mà nằm ở việc thực hành. Chỉ cần mỗi ngày làm cho mình dịu lại một chút, nhẹ lại 

một chút, hiền lại một chút, thì con đường đã bắt đầu mở ra.  

Tâm hiền mang lại một công năng rất lớn: hóa giải cảm xúc tiêu cực từ gốc, làm dịu 

thân tâm, chuyển hóa nghiệp, làm nhẹ đời sống gia đình, cảm hóa người xung quanh 

và mở đường cho định và tuệ phát sinh. Một người biết tu tâm hiền không chỉ tự cứu 

mình mà còn góp phần làm dịu thế giới, bởi vì mọi xung đột lớn đều bắt đầu từ những 

cảm thọ nhỏ không được huấn luyện.  

Toàn bộ đạo lộ này có thể kết tinh lại trong một điểm: từ hiền đến trí, từ trí đến Thánh. 

Hiền là cửa vào, trí là ánh sáng. Khi cảm thọ được lắng dịu, nội tâm được làm mềm, 

người tu bắt đầu thấy rõ khổ, nguyên nhân của khổ và con đường đoạn khổ. Giải thoát 

không bắt đầu từ hiểu biết, mà bắt đầu từ một cảm thọ đã được làm cho hiền hòa.  

Nói cho cùng, con đường này rất giản dị nhưng rất sâu. Không cần đi đâu xa, chỉ cần 

quay lại nơi cảm thọ đang vận hành trong chính mình. Từ một cảm thọ được lắng dịu, 

một tâm biết hối lỗi, biết xấu hổ với điều ác, biết quay lại quan sát thân – thọ – tâm – 

pháp, người tu từng bước đi vào hiền nhân, hiền thiện, hiền trí và hiền thánh.  

Nguyện cho người đọc, ngay từ những dòng đầu tiên này, có thể dừng lại một chút và 

cảm nhận sự lắng dịu đang khởi lên nơi chính mình. Nguyện cho người đọc biết khơi 

dậy tâm hiền, biết nuôi dưỡng cảm thọ hiền thiện, biết thương chính mình và mở rộng 

tâm hiền đến người khác. 

Từ đó, đạo lộ hiền trí bắt đầu mở ra. 

 

Linh Quy Pháp Ấn 

Ngày 2.4.2026 (15.2 Bính Ngọ) 

Thích Minh Thành 
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PHẦN 1 

TÂM HIỀN LÀ CỬA NGÕ GIẢI THOÁT 

Chương 1: Gốc của khổ nằm ở cảm thọ 

Trong đời sống, con người thường cho rằng khổ đau đến từ hoàn cảnh: do người khác, 

do công việc, do gia đình, do nghịch cảnh. Nhưng nếu nhìn sâu hơn, ta sẽ thấy rằng 

cùng một hoàn cảnh mà có người khổ, có người không khổ; cùng một lời nói mà có 

người nổi giận, có người vẫn bình thản. Như vậy, vấn đề không nằm hoàn toàn ở hoàn 

cảnh bên ngoài, mà nằm ở chỗ phản ứng bên trong mỗi người. 

Chính ở đây, ta bắt đầu thấy ra một điều rất quan trọng: gốc của khổ không nằm ở 

cảnh, mà nằm ở cảm thọ. Cảm thọ là những gì ta đang trực tiếp cảm nhận trong thân 

tâm: lúc thì dễ chịu, lúc thì khó chịu, khi thì nhẹ nhàng, khi thì bức bối, có lúc an ổn, 

có lúc nóng nảy. Toàn bộ đời sống tâm lý của con người đều đi qua dòng cảm thọ này. 

Khi cảm thọ bị kích động, nó trở nên nóng lên, dao động, bùng phát; và ngay lập tức, 

tâm mất đi sự bình an, lời nói trở nên sắc bén, hành động trở nên thô tháo. Từ đó, 

những phản ứng bất thiện bắt đầu xuất hiện, và khổ đau bắt đầu hình thành. Như vậy, 

khổ không phải bắt đầu từ hoàn cảnh bên ngoài, mà bắt đầu từ cảm thọ bị kích động 

và những phản ứng đi theo sau cảm thọ đó. 

Nếu không thấy được điều này, người tu rất dễ đi sai hướng. Khi khổ thì chỉ lo sửa 

hoàn cảnh, tránh người, thay đổi môi trường, tìm cách điều chỉnh những gì ở bên ngoài. 

Nhưng dù có thay đổi bao nhiêu, nếu bên trong cảm thọ vẫn còn nóng nảy, bất an, bức 

bối, thì khổ đau vẫn tiếp tục. Đổi cảnh mà không đổi cảm thọ thì chỉ là đổi chỗ khổ, 

chứ không phải chấm dứt khổ. 

Khi thấy được gốc này, người tu bắt đầu hiểu rõ: muốn hết khổ thì phải quay lại nơi 

cảm thọ. Phải nhìn vào cảm thọ, nhận diện nó, và từng bước huấn luyện nó. Đây không 

phải là một bước phụ, mà chính là điểm khởi đầu của toàn bộ con đường tu tập. 

Vì vậy, có thể nói một cách dứt khoát: muốn đi đúng đường, phải thấy đúng gốc; mà 

gốc của khổ chính là cảm thọ. Từ chỗ thấy này, đạo lộ tâm hiền mới thật sự bắt đầu. 

Chương 2: Cảm thọ manh động và con đường huấn luyện để 

chấm dứt khổ đau 

Đức Thế Tôn đã dạy: “Tất cả pháp hội tụ nơi cảm thọ.” Vì vậy, nếu có một cảm thọ 

dao động, manh động, nhiễu động, náo động, sôi động sẽ làm cho chúng ta mệt mỏi, 

nhọc nhằn, phiền não và khổ đau. Đối với một người không tu tập thì các cảm thọ sẽ 

hoạt động một cách tự do, lúc nào muốn nổi loạn thì nổi loạn, lúc nào muốn bùng cháy 
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thì bùng cháy, lúc nào muốn phá hủy thì phá hủy. Chính điều này dễ dẫn con người 

vào những ác nghiệp, vào khổ đau, bức xúc, bất an, lo sợ và đổ vỡ.  

Ví dụ, bất thình lình có một tiếng nổ vang lên thì chúng ta cảm thấy rất bất an, lo sợ; 

hoặc đột nhiên có người la lối lớn tiếng thì mọi người xung quanh cảm thấy sợ hãi, bức 

xúc, khó chịu; hoặc bất ngờ nghe tiếng sấm sét, địa chấn, bão tố nổi lên thì tất cả chúng 

ta cũng bất an, lo lắng, khổ đau. Đó là một số ví dụ về sự chấn động bên ngoài của tứ 

đại; và bên trong cảm thọ của chúng ta cũng như vậy. Chỉ cần một va chạm nhỏ, một 

âm thanh trái ý, một câu nói không vừa lòng, nếu cảm thọ không được huấn luyện thì 

nó sẽ lập tức chấn động, nóng lên, thúc bách, bùng phát, làm cho tâm mất bình an.  

Cho nên, vấn đề không nằm trước hết ở hoàn cảnh, mà nằm ở chỗ cảm thọ của ta có 

được huấn luyện hay chưa. Nếu cảm thọ còn hoang dại, người ta sẽ phản ứng theo bản 

năng. Nếu cảm thọ đã được giáo dục, được dạy dỗ, được huấn luyện, được làm cho 

lắng dịu, thì ngay trong hoàn cảnh khó khăn, người ấy vẫn còn khả năng giữ được sự 

an tịnh, nhẹ nhàng, chừng mực. Nơi đây chính là ranh giới giữa một đời sống bị cảm 

xúc lôi kéo và một đời sống có tu tập. 

Một người không biết nhìn lại cảm thọ thì khi khổ chỉ biết đổ lỗi cho cảnh. Người ấy 

tưởng rằng do hoàn cảnh làm mình khổ, do người này làm mình khổ, do lời nói kia làm 

mình khổ. Nhưng thật ra, cái làm mình khổ trực tiếp chính là cảm thọ đang bị kích 

động ở bên trong. Chính từ cảm thọ bị kích động ấy mà phát ra lời nói hung dữ, hành 

động ác độc, ý nghĩ bất thiện. Từ ý nghĩ không hiền, lời nói ra sẽ khó chịu; từ lời nói 

khó chịu, hành động sẽ thô tháo; từ hành động thô tháo, nghiệp quả xấu ác sẽ hình 

thành.  

Vì vậy, tu tập không thể dừng ở bề mặt. Không thể chỉ sửa lời nói mà không sửa cảm 

thọ. Không thể chỉ ép hành động mà không đi sâu vào nội tâm. Không thể chỉ cầu xin, 

van xin, mong cho mình hết khổ mà không chịu quay vào bên trong để nhiếp phục, chế 

ngự, giáo dục lại cảm thọ. Nếu không chịu làm mà cứ hướng ra bên ngoài cầu xin thì 

dù có cầu xin suốt đời, vẫn còn nguyên sân, si, bản ngã, manh động, nổi loạn. Người 

không chịu tự mình lội qua, bơi qua, chèo qua thì không thể nào qua được bờ bên kia.  

Cho nên, sự tu tập căn bản ở đây là quay trở vào bên trong chính mình để nhìn ngó, dò 

xét, kiểm tra, quán xét tâm. Trong Tứ Niệm Xứ, đó là quán thân, quán thọ, quán tâm, 

quán pháp. Phải nhìn ngó cảm giác; phải nhìn ngó nội tâm xem có những hình bóng, 

suy nghĩ, cảm thọ gì; phải nhìn ngó những thứ đang có mặt, đang diễn ra, đang vận 

hành ở trong tâm. Phải luôn nhìn xem những thứ đang vận hành trong tâm là thiện hay 

bất thiện, hiền hay dữ, dễ chịu hay khó chịu, mát mẻ hay nóng bức, từ tâm hay sân hận. 

Ai dò xét, quán chiếu được như vậy mới gọi là tu.  

Đến đây, ta bắt đầu thấy vì sao tâm hiền lại là cửa ngõ giải thoát. Bởi vì tâm hiền không 

phải là một đức tính phụ thêm cho đẹp đời, mà là một phương pháp đi thẳng vào cảm 

thọ. Tâm hiền là làm cho cảm thọ đang dao động trở nên lắng dịu. Tâm hiền là làm cho 
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những xung động bức xúc, gắt gỏng, cau có, nóng giận, sân hận dần dần chịu phép. 

Tâm hiền là chuyển hóa từ chỗ bên trong là bếp ga, bếp lửa, là lựu đạn, là mìn, là súng 

đạn, thành một nội tâm an tịnh, lắng dịu, dễ chịu, dễ thương.  

Vì vậy, người tu tâm hiền phải bắt đầu từ những điều rất nhỏ. Hãy tập từng lời nói thật 

êm dịu. Hãy tập cho mỗi bước đi thật lắng dịu. Lấy từng cái tô, cái chén, cái muỗng, 

đôi đũa cũng phải thật nhẹ nhàng. Từng lời ăn tiếng nói, từng bước chân, từng cử chỉ, 

từng hành động phải tập cho an tịnh, lắng dịu, nhẹ nhàng. Đây là điều căn bản nhất; 

nếu không tập được những điều này thì không thể đi sâu vào sự tu tập bên trong. Bởi 

vì những hành động thô tháo bên ngoài chính là dấu hiệu cho thấy những cảm thọ bên 

trong còn rất bốc đồng, động loạn, không được lắng dịu.  

Như vậy, gốc của khổ không chỉ là cảm thọ, mà còn là cảm thọ không được huấn 

luyện. Một cảm thọ được thả tự do thì rất dễ nổi loạn. Một cảm thọ không được giáo 

dục thì rất khó dạy, kêu nó hiền nhưng nó không nghe; kêu nó từ bi nhưng nó vẫn sân 

si. Đó là bởi vì cảm thọ này chưa được rèn luyện, chưa được đào tạo, chưa được giáo 

dục. Cho nên, muốn chuyển hóa khổ đau tận gốc, phải bắt đầu bằng việc huấn luyện 

cảm thọ, làm cho cảm thọ sôi sục bên trong dần dần trở nên ngoan hiền, nghe lời, dễ 

dạy, dễ bảo, dễ thương.  

Người tu tâm hiền là người biết tự nhắc nhở bản thân: 

“Mình là người tu thì tâm mình phải thật là hiền.” 

Hãy nhắc cảm thọ, cảm xúc của mình rằng: 

“Hiền nha, an tịnh nha, lắng dịu nha!” 

 

Bình thường cứ nhắc nhở, cứ tu tập một cảm giác an tịnh, lắng dịu, dễ chịu, ngọt ngào, 

dễ thương; thì khi gặp một người khó thương, khó chịu, gặp hoàn cảnh bức xúc, mình 

có đầy đủ cảm thọ hiền thiện để đưa ra hóa giải, giải tỏa, giải phá, giải phóng cảm thọ 

bức xúc đó ngay lập tức. Được như vậy là nhờ mình có chất chứa một kho cảm thọ của 

sự hiền lành, dễ thương, dễ chịu, dễ mến, ngọt ngào.  

Ngược lại, nếu bên trong không có cảm thọ hiền thiện, thì ngay khi chuyện bức xúc 

xảy đến, chúng ta liền bực bội, sân giận. Chúng ta vừa thấy là bực, vừa nghe là sân. 

Điều này cho thấy gốc của khổ không nằm ở người kia hay việc kia, mà nằm ở cái kho 

cảm thọ ta đang chứa sẵn bên trong. Nếu bên trong chứa đầy những cảm giác manh 

động, bạo động, nổi loạn, thì chỉ cần một duyên nhỏ chạm vào là khổ đau bùng phát. 

Nếu bên trong được tưới tẩm bởi cảm thọ hiền thiện, thì cùng một hoàn cảnh ấy, phản 

ứng của ta đã khác hẳn.  

Bởi vậy, người tu không đợi đến lúc sân si mới quán tâm hiền, tâm từ, vì khi đó đã 

không còn kịp. Phải tu tập, huấn luyện tâm hiền ngay trong những lúc bình thường. 

Trong mỗi cái nhìn phải tập cái nhìn từ mẫn, hiền lành, mắt thương nhìn cuộc đời. 

Trong cái nghe phải tập nghe theo chiều hướng hiền thiện. Trong cái ngửi, cái nếm, 
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cái tiếp xúc cũng phải hướng đến chiều hiền thiện, an tịnh, lắng dịu, dễ chịu và dễ 

thương. Nói cách khác, phải tập tâm hiền trong ba nghiệp thân, khẩu, ý; trong ngũ uẩn; 

trong sáu căn; và quan trọng nhất là tập được cảm thọ bên trong cho hiền thiện.  

Khi nhìn được như vậy, ta mới thấy Chánh pháp thật sự thiết thực và hiện tại. Sự tu 

không nằm ở chỗ nói những điều cao xa mà ngay trong hiện tại không có kết quả. Sự 

tu là ngay trong từng ý nghĩ, lời nói, hành động, cảm thọ, suy nghĩ, tư tưởng, nhận 

thức. Có thành tựu trong từng cái thấy, cái nghe, cái ngửi, cái nếm, cái nhìn, cái tiếp 

xúc. Tất cả mọi sự tu tập đều chuyển về việc: 

“Lắng nghe thọ, tưởng, hành thật kỹ 

Nghe rồi dẫn chúng đến hiền tâm.”  

Cho nên, nếu hỏi cửa đầu tiên của giải thoát nằm ở đâu, thì câu trả lời ở đây là: nằm 

ngay nơi cảm thọ. Nếu hỏi phải bắt đầu tu từ đâu, thì câu trả lời ở đây là: phải bắt đầu 

từ cảm thọ. Nếu hỏi cái gì cần được chuyển hóa trước hết, thì câu trả lời ở đây là: cảm 

thọ đang dao động, manh động, nóng bức, bức xúc ấy phải được chuyển thành cảm thọ 

hiền thiện, an tịnh, lắng dịu, dễ chịu, dễ thương. Chính chỗ đó là cửa ngõ của tâm hiền. 

Và chính tâm hiền là cửa ngõ giải thoát.  

 

Đức Thế Tôn dạy: “Tất cả pháp hội tụ nơi cảm thọ.” Đây là một điểm thấy biết rất 

quan trọng trong đời sống tu tập. Bởi vì thông thường con người chỉ nhìn ra bên ngoài 

mà ít khi quay lại nhìn nơi cảm thọ đang vận hành ở bên trong. Khi có chuyện xảy ra, 

người ta thường nghĩ rằng khổ đau đến từ hoàn cảnh, từ con người, từ sự việc; nhưng 

nếu nhìn sâu hơn, chính sự dao động, chấn động, manh động trong cảm thọ mới là nơi 

khổ đau bắt đầu thành hình. 

Nếu có một cảm thọ dao động, nhiễu động, náo động, sôi động thì nó sẽ làm cho chúng 

ta mệt mỏi, nhọc nhằn, phiền não và khổ đau. Vì vậy, muốn hiểu gốc của khổ, phải 

hiểu cảm thọ. Và muốn chuyển hóa khổ đau, phải bắt đầu từ việc huấn luyện cảm thọ. 

Một người không tu tập thì cảm thọ hoạt động như một dòng nước không được điều 

tiết. Khi thuận thì êm, khi nghịch thì dâng cao, khi bị kích thích thì có thể trở thành 

sóng dữ. Chỉ cần một va chạm nhỏ, một lời nói không vừa ý, một âm thanh bất ngờ, 

một sự đụng chạm trái ý, thì cảm thọ ấy lập tức nổi sóng. Ví dụ, bất thình lình có tiếng 

nổ lớn, có người la hét, hoặc có sấm sét, địa chấn, bão tố nổi lên, ta liền cảm thấy bất 

an, lo sợ, bức xúc, khó chịu. Bên ngoài tứ đại chấn động thế nào thì bên trong cảm thọ 

của chúng ta cũng chấn động như vậy. Nếu cảm thọ không được tu tập, không được 

lắng dịu, nó sẽ phản ứng rất mạnh. 

Đó là lý do vì sao người không tu tập tâm hiền thường có cảm thọ rất manh động. 

Những biểu hiện quen thuộc là dễ bực bội, dễ nổi nóng, dễ tổn thương, dễ phản ứng. 
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Tất cả đều là dấu hiệu của một nội tâm chưa được làm chủ. Điều đáng sợ nhất không 

phải là hoàn cảnh xấu, mà là một nội tâm không được huấn luyện. Vì khi cảm thọ manh 

động, nó không đứng yên ở bên trong. Nó sẽ kéo theo lời nói thiếu kiểm soát, hành 

động thiếu suy nghĩ, quyết định sai lầm; và từ đó tạo nên mâu thuẫn, đổ vỡ, ân hận, 

khổ đau kéo dài. 

Cảm thọ manh động là một nguy cơ rất lớn trong đời sống. Khi bình thường mà đã thô 

tháo, thô động, bốc đồng như vậy thì lúc sân, si, bản ngã nổi lên sẽ càng dữ dội hơn. 

Lúc đó, những sân hận, bản ngã sẽ bung ra, phát ra, phình ra, trương ra, làm khổ mình, 

khổ người, hại mình, hại người, hủy hoại mình, hủy hoại người. Một cảm thọ nóng có 

thể phá hỏng một mối quan hệ, một gia đình, thậm chí cả một cuộc đời. 

Nguồn gốc của điều này là vì cảm thọ không được giáo dục. Nếu bên trong không có 

cảm thọ hiền thiện thì khi chuyện bức xúc xảy đến, chúng ta liền bực bội, sân giận. 

Vừa thấy là bực, vừa nghe là sân. Điều đó cho thấy bên trong không có sự lắng dịu, 

mà chỉ chất chứa những cảm giác hung hăng, cọc cằn, dữ dằn, nổi loạn. Có những hình 

ảnh rất mạnh để diễn tả trạng thái này: bên trong là bếp ga, bếp lửa, là lựu đạn, là mìn, 

là súng đạn. Nghĩa là mọi thứ có thể phát nổ bất cứ lúc nào khi gặp duyên kích thích. 

Cảm thọ manh động không chỉ dừng lại ở một cảm giác bên trong, mà nó liên hệ trực 

tiếp đến ba nghiệp thân, khẩu, ý. Một người không biết tu hiền thì thường nghĩ xấu về 

người khác. Người ta có ba điều xấu, bảy điều tốt nhưng mình cứ nghĩ mãi về những 

điều xấu, đó là suy nghĩ không hiền. Từ suy nghĩ không hiền, lời nói phát ra sẽ khó 

chịu; rồi từ lời nói khó chịu sẽ đi tới hành động đưa đến nghiệp quả xấu ác. Như vậy, 

cảm thọ chính là nơi chuyển động ngầm phía sau những bùng nổ của thân, khẩu, ý. 

Nhiều khi con người chỉ thấy phần ngọn mà không thấy phần gốc. Khi xảy ra lỗi lầm, 

họ nghĩ mình chỉ lỡ lời, chỉ nóng nảy một chút thôi. Nhưng thật ra, đằng sau là cả một 

dòng cảm thọ hung hăng, thô cứng, dữ dằn đã được chất chứa từ lâu. Nếu không nhận 

diện, không xem xét, không kiểm tra, không quán xét thì bên trong đó toàn là những 

bất thiện pháp mà mình không thấy, không biết. Vì thế, cảm thọ manh động là mảnh 

đất của khổ đau. Nó là nơi tham, sân, si có chỗ bám. Nó là nơi lời nói ác và hành động 

bất thiện được châm ngòi. 

Hệ quả của cảm thọ manh động trải rộng trên nhiều tầng. 

Trước hết là khổ cho tự thân. Một người sống với cảm thọ dao động, nhiễu động, náo 

động thì chính họ là người mệt mỏi, nhọc nhằn, phiền não và khổ đau trước nhất. Bên 

trong họ không có sự an tịnh, không có sự dễ chịu, không có sự ngọt ngào. Họ sống 

trong bất an, lo sợ, bức xúc, căng thẳng, nóng giận. Cảm thọ ấy hành hạ họ trước khi 

họ kịp làm khổ người khác. 

Kế đến là khổ trong các mối quan hệ. Dù chưa chắc có ác ý rõ rệt, nhưng vì cảm thọ 

bên trong thô tháo nên lời ăn tiếng nói, cử chỉ, bước chân, hành động đều khiến người 
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khác bất an. Có người nói chuyện rất to, rất gắt, cầm chén bát thì mạnh tay, đặt đồ 

xuống bàn thì thô bạo, làm người khác vừa ở gần đã thấy sợ. Không nhất thiết vì họ cố 

ý ác, mà vì họ chưa tu tập tâm hiền, chưa huấn luyện cảm thọ. Như vậy, cảm thọ manh 

động tự nó đã phát tán ra ngoài thành một bầu không khí làm khổ người khác. 

Nặng hơn nữa là khổ trong gia đình. Khi người lớn không huấn luyện được cảm thọ, 

họ thường dạy con bằng tâm sân hận, bằng lời nặng nề, bằng cách áp đặt thô bạo. Con 

cái có thể bên ngoài vẫn nghe lời, nhưng bên trong chất chứa bực tức, ấm ức. Lâu ngày, 

những cảm thọ ấy tích tụ thành phản kháng, nổi loạn, chống đối. Như vậy, một cảm 

thọ manh động không chỉ tạo khổ cho chính mình mà còn gieo giống khổ đau vào 

người khác, nhất là những người ở gần mình nhất. 

Xa hơn nữa là khổ đau trong xã hội. Chỉ từ một cảm thọ không được giáo dục, con 

người có thể đi từ một bực bội nhỏ đến một hành động rất lớn, thậm chí thảm kịch. Tội 

lỗi, ác nghiệp, đổ vỡ, tan nát, nước mắt, hối hận – rất nhiều khi bắt đầu từ một cảm thọ 

không được huấn luyện. Vì vậy, nếu không nhìn vào cảm thọ, chúng ta chỉ thấy hậu 

quả mà không thấy nguyên nhân. 

Chính vì cảm thọ là gốc của khổ nên việc quan trọng nhất trong tu tập là huấn luyện 

cảm thọ. Đây không phải là việc phụ, mà là việc gốc. Bởi vì lời nói đi ra từ cảm thọ, 

hành động đi ra từ cảm thọ, nghiệp cũng đi ra từ cảm thọ. Sửa cảm thọ là sửa tận gốc 

của đời sống. 

Tuy nhiên, huấn luyện cảm thọ không phải là đè nén, ép buộc, hay cố gắng “không 

được cảm”. Huấn luyện cảm thọ là làm cho cảm thọ dịu lại, mềm ra, hiền hòa hơn. 

Giống như một dòng nước: nếu không điều tiết thì sẽ tràn bờ; nếu biết dẫn dòng thì sẽ 

trở thành nguồn nuôi dưỡng. Cảm thọ cũng như vậy. Nếu không huấn luyện, con người 

sẽ sống theo phản ứng, theo bản năng, theo thói quen. Nếu biết huấn luyện, người ấy 

bắt đầu có khoảng dừng, có sự tỉnh táo, có khả năng chọn lựa. Đó là bước chuyển từ 

bị dẫn dắt sang làm chủ. 

Phải huấn luyện cảm thọ vì cảm thọ rất khó dạy. Mình bảo nó hiền nhưng nó vẫn giận 

dữ; bảo nó từ bi nhưng nó vẫn sân si. Điều đó cho thấy cảm thọ này chưa được rèn 

luyện, chưa được giáo dục. Nếu bình thường không huấn luyện thì đến lúc có chuyện, 

cái cần nghe lời nhất lại là cái không nghe lời nhất. Cho nên, không thể đợi đến khi sân 

si bùng lên mới bắt đầu quán tâm hiền, tâm từ, vì khi đó đã không còn kịp. Phải tu tập 

ngay lúc bình thường, lúc chưa có chuyện, lúc chưa bị va chạm mạnh. 

Huấn luyện cảm thọ còn là học cách không sống theo sự thúc giục mù quáng của cảm 

xúc. Khi bên trong có cảm thọ muốn đi nhanh thì mình tập đi chậm lại. Khi bên trong 

muốn nói to, nói mạnh thì mình tập nói nhỏ lại, vừa đủ nghe. Khi bên trong muốn phản 

ứng cho hả dạ thì mình tập dừng lại, lắng lại. Những thực tập rất nhỏ này lại là nền 

tảng rất lớn. Vì chính trong từng bước đi, từng lời nói, từng cử chỉ, từng hành động 

hằng ngày mà cảm thọ được giáo dục. 
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Do đó, cảm thọ không phải là chuyện chỉ có trong lúc ngồi thiền. Nó hiện ra trong cách 

đi, đứng, nằm, ngồi, nói, nín, cầm, đặt, ăn, mặc, sinh hoạt. Một người cảm thọ chưa 

được huấn luyện thì sự thô tháo sẽ lộ ra trong phong thái. Một người cảm thọ đã được 

huấn luyện thì sự hiền thiện sẽ thấm ra từ thân tướng, cử chỉ, giọng nói, bước chân. 

Tâm hiền không phải là điều gì trừu tượng; nó phải trở thành cảm giác sống động trong 

thân tâm, lan tỏa từ đảnh đầu cho đến gót chân. 

Muốn làm được điều đó, người tu phải thường xuyên theo dõi, dò xét, nhìn ngó, kiểm 

tra, quán xét tâm mình. Trong Tứ Niệm Xứ, đó là nhìn thân, nhìn cảm giác, nhìn tâm, 

nhìn các pháp đang hiện hành. Phải luôn nhìn xem trong tâm mình đang có gì: thiện 

hay bất thiện, hiền hay dữ, dễ chịu hay khó chịu, mát mẻ hay nóng bức, từ tâm hay sân 

hận. Chính sự tỉnh giác này giúp ta không để cảm thọ manh động âm thầm tích tụ rồi 

bùng phát thành tai họa. 

Bên cạnh đó, cần phải tích lũy một “kho cảm thọ hiền thiện” ở bên trong. Bình thường 

phải thường xuyên nhắc nhở, nuôi dưỡng những cảm giác an tịnh, lắng dịu, dễ chịu, dễ 

thương, ngọt ngào. Khi gặp một người khó thương hay một hoàn cảnh bức xúc, mình 

mới có sẵn chất liệu hiền lành để hóa giải, giải tỏa, giải phóng cảm thọ khó chịu ngay 

lúc đó. Không phải đến khi có giặc mới xây thành, mà phải tích lũy sức mạnh từ trước. 

Huấn luyện cảm thọ cũng là con đường làm cho tâm trở nên dễ dạy, dễ bảo, dễ thương. 

Người tu phải biết tự nhắc tâm mình: hiền đi, ngoan đi, đừng quậy, đừng kiếm chuyện, 

đừng sanh sự nữa. Nhắc như vậy nhiều lần thì tâm mới ghi nhớ. Đến khi đụng chuyện, 

mình bảo: thôi đừng giận nữa, hiền đi, thì nó mới nghe lời. Đó là kết quả của sự huấn 

luyện lâu dài. 

Xa hơn nữa, huấn luyện cảm thọ không chỉ để bớt nóng giận hay bớt khổ đau, mà còn 

để mở ra hiền trí. Khi cảm thọ còn thô tháo, cục cằn, manh động thì tâm không thể mở 

ra trí tuệ. Nhưng khi cảm thọ được lắng dịu, được hiền hóa, thì những dòng cảm thọ 

trí tuệ sẽ được khai thông. Lúc đó, con người không chỉ hiền lành hơn, mà còn sâu sắc 

hơn, sáng suốt hơn, cảm thông hơn, chuyển hóa thật sự hơn. 

Tóm lại, cảm thọ không hiền thì đời sống không thể hiền. Cảm thọ manh động thì khổ 

đau tất yếu phải theo sau. Từ một cảm thọ không được huấn luyện, con người có thể 

đi đến bức xúc, lời nói hung dữ, hành động ác độc, nghiệp quả xấu ác, gia đình đổ vỡ, 

các mối quan hệ rạn nứt, và chính bản thân cũng sống trong dằn vặt, phiền não, sợ hãi. 

Ngược lại, nếu cảm thọ được huấn luyện theo chiều an tịnh, lắng dịu, dễ chịu, hiền hòa 

thì thân, khẩu, ý sẽ dần dần hiền thiện; đời sống sẽ có chừng mực, có kiểm soát, có 

bình an; và từ đó mở đường cho trí tuệ phát sinh. 

Bởi vậy, huấn luyện cảm thọ không phải là việc bên lề, mà là một nền móng của con 

đường tu. Không phải là chuyện phụ, mà là chuyện gốc. Muốn chặn khổ đau, phải chặn 

ngay ở tầng cảm thọ. Muốn không cho khổ đau lớn lên thành lời nói, hành động và 

nghiệp quả, phải nhìn thấy, nhiếp phục, chế ngự, giáo dục và huấn luyện cảm thọ ngay 
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từ khi nó còn là một rung động nhỏ. Đó chính là con đường đưa người tu trở về làm 

chủ nội tâm, nuôi lớn tâm hiền, và từng bước đi vào an lạc chân thật. 

Chương 3: Tâm hiền – nền tảng của mọi pháp tu và cửa ngõ 

của giải thoát 

Tâm hiền không phải là một phẩm chất phụ thêm, mà là nền tảng của toàn bộ con 

đường tu tập. Nhiều người tu thường muốn đi nhanh, muốn hiểu sâu, muốn chứng cao, 

muốn đạt những trạng thái đặc biệt; nhưng nếu nội tâm còn nóng nảy, cứng nhắc, dễ 

phản ứng, đầy bản ngã thì tất cả những bước tiến đó đều không vững. Bởi vì bên trong 

cảm thọ vẫn còn hung hăng, cọc cằn, dữ dằn, hung bạo, nổi loạn, cho nên pháp học 

không đi vào chuyển hóa, pháp hành không đi vào chiều sâu, và đời sống tu tập không 

có nền tảng vững chắc. Đức Thế Tôn đã dạy: “Tất cả pháp hội tụ nơi cảm thọ.” Chính 

vì vậy, muốn đi xa trên con đường tu, trước hết phải có tâm hiền; muốn tu tập giới, 

định, tuệ có kết quả, trước hết phải có tâm hiền; muốn thân khẩu ý trở nên thanh tịnh, 

trước hết phải có tâm hiền. Nói cách khác, tâm hiền là nền tảng của mọi pháp tu. 

Tâm hiền có một chức năng rất quan trọng là làm cho nội tâm trở nên nhu nhuyến, 

mềm mại, dễ sử dụng. Khi tâm trở nên mềm thì dễ tiếp nhận lời dạy, dễ nhận ra lỗi, dễ 

sửa đổi; ngược lại, khi tâm còn cứng thì khó học, khó nghe, khó chuyển hóa. Vì vậy, 

tâm hiền chính là bước chuẩn bị để đi vào định, vào tuệ và vào trí sâu xa. Không có 

tâm hiền thì những pháp tu cao trở nên khó tiếp cận; có tâm hiền thì con đường mở ra 

một cách tự nhiên. 

Đức Phật dạy bắt đầu từ giới, tức là bắt đầu từ thân. Việc từ bỏ sát sanh, từ bỏ trộm 

cắp, từ bỏ tà dâm không chỉ là giữ luật mà là làm cho hành động trở nên hiền, không 

gây đau khổ cho người khác, không làm tan nát gia đình, không tạo ra những hậu quả 

xấu ác. Nếu không có tâm hiền, việc giữ giới dễ trở thành gượng ép, hình thức, hoặc 

chỉ giữ bên ngoài mà chưa chuyển hóa bên trong. Ngược lại, khi tâm hiền được nuôi 

dưỡng thì việc giữ giới trở nên tự nhiên, vì người ấy không còn muốn làm khổ mình, 

làm khổ người. Như vậy, tâm hiền là nền của giới. 

Đối với lời nói cũng vậy, Đức Phật dạy không nói lời thô ác, hung bạo, không nói lời 

đâm thọc, chia rẽ, không nói lời làm đau khổ mình và người. Nhưng lời nói hiền không 

phải chỉ là biểu hiện bên ngoài, mà là kết quả của một cảm thọ đã được huấn luyện ở 

bên trong. Có khi bên trong vẫn còn cảm xúc nhưng lời nói ra không làm người khác 

khó chịu, bởi vì mỗi ngày đã có sự tu tập nhiếp phục những cảm thọ bức xúc, nóng 

giận, sân hận. Đây là điểm rất sâu: tâm hiền đi trước, lời nói hiền đi sau. Nếu bên trong 

chưa hiền thì rất khó có lời nói hiền thật sự. Vì vậy, tâm hiền là nền của khẩu nghiệp 

thanh tịnh. 

Đối với ý nghiệp, tinh thần kinh Nikāya dạy phải tu tập tâm hiền ngay trong suy nghĩ. 

Mỗi khi nghĩ về một người, phải tập nghĩ về điều tốt của họ, nhớ đến công ơn, nghĩa 
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tình, thấy những điểm lành nơi họ. Nếu không tu tâm hiền, con người rất dễ sống bằng 

cái thấy xấu, nhớ xấu, nghĩ xấu, phán xét xấu. Từ những suy nghĩ không hiền đó sẽ 

phát ra lời nói khó chịu, rồi dẫn đến hành động bất thiện và tạo thành nghiệp xấu. Như 

vậy, tâm hiền không chỉ sửa một vài suy nghĩ riêng lẻ mà dần dần đổi cả dòng vận 

hành của nội tâm, và vì thế nó là nền của ý nghiệp thanh tịnh. 

Đi sâu hơn nữa, toàn bộ vấn đề nằm ở cảm thọ. Nếu không có tâm hiền thì cảm thọ vẫn 

hung hăng, cọc cằn, dữ dằn, hung bạo, nổi loạn; còn khi có tâm hiền thì cảm thọ được 

dẫn về an tịnh, lắng dịu, dễ chịu, dễ thương. Cho nên tu tập là phải tập tới tập lui trong 

cảm giác, trong suy nghĩ, trong tưởng, phải thực hành trên thân, trên lời nói và đặc biệt 

là trong cảm thọ. Mọi pháp tu muốn đi vào chiều sâu đều phải đi qua sự giáo dục cảm 

thọ; mà muốn giáo dục cảm thọ thì nhất định phải có tâm hiền làm nền. 

Trong Tứ Niệm Xứ, việc quán thân, quán thọ, quán tâm, quán pháp không phải chỉ để 

biết mà là để làm cho hiền lại. Quán thân để thân hiền, quán thọ để thọ hiền, quán tâm 

để tâm hiền, quán pháp để thấy rõ cái đang vận hành bên trong là thiện hay bất thiện, 

hiền hay dữ, mát mẻ hay nóng bức. Nếu không có tâm hiền, sự quán sát dễ trở nên khô 

cứng, chỉ dừng ở nhận biết mà chưa đi vào chuyển hóa; có tâm hiền thì sự quán sát trở 

thành một tiến trình nhu hòa, cảm hóa và làm lắng dịu chính mình. 

Tâm hiền cũng là nền của định. Người tu phải thường xuyên nuôi dưỡng những cảm 

thọ an tịnh, lắng dịu, dễ chịu, dễ thương; phải làm cho dòng cảm xúc hiền thiện dâng 

lên, lan tỏa khắp thân và được an trú càng lâu càng tốt. Đây chính là sự huân tu để làm 

cho nội tâm trở nên nhẹ nhàng, khinh an. Một tâm còn hung hăng, bức xúc thì khó an 

trú; một tâm lắng dịu, ngọt ngào thì dễ an trú. Vì vậy, định không thể phát sinh bền 

vững nếu thiếu tâm hiền. 

Không những vậy, tâm hiền còn là nền của tuệ. Khi nghe nhắc đến tâm hiền, nhiều 

người xúc động, thấy lại những lúc hung dữ của mình, thấy lỗi lầm, thấy sự nguy hiểm 

của những cảm thọ hung bạo; chính những dòng cảm xúc đó là những dòng cảm thọ 

của trí tuệ đang khởi lên, đang gội rửa những bất thiện pháp. Như vậy, tuệ không đứng 

ngoài cảm thọ mà đi qua sự lắng dịu, qua sự cảm hóa và chuyển hóa. Tuệ không nở ra 

trên một nền tâm thô bạo mà nở ra trên một nền tâm biết thương, biết xót, biết nhìn lại, 

biết lắng dịu. 

Tâm hiền không chỉ có trong giờ tu mà phải đi vào từng chi tiết của đời sống: cách đi, 

cách đứng, cách nói, cách cầm, cách đặt. Nếu chỉ hiền trong đạo tràng mà về nhà lại 

buông hết tập khí thì sự tu không có nền. Một người có tâm hiền thật sự thì những 

người sống chung sẽ cảm nhận được. Chính vì vậy, tâm hiền làm cho sự tu được liền 

mạch giữa đạo tràng và đời thường, giữa lúc ngồi yên và lúc tiếp xúc. 

Tâm hiền còn là nền của sự cứu mình và lợi người. Khi tu tập được cảm thọ hiền thiện, 

người tu sẽ bớt tham dục, bớt nóng giận, hạ thấp bản ngã, trở nên an tịnh, lắng dịu. 

Đồng thời, trong giao tiếp, người khác dễ lắng nghe, dễ cảm nhận và dễ được cảm hóa; 
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từ đó gia đình trở nên nhẹ nhàng, hài hòa, có thể “Phật hóa gia đình”. Ngược lại, nếu 

không tu tâm hiền, con người không những chưa cứu được mình mà còn liên tục làm 

khổ người thân. 

Chính vì vậy, nói “không tu tâm hiền – không thể giải thoát” là một kết luận tất yếu. 

Giải thoát không nằm ở hiểu biết mà nằm ở nội tâm đã được chuyển hóa. Nếu cảm thọ 

vẫn còn nóng, còn bức bối, còn dễ bùng phát thì dù học nhiều, nói hay vẫn không thoát 

khỏi khổ đau; chỉ một cơn giận cũng có thể làm sụp đổ tất cả. Nếu không tu tâm hiền 

thì cảm thọ còn manh động, lời nói và hành động dễ bất thiện, nghiệp xấu tiếp tục sinh 

và khổ đau tiếp tục kéo dài. Không có tâm hiền thì giới không vững, định không sâu, 

tuệ không thật; một nội tâm còn đầy sân hận, bản ngã, phản ứng thì không thể đi vào 

an tịnh và giải thoát. 

Ngược lại, muốn giải thoát thì phải bắt đầu từ việc huấn luyện cảm thọ, làm cho nó 

hiền lại, ngoan lại, dễ dạy, dễ bảo, dễ thương. Khi đó người tu mới có khả năng tự điều 

phục, mới có nền để đi vào giới, định, tuệ thật sự, mới có thể đoạn tận những ác và bất 

thiện pháp. Vì vậy, tâm hiền không chỉ là một đề mục tu tập mà chính là cửa ngõ bắt 

buộc của con đường giải thoát. 

Kết Luận: Đặt nền triết lý – Thấy đúng gốc 

Toàn bộ phần này có thể gom lại trong một điểm duy nhất: khổ bắt đầu từ cảm thọ, tu 

cũng bắt đầu từ cảm thọ, và giải thoát cũng bắt đầu từ cảm thọ. Con đường cụ thể nhất 

để đi vào đó chính là làm cho cảm thọ trở nên hiền. Đây không phải là một kết luận 

mang tính lý thuyết, mà là một cái thấy rất căn bản, rất thực tế và rất cần thiết đối với 

người tu. Nếu không thấy đúng chỗ này, người tu rất dễ đi sai đường, càng cố gắng 

càng mệt, càng học càng nhiều nhưng vẫn không chạm tới chỗ cần chuyển hóa. 

Đức Thế Tôn đã dạy: “Tất cả pháp hội tụ nơi cảm thọ.” Chỉ riêng một câu này đã đủ 

làm nền cho cả một hệ thống pháp hành. Vì nếu tất cả pháp hội tụ nơi cảm thọ thì mọi 

khổ đau, phiền não, bức xúc, bất an, phản ứng, lời nói ác, hành động bất thiện, nghiệp 

quả xấu ác… cũng đều phải đi qua cảm thọ. Như vậy, muốn sửa tận gốc đời sống, 

muốn chuyển hóa tận gốc khổ đau, muốn đi đúng con đường giải thoát thì nhất định 

phải quay về nơi cảm thọ. Đây chính là chỗ đặt nền triết lý cho toàn bộ đạo lộ này. 

Thông thường, con người sống bằng một cái nhìn hướng ra bên ngoài. Khổ thì đổ cho 

cảnh, buồn thì đổ cho người, bức xúc thì đổ cho hoàn cảnh, thất bại thì đổ cho nhân 

duyên bên ngoài. Từ cái thấy sai lệch đó, người ta chỉ lo sửa cái bên ngoài: đổi môi 

trường, đổi hoàn cảnh, đổi mối quan hệ, đổi công việc. Nhưng dù đổi bao nhiêu, cái 

gốc bên trong vẫn còn nguyên. Cảm thọ vẫn manh động, vẫn bốc đồng, vẫn dễ nổi 

loạn, vẫn dễ bùng cháy, vẫn dễ phá hủy. Như vậy, đổi bên ngoài mà không đổi nơi cảm 

thọ thì khổ đau vẫn tiếp tục. Thấy đúng gốc chính là thấy chỗ này. 
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Đối với một người không tu tập thì cảm thọ hoạt động một cách tự do, lúc nào muốn 

nổi loạn thì nổi loạn, lúc nào muốn bùng cháy thì bùng cháy, lúc nào muốn phá hủy thì 

phá hủy. Chính điều này đưa đến khổ đau, ác nghiệp, đổ vỡ trong đời sống cá nhân, 

gia đình và các mối quan hệ. Vì vậy, nếu hỏi cái gì là gốc gần nhất của khổ, thì đó là 

một cảm thọ không được giáo dục. Nếu hỏi chỗ nào cần được huấn luyện đầu tiên, thì 

đó cũng chính là cảm thọ. 

Cho nên, đạo lộ này không đặt nền trên tranh luận hay tri thức suông, mà đặt nền trên 

cái thấy đúng gốc. Thấy rằng không phải hoàn cảnh làm mình khổ, mà chính cảm thọ 

bị kích động nơi mình làm mình khổ. Thấy rằng không phải người khác đốt cháy mình, 

mà chính ngọn lửa sân hận trong cảm thọ đang đốt cháy mình. Thấy rằng không phải 

chỉ do sự việc bên ngoài làm đổ vỡ, mà chính những cảm thọ bức xúc, gắt gỏng, nóng 

giận không được huấn luyện đã phát ra thành lời nói và hành động làm tổn thương 

nhau. Khi thấy được như vậy, người tu mới thật sự bắt đầu đi đúng đường. 

Chính vì thấy đúng gốc nên tâm hiền được đặt làm nền tảng. Tâm hiền không phải là 

một hình thức đạo đức, cũng không phải là một thái độ mềm yếu. Tâm hiền là phương 

pháp đi thẳng vào cảm thọ để giáo dục nó, làm mềm nó, nhiếp phục nó, làm cho nó trở 

nên an tịnh, lắng dịu, dễ chịu, dễ thương. Nói cách khác, tâm hiền là cách đặt lại nền 

cho toàn bộ cấu trúc nội tâm. Không có nền này, các pháp tu khác rất dễ trở thành hình 

thức; có nền này, các pháp tu mới có đất sống và có khả năng đi vào chiều sâu. 

Từ nền đó, nhiều điều trở nên sáng tỏ. Thấy đúng gốc thì mới hiểu vì sao Đức Phật dạy 

bắt đầu từ giới, bởi vì thân và miệng là nơi cảm thọ phát ra bên ngoài. Muốn không sát 

sanh, không trộm cắp, không nói lời ác thì phải có một nội tâm hiền phía sau; nếu 

không, giới chỉ là sự đè nén nhất thời. Thấy đúng gốc thì cũng hiểu vì sao phải luôn 

theo dõi, quán sát tâm mình, phải nhìn xem trong tâm đang vận hành cái gì là thiện hay 

bất thiện, hiền hay dữ, mát mẻ hay nóng bức. Nếu không nhìn như vậy, con người sẽ 

sống trong lãng quên và tiếp tục bị cảm thọ dẫn dắt một cách mù quáng. 

Thấy đúng gốc cũng giúp hiểu rõ rằng giải thoát không bắt đầu từ hiểu biết suông. Có 

những hiểu biết chỉ làm tăng bản ngã, tăng cái tôi thấy biết. Nhưng trí tuệ đúng nghĩa 

là thấy được sự vận hành của khổ nơi thân tâm, đặc biệt là nơi cảm thọ. Nếu chưa chạm 

vào cảm thọ, chưa thấy nó, chưa giáo dục được nó, thì cái gọi là hiểu biết vẫn còn đứng 

ngoài cánh cửa giải thoát. 

Chính vì vậy mà nói “không tu tâm hiền – không thể giải thoát” không phải là một lời 

nhấn mạnh cảm tính, mà là một kết luận tất yếu. Vì nếu không tu tâm hiền thì cảm thọ 

còn manh động; cảm thọ còn manh động thì lời nói và hành động dễ bất thiện; thân 

khẩu ý bất thiện thì nghiệp xấu tiếp tục; nghiệp xấu tiếp tục thì khổ đau không thể chấm 

dứt. Một nội tâm còn đầy sân hận, bản ngã, phản ứng thì không thể đi vào an tịnh, định, 

tuệ và giải thoát. 
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Ngược lại, khi tu tập được cảm thọ hiền thiện, an tịnh, lắng dịu, thì con đường mới thật 

sự mở ra. Khi đó, cảm thọ dần dần trở nên ngoan hiền, dễ dạy, dễ bảo, dễ thương. 

Người tu bắt đầu có khả năng tự điều phục, bắt đầu làm chủ được thân khẩu ý, bắt đầu 

có nền để đi vào giới, định, tuệ một cách thật sự. Từ đó mới có thể đi vào hiền trí, từng 

bước tiến đến giải thoát. 

Như vậy, đặt nền triết lý ở đây không phải là xây dựng một hệ thống lý luận phức tạp, 

mà là xác định lại điểm xuất phát chân thật của con đường tu: không phải ở thế giới 

bên ngoài, mà ở cảm thọ bên trong; không phải ở việc sửa người khác, mà ở việc giáo 

dục lại chính mình; không phải ở hình thức tu tập, mà ở sự chuyển hóa thật nơi thân 

tâm. 

Cho nên, có thể tóm lại: khổ không bắt đầu từ cảnh mà bắt đầu từ cảm thọ; muốn hết 

khổ phải quay về nơi cảm thọ; tâm hiền là phương pháp giáo dục cảm thọ; và giải thoát 

phải bắt đầu từ chỗ thấy đúng và sửa đúng ngay nơi gốc. Khi thấy đúng gốc, người tu 

không còn lang thang, không còn lo sửa ngọn mà quên rễ, không còn tìm pháp ở nơi 

xa mà quên ngay nơi cảm thọ đang là chỗ hội tụ của mọi pháp. 

Nói cho cùng, thấy đúng gốc là bước đầu của trí tuệ. Và cái thấy đầu tiên ở đây rất giản 

dị nhưng rất sâu: mình khổ vì cảm thọ chưa được giáo dục, mình làm khổ người vì nội 

tâm chưa được hiền hóa, và mình chưa giải thoát vì chưa quay lại đúng chỗ cần quay 

lại. Từ chỗ thấy đó, người tu bắt đầu biết thương chính mình, biết xót cho những tháng 

năm vô minh, biết rằng không thể tiếp tục sống theo lối cũ nữa. Chính nơi đó, con 

đường tâm hiền mở ra không chỉ như một pháp tu, mà như một sự tái lập lại toàn bộ 

đời sống từ gốc rễ. 

Cho nên, điều đọng lại ở chương kết này là: muốn đi đúng thì phải thấy đúng gốc. Thấy 

đúng gốc rồi thì pháp tu mới không lạc, công phu mới không uổng, và tâm hiền mới 

không còn là một lời nói đẹp, mà trở thành con đường thật sự dẫn vào hiền trí và giải 

thoát. 

PHẦN 2 

ĐẠO LỘ 7 TẦNG 

TRỞ THÀNH BẬC HIỀN TRÍ 

Chương 6: Tầng 1 – Hiền từ nơi thân 

Con đường trở thành bậc hiền trí không bắt đầu từ những tư tưởng cao siêu, mà bắt đầu 

từ điều rất cụ thể: thân hành. Thân là nơi biểu hiện rõ nhất của nội tâm. Một người có 

thể nói hay, nghĩ đẹp, nhưng nếu hành động còn thô tháo, còn làm tổn thương người 

khác, còn thiếu cẩn trọng, thì tâm hiền chưa thực sự có mặt. Vì vậy, bước đầu tiên của 

đạo lộ không phải là suy nghĩ hay cảm nhận, mà là làm cho thân trở nên hiền. 
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Hiền từ nơi thân trước hết là hiền trong hành động, tức là giữ giới. Đức Phật dạy từ bỏ 

sát sanh, từ bỏ trộm cắp; đối với người tại gia là từ bỏ tà hạnh, đối với người xuất gia 

là từ bỏ dâm dục. Bản chất của những điều này không chỉ là luật cấm, mà là làm cho 

hành động trở nên hiền, không gây đau đớn, không làm khổ người khác, không tạo ra 

những đổ vỡ trong đời sống. Nếu còn sát sanh, còn trộm cắp, còn tà hạnh thì chưa thể 

gọi là hiền nơi thân, vì thân vẫn còn là công cụ tạo ra nghiệp ác. Cho nên, hiền từ nơi 

thân trước hết là ngăn những nghiệp thô, là làm cho đời sống có nền an ổn. 

Tuy nhiên, hiền nơi thân không chỉ dừng lại ở việc không làm điều ác lớn. Mà cần phải 

đi xa hơn, đi vào toàn bộ oai nghi, cử chỉ, phong thái sống hằng ngày. Người tu phải 

tập từ những điều rất nhỏ: bước đi phải lắng dịu, không hấp tấp, không giống như 

“thùng phuy chuyển động”; cầm một cái chén, cái tô, đôi đũa cũng phải nhẹ nhàng; đặt 

một vật xuống bàn cũng phải từ tốn, cẩn thận. Những điều này tưởng chừng nhỏ nhặt 

nhưng lại là nền tảng rất lớn. Bởi vì nếu trong những việc nhỏ mà còn thô tháo, còn 

mạnh tay, còn ồn ào, thì điều đó chứng tỏ bên trong vẫn còn manh động, cảm thọ vẫn 

còn bốc đồng, chưa được lắng dịu. 

Nhiều người không cố ý làm khổ ai, nhưng chỉ cần họ bước vào một không gian là 

người khác đã cảm thấy bất an: nói chuyện thì lớn tiếng, cầm nắm thì mạnh tay, làm 

việc thì vội vàng. Những biểu hiện đó cho thấy thân hành chưa được tu tập, và sâu xa 

hơn là cảm thọ bên trong chưa được giáo dục. Khi bình thường đã thô động như vậy, 

thì khi sân hận hay bản ngã nổi lên sẽ càng dữ dội hơn, có thể dẫn đến những hành 

động làm khổ mình, khổ người, thậm chí hủy hoại cả đời sống. 

Vì vậy, hiền từ nơi thân không phải là chuyện nhỏ. Nó là chỗ nhìn thấy rõ nhất tình 

trạng nội tâm của một người. Người tu phải tập làm cho thân trở nên an tịnh, lắng dịu, 

nhẹ nhàng trong từng cử chỉ, từng động tác. Ngay cả khi ngồi thiền, nghe pháp, nếu 

cảm thấy ngứa mà muốn gãi cũng phải gãi trong chánh niệm, từ tốn, không làm người 

bên cạnh động niệm. Đây chính là sự thực hành rất cụ thể của thân hiền trong đời sống 

hằng ngày. 

Ở tầng này, thân không còn được sống theo sự thúc giục của cảm thọ nữa. Khi bên 

trong có cảm thọ muốn đi nhanh, thì phải tập đi chậm lại; khi muốn nói to, thì phải tập 

nói nhỏ lại; khi muốn làm cho hả dạ, thì phải tập dừng lại. Đây là sự chế ngự và huấn 

luyện cảm thọ thông qua thân hành. Thân trở thành công cụ để điều phục nội tâm. 

Không còn chuyện muốn làm gì thì làm, muốn phản ứng sao thì phản ứng; mà là biết 

dừng lại, biết làm nhẹ lại, làm chậm lại, làm dịu lại. 

Trong Tứ Niệm Xứ, Đức Phật dạy quán thân trên thân. Nghĩa là phải luôn nhìn lại thân 

mình đang làm gì, oai nghi có hiền không, hành động có nhẹ nhàng không, cử chỉ có 

an tịnh không. Ai có thể quan sát, kiểm tra và điều chỉnh thân hành như vậy thì mới 

thật sự bắt đầu tu. Không chỉ có ý tưởng hiền, mà phải có thân hiền thật sự trong từng 

hành động. 
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Hiền từ nơi thân còn mở rộng ra cả cách sống và nghề nghiệp. Người cư sĩ cần tránh 

những nghề gây tổn hại như giết hại, buôn bán vũ khí, rượu, các chất gây nghiện, hoặc 

những nghề làm tổn thương người khác. Sống bằng công việc chân chánh, không gây 

đau khổ cho chúng sanh, đó cũng là một hình thức thân hiền. Như vậy, thân hiền không 

chỉ ở hành động tức thời, mà còn ở cả cách nuôi sống và cách hiện diện trong đời. 

Tóm lại, hiền từ nơi thân là tầng đầu tiên của đạo lộ, là nền móng không thể thiếu. Nếu 

nơi thân còn thô tháo, còn làm khổ người khác, còn thiếu chánh niệm, thì chưa thể nói 

đến những tầng sâu hơn như khẩu hiền, ý hiền hay cảm thọ hiền. Người tu phải bắt đầu 

từ cái thấy được, sửa được, chạm được, mà thân là nơi rõ nhất. Khi thân đã được điều 

phục, trở nên nhẹ nhàng, an tịnh, lắng dịu, thì đó chính là dấu hiệu đầu tiên của một 

nội tâm đang được giáo dục. Từ nền tảng này, người tu mới có thể bước sang tầng tiếp 

theo của đạo lộ hiền trí. 

Chương 7: Tầng 2 – Hiền từ nơi khẩu 

Sau khi đi qua tầng đầu tiên là hiền từ nơi thân, đạo lộ hiền trí bước sang tầng thứ hai 

là hiền từ nơi khẩu. Nếu thân là nơi biểu hiện của hành động, thì khẩu là nơi biểu hiện 

rất nhanh, rất mạnh và rất trực tiếp của nội tâm. Một cảm thọ không hiền, một suy nghĩ 

không hiền, rất nhanh sẽ phát ra thành lời. Vì vậy, người tu muốn trở thành bậc hiền 

trí thì không thể chỉ dừng ở thân hiền mà phải làm cho miệng hiền, lời nói hiền, âm 

thanh hiền, ngôn ngữ hiền. 

Đức Phật dạy rất rõ: phải từ bỏ lời nói dối trá, lời ác độc, lời đâm thọc, lời nhảm nhí; 

không nói những lời làm đau khổ mình và người, không nói những lời gây chia rẽ, mâu 

thuẫn, đổ vỡ tình thương yêu. Bản chất của hiền từ nơi khẩu là không làm khổ bằng lời 

nói. Công năng của nó là hóa giải xung đột, xây dựng hòa hợp. Một lời nói có thể chữa 

lành, nhưng cũng có thể làm tổn thương rất sâu; có thể nối lại một mối quan hệ, nhưng 

cũng có thể làm tan nát cả một gia đình. Vì vậy, khẩu nghiệp là một chỗ hết sức quan 

trọng. 

Thực tế cho thấy, có những người tu tập lâu năm, tụng kinh nhiều, làm phước nhiều, 

nhưng trong gia đình vẫn bất hòa, mẹ con cha con xung đột, anh em chia rẽ, thậm chí 

cự cãi từ trong nhà ra ngoài đường. Nguyên nhân không phải vì không tu, mà vì chưa 

tu đúng gốc, chưa đi vào thân – khẩu – ý, chưa chuyển hóa được cảm thọ sân hận và 

bản ngã hơn thua. Tu ở hình thức bên ngoài mà không tu ở lời nói, thì đến khi nghiệp 

quả đến, khi bệnh tật, khi những oan gia trái chủ trỗi dậy, nội tâm không có nền để 

chịu đựng và chuyển hóa. Đây là điều rất nhiều người không thấy nên mới thắc mắc: 

“Tại sao tu lâu mà đời sống vẫn khổ?”. Câu trả lời nằm ngay ở chỗ chưa tu tập lời nói 

hiền. 

Hiền từ nơi khẩu không phải chỉ là nói nhỏ nhẹ bên ngoài, mà là kết quả của một nội 

tâm đã được lắng dịu. Có khi bên trong còn cảm xúc, nhưng lời nói ra không làm người 
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khác khó chịu, bởi vì người ấy đã có công phu nhiếp phục cảm thọ bức xúc, nóng giận, 

sân hận mỗi ngày. Nếu bên trong chưa hiền thì lời nói khó mà hiền thật sự. Cho nên 

khẩu hiền không phải là kỹ năng nói năng, mà là biểu hiện của tâm hiền đã có mặt. 

Có những người không làm hại ai bằng tay chân, nhưng lời nói lại sắc hơn dao, bén 

hơn kiếm, nóng hơn lửa. Chỉ một câu nói cũng có thể làm người khác đau lòng, mất ăn 

mất ngủ, suy sụp tinh thần, thậm chí đánh mất niềm tin và chí hướng tu tập. Vì vậy, 

khẩu nghiệp là nơi cần được tu tập rất sâu. Một câu nói có thể chia rẽ một tập thể, làm 

tan nát một gia đình, phá vỡ sự hòa hợp của tăng thân. Ngược lại, một lời nói hiền có 

thể hàn gắn, làm dịu, làm ấm và nuôi dưỡng tình người. 

Ở tầng này, người tu phải học dừng lại trước khi nói. Phải biết hỏi lại chính mình: lời 

này có làm khổ ai không, có làm chia rẽ không, có phát ra từ bức xúc, nóng nảy, hơn 

thua không. Nếu còn, phải biết dừng lại, điều chỉnh lại. Đây là chỗ thực hành rất cụ 

thể. Muốn nói to thì tập nói nhỏ lại; muốn nói mạnh thì tập nói nhẹ lại; muốn nói cho 

hả dạ thì tập nói có chừng mực; muốn buông lời theo cảm xúc thì tập kềm lại, làm dịu 

lại. Như vậy, khẩu hiền không phải là chuyện lý thuyết, mà là chuyện rèn luyện từng 

câu nói trong đời sống hằng ngày. 

Hiền từ nơi khẩu còn là tập cho lời nói mang cảm giác an tịnh, lắng dịu, dễ chịu, dễ 

thương. Không phải là nói khéo để lấy lòng, mà là lời nói phát ra từ một “kho cảm thọ 

hiền thiện” đã được nuôi dưỡng bên trong. Khi bình thường đã có sự tu tập cảm thọ an 

tịnh, ngọt ngào, thì khi gặp người khó chịu, hoàn cảnh bức xúc, mình vẫn có chất liệu 

hiền lành để nói ra lời dễ nghe, để hóa giải tình huống. Nếu không có kho cảm thọ này, 

lời nói rất dễ chuyển thành bực bội và sân giận. 

Khẩu hiền cũng gắn liền với sự hòa hợp. Đức Phật dạy không nói lời đâm thọc, đôi 

chiều, không nói lời làm tan rã, chia rẽ, đổ vỡ tình thương. Điều này cho thấy lời nói 

không chỉ là chuyện cá nhân, mà ảnh hưởng trực tiếp đến gia đình, đạo tràng, xã hội. 

Một người biết tu lời nói là người biết dùng ngôn ngữ để hàn gắn thay vì xé rách, để 

nuôi dưỡng thay vì thiêu đốt, để cảm hóa thay vì công kích. 

Trong đời sống gia đình, điều này càng rõ. Khi có cảm thọ hiền, dù bực con cái vẫn 

dạy bảo nhẹ nhàng, nên con cái vẫn nghe lời và kính trọng. Ngược lại, nếu dạy con 

bằng sân hận, bằng lời nặng nề, thì bên ngoài con có thể nghe nhưng bên trong tích tụ 

bức xúc. Như vậy, một lời nói hiền có thể nuôi dưỡng một mối quan hệ, còn một lời 

nói sân có thể để lại vết thương rất sâu. 

Hiền từ nơi khẩu cũng đòi hỏi phải tu tập từ trước, không đợi đến khi sân giận mới bắt 

đầu. Nếu bình thường không tập nói hiền, không tập giọng nhẹ, không tập dừng lại, thì 

khi cảm xúc mạnh nổi lên, lời nói sẽ đi thẳng theo sân hận và bản ngã. Vì vậy, phải tu 

trong lúc bình thường, để đến khi có chuyện, lời nói không phản bội công phu của 

mình. 
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Ngoài ra còn cần nhấn mạnh đến tàm quý nơi khẩu: biết xấu hổ và sợ hãi đối với lời 

nói sai. Khi nói một lời bất thiện mà thấy ngượng, thấy sai, đó là dấu hiệu của sự tiến 

bộ. Người có tàm quý nơi khẩu sẽ dần dần thanh tịnh lời nói, và đây chính là tài sản 

của bậc Thánh. 

Như vậy, hiền từ nơi khẩu là chỗ biến nội tâm thành ngôn ngữ có chánh niệm, có đạo 

đức, có tình thương. Miệng không còn là nơi xả rác của cảm xúc, không còn là công 

cụ của sân hận và bản ngã, mà trở thành nơi phát ra sự nhu hòa, nhẫn nhục, từ ái và 

cảm thông. Khi đó, khẩu nghiệp không chỉ sạch lỗi mà còn trở thành phương tiện giúp 

người, phương tiện hóa giải, phương tiện nuôi lớn đạo lộ hiền trí. 

Tầng này giữ vai trò như một chiếc cửa chặn khổ đau lan ra ngoài. Nếu khẩu chưa hiền, 

nội tâm bất thiện rất dễ thành hành động và nghiệp. Nếu khẩu được hiền hóa, rất nhiều 

bất thiện pháp bị dừng lại ngay tại đây. Vì vậy, hiền từ nơi khẩu là một nấc thang bắt 

buộc. Từ thân hiền bước sang khẩu hiền, đạo lộ mới có thể tiếp tục đi sâu vào những 

tầng kế tiếp. Nếu khẩu chưa hiền, cây cầu đi vào ý hiền và cảm thọ hiền vẫn chưa thể 

vững. 

Cho nên, người tu ở tầng này cần ghi nhớ: không nói lời thô ác, không nói lời đâm 

thọc, không nói lời vô ích, không nói lời làm tổn thương; tập nói nhỏ lại, nhẹ lại, chậm 

lại, vừa đủ nghe; và quan trọng nhất là làm cho lời nói phát ra từ một cảm thọ hiền 

thiện, an tịnh, lắng dịu. Khi khẩu đã hiền, đời sống bắt đầu nhẹ lại, các mối quan hệ 

bắt đầu hòa lại, và con đường tu tập bắt đầu đi vào chiều sâu thực sự. 

Chương 8: Tầng 3 – Hiền từ nơi ý 

Sau khi đi qua hiền từ nơi thân và hiền từ nơi khẩu, đạo lộ hiền trí bước sang tầng thứ 

ba là hiền từ nơi ý. Đây là một tầng rất quan trọng, vì thân và khẩu tuy dễ thấy nhưng 

gốc sâu hơn của hành động và lời nói lại nằm ở nơi ý. Nếu trong ý còn dữ, còn xấu, 

còn ganh, còn sân, còn bản ngã, thì sớm muộn gì nó cũng phát ra thành lời nói và hành 

động. Vì vậy, muốn đi sâu hơn trên con đường tu tập, người tu không thể dừng lại ở 

vẻ ngoài hiền hòa, mà phải đi vào bên trong, làm cho suy nghĩ hiền, tâm ý hiền, hình 

bóng nội tâm hiền. 

Hiền từ nơi ý trước hết là đổi hướng suy nghĩ. Khi nghĩ về một người, phải tập nghĩ về 

điều tốt của họ, nhớ đến công ơn, ân đức, nghĩa tình, những sự chăm sóc, quan tâm, hy 

sinh mà họ đã dành cho mình. Đó là suy nghĩ hiền. Ngược lại, nếu chỉ chăm chăm nghĩ 

đến lỗi lầm, tật xấu, ganh tị, đố kỵ, chê bai, hơn thua, thì đó là suy nghĩ không hiền. 

Nhiều khi người ta có ba điều xấu, bảy điều tốt nhưng mình lại chỉ nhớ ba điều xấu mà 

quên hết bảy điều tốt, như vậy là tâm đã đi lệch hướng. Cho nên hiền từ nơi ý là một 

cuộc chuyển hướng rất sâu: từ nhìn cái dở sang nhìn cái hay, từ nhớ lỗi sang nhớ ơn, 

từ nuôi dưỡng bất thiện sang nuôi dưỡng thiện lành. 
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Công năng của sự tu tập này là chặn ngay nguồn gốc của nghiệp. Bởi vì ý là nơi khởi 

sinh tác ý, mà tác ý chính là nghiệp. Nếu ngay trong ý đã được điều chỉnh, đã được 

làm hiền, thì rất nhiều dòng bất thiện sẽ không có cơ hội phát ra thành lời nói và hành 

động. Ngược lại, nếu để cho ý chạy theo thói quen nghĩ xấu, thì từ đó lời nói sẽ xấu, 

hành động sẽ xấu và nghiệp quả xấu sẽ hình thành. Như vậy, muốn đổi nghiệp, phải 

đổi ý; muốn đổi ý, phải tu ý hiền. 

Hiền từ nơi ý không chỉ là sửa một vài suy nghĩ riêng lẻ, mà là giáo dục toàn bộ nội 

tâm. Phải tập tới tập lui trong suy nghĩ, trong tưởng, trong cảm giác; phải thực hành 

ngay nơi ý căn, xem tâm mình đang hướng về đâu, đang chú trọng điều gì, đang nghĩ 

theo chiều nào. Nếu thấy tâm đang nghĩ xấu, đang hơn thua, đang bất mãn, bất bình thì 

phải lập tức chỉnh lại, chuyển hướng lại. Đây chính là tu tâm sửa tánh. Nếu không làm 

được điều này, thì dù học bao nhiêu năm, tu bao nhiêu năm, nội tâm vẫn không thay 

đổi, vẫn sống theo kiểu cũ, nghe pháp một đường mà sống một nẻo, không thể hợp 

nhất mình với pháp. 

Một điểm rất sâu của tầng này là phải biết nhận diện ngũ uẩn đang vận hành trong tâm. 

Khi chưa nhận diện được ngũ uẩn, người tu dễ rơi vào mơ hồ, tưởng tượng. Nhưng khi 

thấy rõ thọ, tưởng, hành, thức đang hoạt động thế nào, đang nghiêng về thiện hay bất 

thiện, thì việc tu trở nên rất cụ thể. Lúc đó, người tu có thể thấy rõ trong tâm mình cái 

gì là đúng, cái gì là sai, cái gì là tốt, cái gì là xấu, và biết chọn điều đúng mà đi theo, 

điều sai mà buông bỏ. Đây chính là chánh tư duy trong Bát Chánh Đạo, là hiền ở trong 

tư duy. 

Hiền từ nơi ý còn là không nuôi dưỡng tâm xấu. Khi quay vào bên trong, phải thấy rõ 

tâm nào là bất thiện để không tiếp tục nuôi nó lớn lên. Những suy nghĩ ganh tị, hủy 

báng, chỉ trích, hơn thua nếu không được nhận diện sẽ âm thầm tích tụ và chi phối toàn 

bộ đời sống. Ngược lại, khi biết nuôi dưỡng những suy nghĩ về ân, về nghĩa, về tình, 

về sự chăm sóc và hy sinh của người khác, nội tâm sẽ dần mềm lại, không còn cứng 

cỏi, không còn chống đối, không còn bất hòa. Đây chính là công năng làm mềm nội 

tâm của ý hiền. 

Còn cần nhấn mạnh một điểm: hiền từ nơi ý không chỉ là sửa suy nghĩ mà còn là sửa 

cả những hình bóng trong tâm, tức là hành uẩn và tưởng uẩn cũng phải hiền. Điều này 

có nghĩa là ngay cả khi không nói, không làm gì, nhưng trong lòng vẫn âm thầm phán 

xét, trách móc, dựng chuyện, hơn thua, thì vẫn chưa phải là hiền. Người tu phải đi đến 

chỗ làm cho toàn bộ đời sống nội tâm trở nên hiền hòa, từ cảm giác, suy nghĩ cho đến 

nhận thức. 

Ở tầng này, người tu phải thường xuyên theo dõi, dò xét, nhìn ngó, kiểm tra và quán 

xét tâm mình. Phải luôn nhìn xem trong tâm đang vận hành cái gì: thiện hay bất thiện, 

hiền hay dữ, mát mẻ hay nóng bức, từ tâm hay sân hận. Không nhìn thì không biết, 
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không biết thì không sửa, và không sửa thì ý vẫn chạy theo tập khí cũ. Đây chính là 

thực hành Tứ Niệm Xứ ở mức sâu hơn, đi vào quán tâm và quán pháp. 

Hiền từ nơi ý còn thể hiện ở việc biết nhắc nhở và giáo dục chính tâm mình. Người tu 

không để mặc cho ý nghĩ chạy tự do, mà phải biết nói chuyện với tâm, dạy tâm, nhắc 

tâm: “Hiền lại đi, đừng hung dữ nữa, nóng giận khổ lắm, sân si khổ lắm.” Những lời 

tác ý này không phải là hình thức, mà là cách huấn luyện tâm đi vào nề nếp. Lâu ngày, 

tâm trở nên dễ dạy, dễ bảo, không còn bướng bỉnh như trước. 

Một điểm rất đẹp của tầng này là gắn với việc thương chính mình. Khi thấy những suy 

nghĩ dại dột, hung dữ, sai lầm trong quá khứ, người tu không chỉ trách mình mà còn 

biết thương, biết xót cho chính mình. Chính sự thấy và thương đó giúp nội tâm được 

gội rửa, giúp những bất thiện pháp dần tan đi. Đây không phải là đè nén mà là chuyển 

hóa bằng trí và bằng tâm hiền. 

Như vậy, hiền từ nơi ý là một bước chuyển rất lớn: từ sửa phần nổi đi vào sửa phần 

gốc. Người tu bắt đầu thuần hóa cõi trong, không còn để cho ý nghĩ chạy tự do theo 

tập khí cũ, mà biết nhìn, biết sửa, biết chuyển hướng, biết nuôi dưỡng điều thiện lành. 

Khi ý đã hiền, nội tâm bớt chiến tranh, bớt xung đột, bớt hơn thua, và bắt đầu đi vào 

sự lắng dịu thật sự. 

Tầng này cũng là chiếc cầu quan trọng để đi sang tầng sâu hơn là hiền trong cảm thọ. 

Vì ý bao gồm cả thọ, tưởng, hành, thức, nên khi tu đến đây, người tu sẽ thấy không thể 

dừng lại ở suy nghĩ mà phải đi sâu hơn vào chính những cảm giác đang làm nền cho 

suy nghĩ. Do đó, hiền từ nơi ý vừa là kết quả của thân hiền và khẩu hiền, vừa là bước 

chuẩn bị để đi vào chiều sâu của toàn bộ đạo lộ hiền trí. 

Chương 9: Tầng 4 – Hiền ở Cảm Thọ và Năm Chữ “Dễ” 

Sau khi đi qua ba tầng đầu là hiền từ nơi thân, hiền từ nơi khẩu và hiền từ nơi ý, đạo 

lộ hiền trí đi vào tầng thứ tư: hiền ở cảm thọ. Đây là tầng cốt lõi, là trục chính, là nơi 

quyết định thành bại của toàn bộ con đường tu tập. Bởi vì tất cả những gì biểu hiện ra 

nơi thân, nơi lời nói, nơi suy nghĩ nếu đi sâu vào nữa đều hội tụ nơi cảm thọ. Đức Thế 

Tôn đã dạy: “Tất cả pháp hội tụ nơi cảm thọ.” Vì vậy, nếu không đi tới tầng này thì 

người tu vẫn chưa chạm vào đúng gốc của khổ đau và chuyển hóa. 

Hiền ở cảm thọ nghĩa là làm cho cảm thọ đang dao động trở nên lắng dịu, làm cho cảm 

thọ đang nóng bức trở nên mát lại, làm cho cảm thọ đang bức xúc trở nên dễ chịu, làm 

cho nội tâm đang thô cứng trở nên mềm mại, ngọt ngào. Đây không phải là nói trên lý 

thuyết hay chỉ dừng ở suy nghĩ, mà là một công phu thật sự trong thân tâm. Sự an tịnh, 

lắng dịu, dễ chịu, ngọt ngào phải có mặt ngay trong cảm thọ của mình, phải được cảm 

nhận, được kinh nghiệm, được an trú, chứ không phải chỉ nói ngoài miệng. 
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Nếu ba tầng trước là nền, thì tầng này là lõi. Nếu cảm thọ còn nóng, còn bức bối, còn 

dễ kích động, thì dù có cố giữ thân hay giữ lời nói cũng chỉ là sự kềm chế tạm thời. 

Khi có duyên kích thích mạnh, tất cả sẽ bùng lên. Ngược lại, nếu cảm thọ đã hiền, thì 

thân tự nhiên nhẹ, lời tự nhiên mềm, ý tự nhiên hướng thiện. Vì vậy, hiền ở cảm thọ là 

chuyển hóa từ gốc, là chỗ mà phản ứng được hóa giải ngay khi vừa khởi. 

Phương pháp thực hành tuy đơn giản nhưng rất sâu: thường xuyên hướng vào bên 

trong, nhắc tâm mình “an tịnh, lắng dịu, dễ chịu, ngọt ngào, dễ thương”, và cảm nhận 

sự thay đổi trong thân. Phải tập mỗi ngày, phải huấn luyện liên tục, phải làm cho cảm 

thọ hiền thiện này sanh khởi, lan tỏa khắp thân và được an trú càng lâu càng tốt. Khi 

thực hành đúng, người tu có thể cảm nhận rõ một dòng cảm giác nhẹ nhàng, êm ái, 

hiền lành lan từ lồng ngực ra khắp toàn thân, từ đầu đến chân. Đây là kinh nghiệm thật, 

không phải tưởng tượng. 

Điểm đặc biệt của tầng này là phải xây dựng một “kho cảm thọ hiền thiện” bên trong. 

Bình thường phải nuôi dưỡng, tích lũy những cảm thọ an tịnh, lắng dịu, dễ chịu, ngọt 

ngào. Nhờ có kho này, khi gặp người khó chịu hay hoàn cảnh bức xúc, mình có sẵn 

chất liệu hiền lành để hóa giải ngay. Nếu không có kho này, thì bên trong chỉ toàn 

những cảm thọ manh động, giống như chứa sẵn lửa, mìn, đạn; gặp duyên là nổ. Đây 

chính là sự khác biệt giữa người có tu cảm thọ và người không tu cảm thọ. 

Khi cảm thọ hiền được nuôi dưỡng và an trú, người tu sẽ có một công năng rất lớn: 

chuyển sân ngay lập tức. Cảm xúc bức xúc vừa khởi lên là được làm dịu, giống như 

giọt nước rơi vào chảo sắt nóng thì tan ngay. Nội tâm không còn những cơn bạo động 

mạnh, không còn bị kéo đi như trước. Đây chính là dấu hiệu của một sự chuyển hóa 

thật sự, là chỗ mà đời sống bắt đầu nhẹ, an và ổn. 

Từ cảm thọ hiền, năm kết quả rất rõ ràng xuất hiện, gọi là năm chữ “Dễ”. Đây là thước 

đo cụ thể cho sự tu tập. 

Trước hết là dễ chịu. Người có cảm thọ hiền thì ở gần không gây áp lực, không làm 

người khác mệt, không tạo cảm giác căng thẳng. Sự hiện diện của họ tự nhiên mang 

lại sự nhẹ nhàng, mát mẻ. 

Thứ hai là dễ thương. Đây không phải là làm dáng hay cố gắng tỏ ra hiền, mà là một 

khí chất phát ra từ nội tâm mềm mại, ấm áp. Dễ thương thật sự là khi đối diện với 

người khó chịu mà vẫn giữ được sự hiền lành. 

Thứ ba là dễ mến. Khi nội tâm ít độc tố, ít công kích, ít làm đau người khác, thì người 

xung quanh tự nhiên sinh tâm kính quý, tin cậy, muốn gần gũi. 

Thứ tư là dễ bảo. Tâm hiền thì mềm mại, có thể nhận lỗi, có thể lắng nghe, có thể sửa 

đổi. Không còn sự cứng cỏi, chống đối của bản ngã. Đây là một dấu hiệu rất sâu của 

người có tu. 
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Thứ năm là dễ nghe pháp Thánh hiền. Khi cảm thọ đã hiền, nội tâm mở ra, không còn 

lấy “cái ta” chặn pháp. Người ấy có thể tiếp nhận lời dạy, không chống đối, không 

xuyên tạc, không dựng cái tôi lên để cản trở chân lý. Đây là điểm rất quan trọng, vì 

nếu còn bản ngã chặn pháp thì không thể đi vào trí tuệ sâu xa. 

Năm chữ “Dễ” này chính là hoa trái của cảm thọ hiền. Chỉ cần nhìn vào đó là biết mình 

đang tu tới đâu. Nếu chưa có thì phải quay lại tu tiếp ở tầng này; nếu đã có thì biết rằng 

nội tâm đang chuyển hóa thật sự. 

Như vậy, hiền ở cảm thọ là bước ngoặt lớn nhất của toàn bộ đạo lộ. Đây là nơi người 

tu chuyển từ kềm chế sang chuyển hóa, từ phản ứng sang làm chủ, từ bề mặt đi vào 

gốc rễ. Khi cảm thọ đã hiền, con đường tu tập mới thật sự mở ra chiều sâu, và từ đây 

mới có thể tiến vào những tầng cao hơn của hiền trí và giải thoát. 

Chương 10: Tầng 5 – Hiền trong ngũ uẩn 

Sau khi đi qua hiền từ nơi thân, hiền từ nơi khẩu, hiền từ nơi ý và đặc biệt là hiền ở 

cảm thọ, đạo lộ hiền trí bước sang tầng thứ năm: hiền trong ngũ uẩn. Đây là một bước 

tiến rất sâu, vì người tu không còn nhìn đời sống nội tâm qua từng phần rời rạc, mà bắt 

đầu thấy toàn bộ thân tâm mình dưới cấu trúc của năm uẩn: sắc, thọ, tưởng, hành, thức, 

và đưa toàn bộ năm uẩn này đi theo chiều hiền thiện. 

Ngũ uẩn chính là toàn bộ cái mà ta thường gọi là “mình”: sắc là thân thể, thọ là cảm 

giác, tưởng là hình bóng trong tâm, hành là những suy nghĩ và tâm hành, thức là sự 

nhận biết. Hiền trong ngũ uẩn nghĩa là làm cho cả năm phương diện này đều trở nên 

hiền hòa, an tịnh, lắng dịu, không còn là nơi phát sinh của tham, sân, si và bản ngã như 

trước. Đây không còn là hiền từng phần, mà là hiền toàn diện, hiền trong cả cấu trúc 

đang vận hành của thân tâm. 

Trước hết là hiền trong sắc uẩn, tức là hiền trong thân thể và hành vi. Những gì đã 

được thực hành ở các tầng trước như đi đứng lắng dịu, cử chỉ nhẹ nhàng, hành động 

không gây tổn hại, giữ giới không sát sanh, không trộm cắp, không tà hạnh… đều hội 

tụ lại ở đây thành một thân hiền. Thân không còn là công cụ tạo nghiệp ác, mà trở 

thành nền tảng an ổn cho sự tu tập. Khi sắc uẩn hiền, người khác tiếp xúc cũng cảm 

nhận được sự nhẹ nhàng, không bị áp lực, không bị căng thẳng. 

Thứ hai là hiền trong thọ uẩn, tức là cảm thọ được giáo dục. Đây là chỗ cốt lõi đã được 

nhấn mạnh ở tầng trước: cảm thọ phải an tịnh, lắng dịu, dễ chịu, ngọt ngào. Khi thọ 

uẩn hiền, năm chữ “Dễ” xuất hiện: dễ chịu, dễ thương, dễ mến, dễ bảo, dễ nghe pháp. 

Đây là phần lõi êm dịu của toàn bộ cấu trúc ngũ uẩn. Nếu thọ còn dao động, manh 

động thì toàn bộ đời sống nội tâm vẫn chưa ổn định. 

Thứ ba là hiền trong tưởng uẩn, tức là hiền trong những hình bóng nội tâm. Đây là một 

điểm rất sâu. Người tu không chỉ dừng ở hành động hay lời nói, mà còn phải nhìn vào 
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những gì đang diễn ra âm thầm trong tâm: những hình ảnh nhớ lại, những cảnh tưởng 

tượng, những suy diễn về người khác. Nếu bên trong vẫn chứa đầy những hình bóng 

cay đắng, hơn thua, trách móc, thì tưởng uẩn chưa hiền. Tưởng uẩn hiền là khi nội tâm 

không còn nuôi dưỡng những hình ảnh bất thiện, mà dần chuyển sang những hình bóng 

ấm áp, biết ơn, cảm thông, hiền lành. 

Thứ tư là hiền trong hành uẩn, tức là hiền trong suy nghĩ. Đây là sự tiếp nối của ý hiền 

nhưng đi sâu hơn, vì hành uẩn là dòng vận hành liên tục của tâm. Người tu phải tập 

cho những suy nghĩ của mình đi theo hướng thiện: nghĩ điều tốt, nhớ ân nghĩa, hướng 

về sự cảm thông, không nuôi dưỡng những dòng nghĩ phê phán, hơn thua, ganh tị. Khi 

hành uẩn hiền, nội tâm trở nên nhẹ hơn, bớt xung đột hơn, và thân khẩu cũng theo đó 

mà hiền dần. 

Thứ năm là hiền trong thức uẩn, tức là hiền trong nhận thức và cái biết. Đây là điểm 

rất quan trọng, vì có người hiểu biết nhiều nhưng vẫn chưa hiền. Cái biết nếu còn mang 

tính hơn thua, phán xét, bản ngã thì chưa phải là hiền. Thức uẩn hiền là khi cái biết trở 

nên nhu hòa, biết để thương, biết để hiểu, biết để lắng dịu và chuyển hóa. Khi đó, tri 

thức bắt đầu chuyển thành trí tuệ, và người tu không còn dùng cái biết để củng cố cái 

tôi, mà dùng cái biết để buông cái tôi. 

Như vậy, hiền trong ngũ uẩn là sự hiền hóa toàn bộ thân tâm: thân hiền, cảm thọ hiền, 

hình bóng hiền, suy nghĩ hiền, nhận thức hiền. Đây không còn là hiền từng lúc, mà là 

một cấu trúc sống hiền thiện. Người tu bắt đầu nhìn hiền, nghĩ hiền, cảm hiền, hiểu 

hiền. Sự chuyển hóa lúc này trở nên toàn diện. 

Chính ở đây, cần phải nhấn mạnh: hiền trong ngũ uẩn là quá trình thanh lọc toàn bộ 

cấu trúc ngã chấp. Bởi vì cái “ta” không chỉ nằm ở suy nghĩ, mà nằm trong cả năm 

uẩn. Khi năm uẩn được hiền hóa, cái “ta” dần dần mất đi độ cứng, độ nóng, độ chống 

đối. Người tu trở nên mềm mại, dễ dạy, dễ chuyển hóa, và bắt đầu đi vào dòng của trí 

tuệ. 

Vì vậy, tầng 5 không chỉ là một bước đạo đức cao hơn, mà còn là bước chuyển từ hiền 

sang trí. Khi người tu thấy rõ thân tâm chỉ là sắc, thọ, tưởng, hành, thức đang vận hành, 

và từng uẩn đều được đưa về hiền thiện, thì cái thấy về “ta” bắt đầu lỏng ra. Đây chính 

là nền để đi vào hiền trí. 

Có thể nói, nếu tầng 4 là trục chuyển hóa cảm thọ, thì tầng 5 là sự lan tỏa của tâm hiền 

ra toàn bộ cấu trúc thân tâm. Khi đạt đến mức này, nội tâm trở nên mát mẻ, ấm áp, 

ngọt ngào, hiền hòa một cách toàn diện. Đây là nền tảng vững chắc để bước sang những 

tầng sâu hơn của đạo lộ, nơi hiền không chỉ là trạng thái mà trở thành trí tuệ sống. 
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Chương 11: Tầng 6 – Hiền trong sáu căn 

Sau khi đi qua các tầng hiền từ nơi thân, hiền từ nơi khẩu, hiền từ nơi ý, hiền ở cảm 

thọ và hiền trong ngũ uẩn, đạo lộ hiền trí bước sang tầng thứ sáu: hiền trong sáu căn. 

Đây là một bước rất quan trọng, vì nếu ngũ uẩn là cấu trúc bên trong, thì sáu căn chính 

là cửa mở ra bên ngoài, là nơi thân tâm tiếp xúc trực tiếp với thế giới. Chính nơi sáu 

căn này, khổ đau phát sinh rất nhanh: mắt thấy, tai nghe, mũi ngửi, lưỡi nếm, thân xúc 

chạm, ý tiếp pháp trần. Nếu sáu căn không được hiền hóa, thì dù bên trong có công 

phu đến đâu, khi tiếp xúc với đời sống cũng rất dễ bị cuốn đi. 

Trong sự tiếp xúc của sáu căn đối với sáu trần, phải luôn hướng đến chiều hiền thiện, 

an tịnh, lắng dịu, dễ chịu và dễ thương. Đây chính là cốt lõi của tầng này. Không phải 

chỉ ngồi yên mới tu, mà ngay khi thấy, nghe, ngửi, nếm, xúc, biết, người tu phải biết 

đưa toàn bộ sự tiếp xúc ấy về chiều hiền thiện. Mỗi tiếp xúc đều là một cơ hội tu. 

Hiền trong sáu căn trước hết là hiền trong con mắt. Phải tập cái nhìn từ mẫn, hiền lành, 

“mắt thương nhìn cuộc đời”, chứ không nhìn bằng ánh mắt liếc liếc, trừng trừng, trợn 

trợn làm người khác bất an. Cái nhìn không chỉ là động tác sinh học, mà là một dòng 

tâm đi ra qua mắt. Nếu trong mắt có sân, có xét nét, có hơn thua thì người khác cảm 

nhận được ngay. Ngược lại, nếu trong mắt có từ, có hiền, có thương, có lắng dịu, thì 

mắt trở thành cửa phát ra hiền thiện. Vì vậy, thấy mà không làm khổ, đó là mắt đã hiền. 

Kế đến là hiền trong lỗ tai. Phải tập nghe theo chiều hiền thiện, không chỉ chăm chăm 

vào những điều không hay. Trong một câu chuyện có chín điều tốt, một điều không tốt 

mà cứ giữ lấy điều không tốt để sân si, thì đó là nghe không hiền. Người tu phải biết 

giữ điều đáng giữ, bỏ điều không cần ôm, nghe mà không nuôi thêm lửa trong lòng. 

Tai hiền là tai không nuôi chuyện, không nuôi sân, không nuôi thêm bất thiện pháp. 

Thứ ba là hiền trong mũi. Có một ví dụ rất cụ thể: khi gặp một mùi hôi khó chịu, thay 

vì bực bội thì khởi tâm hiền, nghĩ cho người khác và hành động theo chiều hiền thiện, 

như dọn sạch để người sau không khổ. Đây là chỗ rất thực tế: ngửi mà không phản ứng 

theo bản năng, mà chuyển hóa thành tâm hiền. Như vậy, mũi không còn là cửa sinh 

bực bội, mà trở thành nơi phát sinh thiện tâm. 

Thứ tư là hiền trong lưỡi. Không chỉ là lời nói, mà còn là sự nếm và ham muốn vị giác. 

Thay vì ăn theo cảm xúc, ăn cho hả dạ, thì tập ăn chậm lại, nhẹ lại, có chừng mực. 

Không để cho vị ngon kéo đi, không để dục nơi lưỡi bùng lên. Lưỡi hiền là lưỡi biết 

đủ, biết dừng, biết nhẹ. 

Thứ năm là hiền trong thân căn, tức là hiền trong xúc chạm. Khi có những cảm giác 

khó chịu như ngứa, nóng, va chạm, không phản ứng ngay mà xử lý trong chánh niệm, 

từ tốn, nhẹ nhàng. Từng cử chỉ, từng tiếp xúc đều phải lắng dịu. Thân căn hiền là thân 
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không còn phản ứng mạnh theo cảm thọ, mà có sự điều phục, có sự nhẹ nhàng trong 

từng xúc chạm. 

Thứ sáu là hiền trong ý căn. Đây là phần sâu nhất. Ý căn là nơi tiếp nhận tất cả pháp 

trần: hình bóng, ký ức, tưởng tượng, lo lắng, hờn trách, bản ngã. Nếu nơi đây chưa 

hiền, thì sáu căn vẫn chưa thật sự hiền. Người tu phải làm cho ý bớt chống đối, bớt 

phản kháng, bớt dựng chuyện, bớt nuôi những pháp trần bất thiện. Khi pháp khởi lên, 

có thể thấy, có thể làm dịu, không để nó kéo đi. 

Như vậy, hiền trong sáu căn nghĩa là: mắt nhìn bằng mắt thương, tai nghe điều thiện, 

mũi chuyển hóa cảm thọ, lưỡi tiết chế, thân xúc chạm nhẹ nhàng, ý dẫn về hiền. Đây 

là hiền trong sự tiếp xúc với ngoại cảnh, hiền trong sự sống giữa thế gian. Không phải 

tránh đời, mà là sống trong đời với sáu căn đã được giáo dục. 

Có một hình ảnh là câu chuyện Tôn giả Phú Lâu Na. Khi được hỏi nếu người ta mắng 

chửi, đánh đập, thậm chí giết mình thì sao, Ngài vẫn thấy đó là còn nhẹ, còn có thể 

chấp nhận, thậm chí xem đó là cơ hội giải thoát khỏi thân này. Điều này cho thấy tâm 

của bậc hiền trí không còn phản ứng theo sáu căn như phàm phu nữa. Sáu căn của các 

Ngài đã hoàn toàn hiền hóa, không còn chống đối, không còn bùng phát, không còn bị 

kích động bởi thế giới. 

Cho nên, tầng 6 là giai đoạn người tu học cách sống với đời mà không bị đời làm cho 

thô lại, nóng lại, hung lại. Nhìn mà vẫn hiền, nghe mà vẫn hiền, ngửi mà vẫn hiền, nếm 

mà vẫn hiền, chạm mà vẫn hiền, nghĩ mà vẫn hiền. Khi sáu căn đã được hiền hóa như 

vậy, thì thế giới không còn là nơi gây kích động nữa, mà trở thành nơi thực hành. Mỗi 

tiếp xúc đều là pháp tu, mỗi khoảnh khắc đều là cơ hội chuyển hóa. 

Đây là nền rất gần để bước vào tầng cuối cùng: hiền trí. 

Chương 12: Tầng 7 – Trở thành Bậc Hiền Trí 

Đây là tầng thứ bảy. Khi hiền được trong sáu căn thì không còn bị ngoại cảnh kích 

động, có thể sống an tịnh giữa đời, không còn bị hoàn cảnh tác động như trước. Dù 

người khác có hung dữ, tâm vẫn giữ được sự lắng dịu, vẫn có tình thương đối với họ, 

vẫn thấy được nghiệp quả, thấy được khổ và nguyên nhân của khổ trong tuệ quán, cho 

nên không bị ngoại cảnh lôi kéo. Đây là một trạng thái rất đáng quý: sống giữa đời mà 

tâm vẫn an.  

Cần phải tự hỏi: hung dữ, khó chịu, bất mãn, bất bình, chống đối để được gì? Chỉ đưa 

đến dại khờ, ngu si, bất an, sầu bi, khổ ưu não, tai họa, sanh tử, luân hồi. Vì vậy, người 

tu phải đi tới chỗ này: hiền trí.  

Hiền trí là bậc Thánh đệ tử. Tâm luôn dễ chịu, dễ thương, không còn phản ứng sân, 

đồng thời có trí thấy rõ khổ, nguyên nhân của khổ, sự chấm dứt khổ và con đường đưa 
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đến sự chấm dứt khổ. Nghĩa là sống trong Tứ Thánh Đế, an trú trong bốn sự thật của 

cuộc đời, của ngũ uẩn, của sanh tử. Không có lúc nào quên nguyên nhân của khổ, và 

cũng không có lúc nào rời con đường diệt khổ.  

Cái thấy của bậc hiền trí rất sâu. Không phải đợi tai nạn hay bệnh tật mới thấy khổ, mà 

ngay trong từng động tác nhỏ cũng thấy mầm mống của khổ. Ngồi, đi, ăn, uống, thở… 

đều có trục trặc vi tế. Ngay cả khi ngồi yên cũng là mầm mống của thân này. Có thân 

là có khổ: tim đập, mạch nhảy, máu huyết tuần hoàn, bệnh tật tiềm ẩn. Không phải 

không có, mà là chưa trổ. Gốc của thân là khát ái, gốc của khát ái là vô minh; muốn 

phá vô minh thì phải có trí tuệ thấy rõ ngũ uẩn.  

Vì vậy, thấy khổ là điều kiện để tu. Không thấy khổ thì không có động lực tu. Người 

hiền trí lấy bốn sự thật của cuộc đời làm nền tảng để tu tập. Đây chính là chỗ “Hiền” 

kết hợp với “Trí” thành “Hiền trí” – không phải danh xưng, mà là một trạng thái sống.  

Hiền trí không phải là hiền lành theo nghĩa thông thường. Không phải yếu đuối, không 

phải ngây thơ, không phải không biết gì, mà là thấy rõ, hiểu đúng nhưng vẫn giữ được 

sự hiền hòa. Người hiền trí biết cảm thọ đang khởi, biết nguyên nhân của nó, biết cách 

làm nó lắng dịu. Không bị cuốn theo cảm xúc, cũng không đàn áp cảm xúc, mà chuyển 

hóa cảm xúc bằng trí tuệ.  

Ở tầng này, tâm trở nên nhu nhuyến, nội tâm vững vàng, phản ứng không còn chi phối 

như trước. Đây chính là nền để đi vào định sâu, tuệ sâu và con đường giải thoát thật 

sự.  

Sau khi đi qua sáu tầng: hiền nơi thân, hiền nơi khẩu, hiền nơi ý, hiền ở cảm thọ, hiền 

trong ngũ uẩn, hiền trong sáu căn, thì đạo lộ đi đến tầng thứ bảy này. Đây là tầng kết 

tinh, tầng chín muồi, nơi toàn bộ công phu hội tụ lại. Nếu các tầng trước là gieo trồng, 

nuôi dưỡng, huấn luyện, thì tầng này là lúc kết quả xuất hiện. Người tu không còn hiền 

từng phần, mà trở thành một con người vừa hiền, vừa có trí.  

Hiền trí cũng là danh xưng có từ thời Đức Thế Tôn. Các vị tu hành gọi nhau là “chư 

hiền”, là những bậc hiền nhân, hiền trí. Điều này cho thấy đích đến của đạo lộ không 

phải là điều gì xa lạ, mà là trở về đúng với tinh thần Thánh giáo.  

Một điểm rất quan trọng: hiền và trí phải đi chung. Nếu chỉ hiền mà không trí thì chưa 

trọn, nếu chỉ trí mà không hiền thì dễ thành khô cứng, lý luận, tăng bản ngã. Hiền làm 

mềm nội tâm, làm lắng dịu cảm thọ, làm cho người tu trở nên dễ chịu, dễ thương, dễ 

mến, dễ bảo, dễ nghe pháp. Chính trên nền đó, trí tuệ mới sinh khởi và chín muồi.  

Trí tuệ phát sinh từ sự hiền hóa nội tâm. Khi người tu thấy lại sự hung dữ, vô minh, lỗi 

lầm của mình, rồi xúc động, sám hối, mềm lại, thì chính những dòng cảm xúc đó là 

cảm xúc của trí tuệ đang khởi lên, đang gội rửa những bất thiện pháp cũ. Càng hiền 

sâu, trí càng dễ mở; càng thấy rõ sự nguy hiểm của tâm không hiền, trí càng chín.  
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Vì vậy, trở thành bậc hiền trí không phải là học thêm nhiều, mà là đã đi trọn tiến trình: 

thấy khổ nơi cảm thọ, giáo dục cảm thọ, làm cho thân khẩu ý hiền, làm cho ngũ uẩn và 

sáu căn hiền, và từ đó phát sinh cái thấy đúng về khổ và con đường đoạn khổ.  

Ở tầng này, người tu không còn phản ứng sân dễ dàng như trước. Tâm luôn dễ chịu, 

dễ thương, không làm người khác bất an, đồng thời có trí thấy rõ bản chất của đời sống. 

Đây là sự kết hợp giữa hiền và trí, giữa từ ái và tuệ giác.  

Kết lại: từ hiền đến trí, từ trí đến Thánh. Hiền là cửa mở, trí là ánh sáng. Khi hiền, tâm 

bớt thô; tâm bớt thô thì cảm thọ bớt loạn; cảm thọ bớt loạn thì nội tâm bớt phản ứng; 

nội tâm bớt phản ứng thì trí bắt đầu sáng; trí sáng thì bớt chấp thủ, bớt vô minh, và 

Thánh đạo mở ra.  

Người hiền trí có những dấu hiệu rõ ràng: tâm hiền, cảm thọ được giáo dục, thân khẩu 

ý được điều phục, ngũ uẩn và sáu căn đi theo chiều hiền thiện, có tàm quý với bất thiện, 

và có trí thấy rõ khổ cùng con đường đoạn khổ. Đây là một đời sống đã rời xa cách 

sống phàm phu.  

Có một sự thực: tu tới mức, gương mặt cũng đổi, ánh mắt hiền, nụ cười từ ái, lời nói 

dễ thương; người sống chung cảm nhận được. Điều này cho thấy hiền trí không phải 

lý thuyết, mà hiện ra ngay trong đời sống.  

Hiền trí cũng là chỗ pháp học trở thành pháp hành, và pháp hành trở thành pháp chứng. 

Không còn hiểu để nói, mà là sống để thấy. Ngay nơi thấy, nghe, ngửi, nếm, xúc, biết 

đã có sự đổi khác. Không còn nhìn đời bằng cách cũ, không còn phản ứng theo thói 

quen cũ.  

Tóm lại, đây là sự chín muồi của toàn bộ đạo lộ. Không còn chia tách từng phần, mà 

tất cả hội tụ thành một đời sống hiền trí: nhẹ hơn, an hơn, ít phản ứng hơn, nhiều thương 

hơn, nhiều hiểu hơn.  

Nếu gom lại trong một câu: 

Hiền là cửa vào, trí là ánh sáng mở ra từ cánh cửa ấy. 

PHẦN 3 

TIẾN TRÌNH TU TẬP 

Chương 13 Giai đoạn 1: Người hiền (Nhân đạo) 

Giai đoạn đầu tiên trong tiến trình tu chứng không bắt đầu từ những tầng cao hay những 

pháp sâu, mà bắt đầu rất căn bản: trở thành một người hiền. Đây là nền của nhân đạo. 

Nếu chưa hiền trong đời sống làm người, chưa hiền trong hành vi, lời nói, cảm thọ, 



30 

 

chưa đem lại sự an ổn cho người sống chung, thì chưa thể nói đến những tầng sâu hơn 

của Thánh đạo. Vì vậy, bước đầu tiên là dựng lại con người ở mức căn bản nhất: người 

hiền.  

Đức Thế Tôn dạy các vị tu hành gọi nhau là “chư hiền”, tức là các bậc hiền nhân; hoặc 

gọi là “hiền trí”. Điều này cho thấy chữ “hiền” không phải là chuyện phụ, mà là nền 

của cả đạo lộ. Muốn đi xa, trước hết phải đi vào nhân đạo; mà nhân đạo bắt đầu bằng 

việc trở thành một người hiền.  

Hiền trong giai đoạn này trước hết là hiền trong hành vi. Thân không làm điều ác, 

không làm đau người, không gây bất an cho người xung quanh. Đức Phật dạy từ việc 

giữ giới: từ bỏ sát sanh, từ bỏ trộm cắp, từ bỏ tà hạnh, vì những hành động này đều 

xuất phát từ tâm ác và đưa đến khổ đau. Như vậy, giới không phải chỉ là luật, mà là 

nền để trở thành người hiền.  

Nhưng hiền trong hành vi không chỉ dừng ở việc không làm ác lớn. Mà còn cần phải 

đi vào đời sống hằng ngày: từng bước đi phải lắng dịu, từng cử chỉ phải nhẹ nhàng, 

từng hành động phải an tịnh. Lấy một cái chén, một cái muỗng, đặt một vật xuống bàn 

cũng phải từ tốn, nhẹ nhàng. Điều này cho thấy hiền không phải là một ý niệm, mà là 

một nếp sống. Nếu hành vi còn thô tháo, hấp tấp, nặng nề thì bên trong vẫn còn manh 

động. Ngược lại, khi thân bắt đầu nhẹ, cử chỉ bắt đầu êm, đó là dấu hiệu đang bước 

vào người hiền.  

Giai đoạn này không chỉ để tự mình thấy mình tốt hơn, mà phải có kết quả cụ thể: gia 

đình an ổn. Khi cảm thọ được tu tập theo chiều hiền thiện, an tịnh, lắng dịu, thì tham 

giảm, sân giảm, cái tôi hạ xuống, đời sống trở nên nhẹ nhàng hơn. Trong giao tiếp, 

trong dạy con, trong quan hệ vợ chồng, lời nói không còn búa bổ, không còn nóng nảy, 

mà trở nên dễ nghe, dễ cảm, dễ hóa giải. Đây chính là “Phật hóa gia đình”.  

Người hiền ở giai đoạn này phải là người đem lại sự dễ thở cho gia đình. Không còn 

mang tâm nóng về nhà làm mọi người bất an. Không còn nói năng như phóng tên, đốt 

lửa. Gia đình là thước đo rất thật: nếu người ngoài thấy mình dễ thương mà người trong 

nhà vẫn thấy nặng nề, thì sự tu chưa đi vào gốc. Phải tu từ trong nhà tu ra, từ những 

người thân nhất. Người sống chung cảm nhận được tâm hiền thì đó mới là tu có kết 

quả.  

Con đường này không bắt đầu từ những điều lớn lao, mà từ những điều rất nhỏ. Một 

bước chân, một lời nói, một cử chỉ, một cách cầm nắm. Những điều nhỏ thường bị xem 

nhẹ, nhưng chính đó là nơi tâm biểu hiện trung thực nhất. Nếu còn đi vội, nói gấp, 

hành động thô, thì bên trong vẫn còn động loạn. Ngược lại, khi biết đi chậm lại, nói 

dịu lại, làm nhẹ lại, thì tâm cũng bắt đầu lắng xuống. Nguyên tắc rất rõ: không làm chủ 

việc nhỏ thì không làm chủ được việc lớn.  
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Một điểm quan trọng nữa là phải hình thành thói quen hiền. Ban đầu, tâm hiền là sự 

nhắc nhở có ý thức. Nhưng nếu được lặp lại mỗi ngày, nó sẽ dần trở thành tự nhiên. 

Một người luyện tập đủ lâu sẽ tự nhiên nói nhẹ, tự nhiên phản ứng chậm lại, tự nhiên 

bớt nóng mà không cần cố gắng nhiều. Đây là bước chuyển từ “tu tập” thành “tự 

nhiên”. Nhưng để đến được đây, phải kiên trì, phải lặp lại, không được bỏ giữa chừng. 

Tâm hiền không đến từ một lần hiểu, mà từ rất nhiều lần thực hành.  

Quá trình này cũng là quá trình giáo dục cảm thọ. Cảm thọ ban đầu rất khó dạy, nhưng 

nếu thường xuyên nhắc tâm, thường xuyên nuôi dưỡng cảm giác an tịnh, lắng dịu, dễ 

chịu, ngọt ngào, thì dần dần cảm thọ sẽ trở nên ngoan, dễ dạy, dễ bảo. Khi đó, phản 

ứng giảm, lời nói nhẹ, hành vi êm, đời sống chung bớt căng thẳng. Đây chính là dấu 

hiệu người hiền đang hình thành.  

Nếu gom lại, giai đoạn 1 – Người hiền (Nhân đạo) – là giai đoạn người tu bắt đầu sống 

đúng nghĩa làm người. Không còn sống theo bản năng nóng nảy, hung dữ, hơn thua 

như trước, mà bắt đầu biết giữ thân, giữ lời, giữ hành vi, đem lại an ổn cho gia đình, 

sửa từ những điều nhỏ nhất và huân tập thành thói quen hiền. Đây là nền của nhân đạo. 

Không có nền này thì không thể đi xa hơn.  

Dấu hiệu của người hiền rất rõ: ở gần thấy nhẹ hơn, nói chuyện thấy êm hơn, sống 

chung thấy dễ hơn, gia đình bớt căng hơn, đời sống có an ổn hơn. Đó là lúc nhân đạo 

bắt đầu thành hình. Và khi nền này vững, những tầng sâu hơn của đạo lộ mới có thể 

mở ra. 

Chương 14 Giai đoạn 2: Người hiền thiện (Thiên đạo) 

Nếu giai đoạn đầu là trở thành người hiền trong nền tảng nhân đạo — hiền trong hành 

vi, đem lại an ổn cho gia đình, bắt đầu từ những điều nhỏ nhất và hình thành thói quen 

hiền — thì giai đoạn kế tiếp là bước lên một mức cao hơn: trở thành người hiền thiện. 

Đây là chỗ người tu không chỉ bớt ác, bớt thô, bớt gây khổ, mà còn bắt đầu tỏa ra sự 

dễ chịu, dễ thương, dễ mến, ngọt ngào, ấm áp, hiền hòa. Đây chính là bước chuyển từ 

nhân đạo sang thiên đạo.  

Khi tu được cảm thọ hiền hòa này thì sẽ có “năm cái dễ”: dễ chịu, dễ thương, dễ mến, 

dễ bảo và dễ nghe pháp Thánh hiền. Năm điều này không chỉ là dấu hiệu của cảm thọ 

hiền, mà còn là thước đo rất thực cho thấy người tu đã bước lên một tầng cao hơn của 

phẩm chất sống. Không còn chỉ là người “không làm khổ”, mà đã trở thành người có 

khả năng làm dịu khổ, làm mát, làm ấm, làm đẹp đời sống xung quanh.  

Ở giai đoạn này, sự hiền không còn là cố gắng gượng ép, mà dần trở thành phẩm chất 

sống. Người tu không chỉ thay đổi bên trong, mà trở thành một con người hiền thiện. 

Người khác khi tiếp xúc sẽ cảm nhận được sự an toàn, sự nhẹ nhàng, sự chân thành. 

Đây là dấu hiệu của hiền nhân đang hình thành.  
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Điểm chuyển rất quan trọng của giai đoạn này là tâm bắt đầu trở nên nhu nhuyến. Khi 

bản ngã giảm xuống, tâm không còn chống đối, không còn căng cứng, không còn phản 

kháng mạnh như trước, mà trở nên mềm lại, dễ điều chỉnh, dễ uốn nắn. Tâm lúc này 

giống như đất mềm dễ trồng cây, giống như nước lặng dễ phản chiếu. Một tâm như 

vậy sẽ dễ học, dễ hiểu, dễ đi sâu. Đây chính là điều kiện để bước vào định, vào tuệ và 

vào trí sáng. Nếu tâm không mềm thì không thể đi vào chiều sâu.  

Từ nền cảm thọ hiền thiện, dấu hiệu đầu tiên xuất hiện là dễ chịu. Người hiền thiện 

mang trong mình một dòng cảm thọ lắng dịu, an tịnh, không tạo áp lực, không làm 

không khí căng lên. Sự hiện diện của họ có tính làm dịu, làm mát. Đây không phải là 

diễn, mà là kết quả của một nội tâm thật sự có chất liệu an tịnh, ngọt ngào.  

Kế đến là dễ thương. Đây là điểm cần nhấn mạnh: phải tu để trở thành người dễ thương. 

Không phải chỉ dễ thương với người dễ thương, mà còn dễ thương với người khó 

thương. Đây mới là dấu hiệu của hiền thiện thật sự. Khi nội tâm đã bớt phản ứng, bớt 

sân, bớt hơn thua, thì khả năng đối đãi hiền hòa bắt đầu xuất hiện ngay cả trong hoàn 

cảnh khó. Đây là bước vượt khỏi phản ứng bản năng.  

Tiếp theo là dễ mến. Khi trong thân tâm có dòng cảm thọ hiền lành, ngọt ngào, dễ chịu, 

thì tự nhiên tỏa ra một “từ trường hiền thiện”. Người khác tiếp xúc sẽ cảm thấy nhẹ, 

thấy mát, thấy an, thấy tin. Không cần cố làm cho người khác quý, mà chính nội tâm 

hiền thiện tạo nên điều đó. Đây là dấu hiệu của thiên đạo đã có mặt trong đời sống.  

Dấu hiệu thứ tư là dễ bảo. Người hiền thiện không còn quá cứng đầu, không còn quá 

bản ngã, không còn phản kháng mạnh khi bị góp ý. Nhờ quá trình tu tập lâu ngày, cảm 

thọ sôi sục bên trong dần trở nên ngoan hiền, dễ dạy, dễ bảo, dễ thương. Đây là một 

phẩm chất rất quý. Không phải yếu đuối, mà là biết nghe, biết sửa, biết hạ mình, biết 

điều chỉnh.  

Dấu hiệu thứ năm là dễ nghe pháp Thánh hiền. Khi nội tâm đã mềm, đã bớt chống đối, 

bớt tự ái, thì pháp mới có thể đi vào. Người còn đầy bản ngã thì nghe pháp nhưng 

không thấm, hiểu nhưng không chuyển. Người hiền thiện thì đã mở ra, dễ tiếp nhận, 

dễ thấm, dễ chuyển hóa. Đây là chiếc cầu nối từ thiên đạo sang Thánh đạo.  

Một chướng ngại lớn ở giai đoạn này là tâm cứng đầu và bản ngã. Tâm thường có xu 

hướng chống đối, tự cho mình đúng, không muốn bị sửa. Nếu không vượt qua được 

chỗ này thì tu sẽ dậm chân tại chỗ: nghe pháp mà không thấm, hiểu mà không chuyển. 

Vì vậy, người tu phải học cách nhận ra cái “ta” đang nổi lên, không bênh vực nó, dám 

sửa mình. Đây là bước rất khó nhưng rất quyết định. Không hạ được bản ngã thì không 

thể đi xa.  

Người hiền thiện còn có công năng rất lớn đối với đời sống chung. Khi cảm thọ được 

giáo dục, tham giảm, sân giảm, cái tôi hạ xuống, thì trong giao tiếp, trong gia đình, lời 

nói trở nên dễ nghe, dễ cảm, dễ hóa giải. Vợ chồng, cha mẹ, con cái dễ lắng nghe nhau 
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hơn, cảm hóa nhau hơn. Gia đình không chỉ “bớt khổ” như giai đoạn trước, mà bắt đầu 

có sự êm ái, ngọt ngào, hòa hợp. Đây chính là dấu hiệu rất rõ của thiên đạo.  

Cốt lõi của giai đoạn này là: người hiền thiện là người có cảm thọ đã được giáo dục. 

Không phải tốt theo tính, mà là tốt nhờ huân tập. Bình thường phải nhắc tâm, phải nuôi 

dưỡng cảm giác an tịnh, lắng dịu, dễ chịu, ngọt ngào, dễ thương. Lâu ngày, cảm thọ 

hung hăng sẽ chịu phép, trở nên ngoan hiền, dễ dạy. Đây là kết quả của một quá trình 

rèn luyện liên tục.  

Nếu gom lại, thiên đạo là bước nâng chất con người: không chỉ hiền mà hiền thiện; 

không chỉ không ác mà bắt đầu tỏa thiện; không chỉ không làm đau mà bắt đầu làm 

dịu; không chỉ giữ mình mà còn làm mát đời sống xung quanh. Đây không phải nói về 

cõi trời sau khi chết, mà là một phẩm chất sống mát mẻ, rộng mở, ngọt ngào đang hình 

thành ngay trong hiện tại.  

Giai đoạn này rất quan trọng vì nó chuẩn bị cho bước chuyển lớn hơn. Một người còn 

khô cứng, nóng bức, dễ phản ứng thì rất khó đi sâu. Nhưng người hiền thiện — dễ 

chịu, dễ thương, dễ mến, dễ bảo, dễ nghe pháp — đã có một nền nội tâm rất quý. Từ 

đây mới có thể đi vào những tầng sâu hơn của trí tuệ và giải thoát. Đây chính là chiếc 

cầu nối từ nhân đạo sang những tầng cao hơn của đạo lộ.  

Chương 15 Giai đoạn 3: Hiền trí (Thánh đạo sơ phần) 

Nếu giai đoạn 1 là người hiền thuộc nhân đạo, giai đoạn 2 là người hiền thiện thuộc 

thiên đạo, thì giai đoạn 3 là một bước chuyển sâu hơn: hiền trí. Đây là chỗ sự hiền 

không còn chỉ dừng ở đạo đức hay cảm thọ dễ chịu, mà bắt đầu mở sang trí tuệ, mở 

sang cái thấy đúng, mở sang Thánh đạo sơ phần. Người tu không chỉ hiền, không chỉ 

thiện, mà bắt đầu thấy rõ khổ, thấy rõ nguyên nhân của khổ, thấy rõ sự chấm dứt khổ 

và con đường đưa đến chấm dứt khổ.  

Hiền nhân là nền, nhưng chưa phải đích. Bước tiếp theo là hiền trí. Hiền trí là hiền 

nhưng không mù, mềm nhưng không yếu, thương nhưng có hiểu biết. Đây là sự kết 

hợp giữa đạo đức và trí tuệ. Người hiền trí không chỉ sống tốt, mà biết cách sống đúng.  

Một mạch rất rõ: từ hiền đến trí, từ trí đến Thánh. Nếu không có hiền, trí dễ trở thành 

tri thức khô cứng, lý luận hơn thua, cái biết của bản ngã. Nhưng khi nội tâm đã được 

hiền hóa, cảm thọ đã được giáo dục, thân khẩu ý được điều phục, ngũ uẩn và sáu căn 

đi theo chiều hiền thiện, thì cái biết bắt đầu đổi chất. Không còn là biết để hơn thua, 

mà là biết để hiểu khổ, biết để đoạn khổ, biết để buông, để chuyển hóa. Đây chính là 

lúc trí bắt đầu mở.  

Một điểm rất sâu là trí tuệ ở đây không sinh từ suy luận đơn thuần, mà sinh từ nội tâm 

đã đủ hiền để thấy sự thật về chính mình. Khi người tu thấy lại sự hung dữ, vô minh, 

lỗi lầm của mình, thấy được sự nguy hiểm của những cảm thọ hung hăng, hung bạo, 
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rồi xúc động, sám hối, mềm lại, thì chính những dòng cảm xúc ấy là trí tuệ đang khởi, 

đang gội rửa vô minh cũ. Đây là chỗ trí mọc lên từ hiền.  

Hiền trí là thấy đúng khổ. Không còn nghĩ khổ do hoàn cảnh, mà thấy khổ nằm ở cảm 

thọ và phản ứng trên cảm thọ. Thấy nguyên nhân của khổ là tham, sân, si, bản ngã, 

chấp thủ vận hành trong thân tâm. Thấy rằng nếu giáo dục cảm thọ, nhiếp phục và đoạn 

trừ bất thiện pháp, thì khổ có thể chấm dứt. Và thấy rằng con đường ấy chính là đạo lộ 

đang đi từng bước. Đây là trí. Và vì trí ấy mọc trên nền hiền, nên gọi là hiền trí.  

Ở giai đoạn này, người tu bắt đầu có khả năng nghe pháp đúng nghĩa. Không còn nghe 

cho vui, nghe cho thích, mà nghe để thấy, để sửa, để chuyển, để nhập vào Chánh pháp. 

Người còn cứng đầu, còn bản ngã thì nghe pháp mà không thấm; người đã mềm, đã 

lắng, biết xấu hổ với lỗi mình, biết sợ bất thiện pháp, thì pháp bắt đầu đi vào. Chính từ 

đây, Thánh đạo sơ phần mở ra.  

Hiền trí gắn liền với tàm quý. Khi thân làm sai, miệng nói sai, ý nghĩ sai mà biết xấu 

hổ, biết sợ, biết dừng lại, đó là dấu hiệu của tài sản bậc Thánh. Người hiền trí càng 

ngày càng thấy cái bất thiện trong mình sớm hơn, rõ hơn, tinh tế hơn, và không để nó 

tiếp tục. Đây không còn là hiền theo tính, mà là hiền có trí, có phản tỉnh, có hướng 

thượng.  

Ở tầng này, trí bắt đầu vận hành trên ngũ uẩn. Người tu không còn thấy tất cả là “mình” 

một cách mù mờ, mà bắt đầu thấy sắc, thọ, tưởng, hành, thức đang vận hành. Thấy cảm 

thọ là cảm thọ, hành là hành, tưởng là tưởng, thức là thức. Thấy chúng có thể được 

giáo dục, thanh lọc, chuyển hóa. Cái thấy này bắt đầu làm lỏng ngã chấp, bào mòn bản 

ngã, giảm hơn thua và sân hận. Đây chính là chỗ Thánh đạo khởi sự.  

Hiền trí cũng là hiền có hướng thượng. Không còn chỉ dừng ở việc sống êm, sống nhẹ, 

mà bắt đầu hướng đến sự đoạn tận bất thiện pháp, hướng đến giải thoát. Người hiền 

thiện làm mát đời, còn người hiền trí bắt đầu đi vào ánh sáng giải thoát. Không còn chỉ 

muốn bớt khổ, mà muốn hiểu và đoạn khổ. Đây là bước vượt lên rõ rệt.  

Dù gọi là Thánh đạo sơ phần, nhưng không tách khỏi đời sống. Chánh pháp là thiết 

thực hiện tại, thấy ngay trong từng ý nghĩ, lời nói, hành động, cảm thọ. Người hiền trí 

sống khác: nhìn khác, nghe khác, nói khác, cảm khác, phản ứng khác. Không còn phản 

ứng theo thói quen cũ, mà có sự tỉnh giác và điều chỉnh. Đây là dấu hiệu rất thật của 

sự chuyển hóa.  

Nếu nhìn theo tiến trình, có thể thấy rõ: người hiền là nền của nhân đạo; người hiền 

thiện là bước mở của thiên đạo; hiền trí là chiếc cầu đi vào Thánh đạo sơ phần. Chiếc 

cầu này được xây bằng tâm hiền, cảm thọ hiền, năm chữ “Dễ”, tàm quý và cái thấy 

đúng về khổ. Từ đây, người tu không còn chỉ “sống tốt hơn”, mà bắt đầu “sống đúng 

pháp và thấy đúng sự thật”.  
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Giai đoạn này cũng là lúc người tu bắt đầu có những yếu tố của bậc Thánh đệ tử: tâm 

hiền, phản ứng sân giảm rõ, tàm quý mạnh, dễ nghe pháp, có trí thấy khổ và con đường 

đoạn khổ. Đây là bước rất quan trọng, dù chưa phải cứu cánh, nhưng hướng đi đã chắc.  

Từ đây, con đường mở ra sâu hơn. Khi trí đã bắt đầu sáng trên nền hiền, người tu có 

thể tiếp tục đi vào các pháp quán, đi sâu vào ngũ uẩn, đi vào Tứ Niệm Xứ, đi đến đoạn 

tận lậu hoặc. Giai đoạn này là cánh cửa: bước qua rồi thì hướng đi đã rõ, nội tâm đã 

khác, cái thấy đã khác.  

Có thể tóm lại: 

Hiền trí là sự chín đầu tiên của Thánh đạo trong lòng người tu. 

Chưa phải cứu cánh viên mãn, nhưng mầm Thánh đã nhú lên. 

Chưa phải trí tuệ rốt ráo, nhưng đã có ánh sáng thấy đúng khổ và con đường đoạn khổ. 

Đó chính là giá trị lớn lao của giai đoạn này. 

Chương 16 Giai đoạn 4: Hiền trí sâu (Thánh đệ tử) 

Nếu giai đoạn 3 là hiền trí ở mức Thánh đạo sơ phần, tức là người tu đã bắt đầu có 

trí thấy rõ khổ, nguyên nhân của khổ, sự chấm dứt khổ và con đường chấm dứt khổ, 

thì giai đoạn 4 là một bước sâu hơn: hiền trí sâu. Đây là chỗ người tu không chỉ mềm 

lại, dễ chịu, dễ nghe pháp, có phản tỉnh và tàm quý, mà bắt đầu đi vào cái thấy sâu sắc 

hơn về ngũ uẩn, về cảm thọ, về vô ngã, và từ đó đi gần hơn đến địa vị Thánh đệ tử.  

Và tài sản cuối cùng của bậc Thánh là tuệ tài, tức là trí tuệ. Đức Thế Tôn định nghĩa: 

“Ở đây, này các Tỷ-kheo, Thánh đệ tử có trí tuệ, có trí tuệ về sanh diệt, thành tựu 

Thánh thể nhập đưa đến chơn chánh đoạn diệt khổ đau.” 

Như vậy, hiền trí sâu không còn chỉ là hiền có suy xét, hiền có tàm quý, hiền có hướng 

thượng, mà đã đi vào trí tuệ về sanh diệt, trí tuệ về ngũ uẩn, trí tuệ đưa đến đoạn 

diệt khổ đau. Đây là chỗ bắt đầu mang dáng dấp rõ hơn của một Thánh đệ tử.  

1. Thấy ngũ uẩn vô ngã 

Nội dung cốt lõi đầu tiên của giai đoạn này là: thấy ngũ uẩn vô ngã. Cần phải biết 

rằng, trí tuệ trong đạo Phật không phải là biết nhiều kiến thức ở đời, không phải là bằng 

cấp, không phải là hiểu rộng chuyện thế gian, mà là trí tuệ về sự sanh diệt của năm 

uẩn: sắc, thọ, tưởng, hành, thức. Đức Thế Tôn đã nói rất rõ rằng khi nào Ngài chưa 

như thật thắng tri vị ngọt, sự nguy hiểm và sự xuất ly đối với năm thủ uẩn, thì Ngài 

chưa tuyên bố mình đã giác ngộ vô thượng Chánh Đẳng Chánh Giác. Điều này cho 

thấy cái thấy về ngũ uẩn là chỗ hết sức cốt lõi.  
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Hiền trí sâu là bắt đầu thấy: 

• sắc này không phải ta,  

• thọ này không phải ta,  

• tưởng này không phải ta,  

• hành này không phải ta,  

• thức này không phải ta.  

Cần phải dựa vào pháp tác ý: 

“Niệm ‘Ngũ uẩn này, không phải ta!’” 

Đây không chỉ là một câu để đọc, mà là một hướng nhìn. Khi nhìn lại thân tâm mình, 

người tu bắt đầu thấy đây không phải là một cái tôi đặc cứng, mà chỉ là năm nhóm vận 

hành. Sắc đang vận hành. Thọ đang vận hành. Tưởng đang vận hành. Hành đang vận 

hành. Thức đang vận hành. Chính nơi đây, cái thấy vô ngã bắt đầu mở ra.  

Và thế giới này là thế giới của năm uẩn. Trí tuệ ở đây không phải là thông thiên văn 

địa lý, mà là thấy bản chất của hình thể, của cảm giác, của những hình bóng trong tâm, 

của những suy nghĩ lầm thầm trong tâm, của những nhận thức, hiểu biết. Khi thấy biết 

đúng như chân lý, đúng như sự thật, đúng như sự chứng ngộ của Thế Tôn thì sự thấy 

biết đó là trí tuệ của đạo Phật, gọi là tri kiến của bậc Thánh. Như vậy, giai đoạn hiền 

trí sâu là chỗ người tu bắt đầu sống bằng cái thấy ấy.  

Thấy ngũ uẩn vô ngã nghĩa là không còn ôm thân này, cảm thọ này, ý nghĩ này, hình 

bóng này, nhận thức này như là “tôi”, “của tôi”, “tự ngã của tôi” một cách chắc đặc 

như trước nữa. Đây là một bước chuyển rất lớn. Vì chừng nào còn chấp chắc vào ngũ 

uẩn, chừng đó còn khổ. Chừng nào còn xem từng phản ứng, từng ý nghĩ, từng xúc cảm 

là “mình” và “phải bảo vệ mình”, chừng đó còn bị trói. Hiền trí sâu bắt đầu cắt dần cái 

dây ấy bằng trí thấy vô ngã nơi ngũ uẩn.  

2. Cảm thọ không còn làm chủ 

Nội dung cốt lõi thứ hai của giai đoạn này là: cảm thọ không còn làm chủ. Nếu có 

một cảm thọ dao động, manh động, nhiễu động, náo động, sôi động thì sẽ làm cho 

chúng ta mệt mỏi, nhọc nhằn, phiền não và khổ đau. Đối với người không tu tập, các 

cảm thọ hoạt động một cách tự do, lúc nào muốn nổi loạn thì nổi loạn, lúc nào muốn 

bùng cháy thì bùng cháy, lúc nào muốn phá hủy thì phá hủy. Đó là tình trạng cảm thọ 

làm chủ.  

Nhưng đến giai đoạn hiền trí sâu, tình trạng ấy bắt đầu đổi khác. Bởi vì người tu đã đi 

qua các giai đoạn huấn luyện cảm thọ, đã chất chứa kho cảm thọ hiền thiện, đã làm cho 

cảm thọ trở nên an tịnh, lắng dịu, dễ chịu, dễ thương, dễ bảo. Cảm thọ không còn là 

ông chủ tuyệt đối kéo người tu đi khắp nơi nữa. Nó bắt đầu được nhìn thấy, được nhận 
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diện, được giáo dục, được nhiếp phục. Người tu có thể nói với cảm thọ, dạy lại cảm 

thọ, dẫn nó về hiền tâm. Đây là dấu hiệu rất rõ của hiền trí sâu.  

Đừng đợi đến lúc sân si thì mới quán tâm hiền, tâm từ vì khi đó đã không còn kịp. Phải 

tu tập, huấn luyện tâm hiền ngay trong những lúc bình thường. Bình thường cứ nhắc 

nhở, cứ tu tập một cảm giác an tịnh, lắng dịu, dễ chịu, ngọt ngào, dễ thương thì khi gặp 

hoàn cảnh bức xúc, mình có đầy đủ cảm thọ hiền thiện để hóa giải. Điều này cho thấy 

ở giai đoạn hiền trí sâu, cảm thọ không còn được quyền thống trị như cũ. Nó bị đặt 

dưới sự soi sáng của chánh niệm, của trí, của công phu huân tập.  

“Cảm thọ không còn làm chủ” không có nghĩa là cảm thọ biến mất hoàn toàn, mà là 

người tu không còn bị cảm thọ lôi đi một cách mù quáng. Cảm thọ có thể còn khởi, 

nhưng không còn đủ quyền lực để lập tức kéo thành lời nói ác, hành động ác, nghiệp 

ác như trước. Cảm thọ bây giờ được đặt trong vùng thấy biết. Nó không còn là vua, mà 

trở thành đối tượng của pháp hành. Đây là một chuyển hóa rất lớn.  

Ở giai đoạn này, người tu cũng bắt đầu thấy rõ hơn bản chất của cảm thọ: nó chỉ là một 

phần của thọ uẩn, là một dòng cảm giác sanh diệt, không phải là một bản ngã thật. 

Chính nhờ cái thấy này mà cảm thọ bớt quyền lực. Cái gì bị thấy là vô thường, vô ngã, 

sanh diệt thì nó không còn đủ tư cách làm ông chủ nữa. Do đó, hiền trí sâu là giai đoạn 

cảm thọ bắt đầu mất địa vị thống trị.  

3. Hướng đến hiền thánh 

Nội dung cốt lõi thứ ba là: hướng đến hiền thánh. Hiền nhân, hiền trí, hiền thánh. 

Đạo lộ không dừng ở làm một người dễ chịu hơn, cũng không dừng ở một người có 

chút trí hơn, mà hướng tới một phẩm chất cao hơn: hiền thánh. Giai đoạn 4 này là 

bước chuyển rõ rệt theo hướng ấy.  

“Từ hiền đến trí, từ trí đến Thánh.” Đây chính là câu cô đọng nhất cho giai đoạn 

này. Người hiền ở giai đoạn đầu là người dựng lại nhân đạo. Người hiền thiện mở sang 

thiên đạo. Người hiền trí bước vào Thánh đạo sơ phần. Còn hiền trí sâu là lúc người tu 

bắt đầu mang phẩm chất của Thánh đệ tử rõ nét hơn, và từ đó hướng đến hiền thánh. 

Đây chưa hẳn là viên mãn, nhưng phương hướng đã xác quyết, nội tâm đã chuyển hẳn, 

cái thấy đã đi sâu hơn, đời sống đã được nâng cấp rõ rệt.  

Hướng đến hiền thánh còn có nghĩa là cái hiền không còn chỉ để sống cho đẹp với 

người, mà đã trở thành nền cho đoạn tận bất thiện pháp. Cần phải nhấn mạnh: tu 

đúng Chánh pháp là quay trở về, nhiếp phục, chế ngự, đoạn tận những ác và bất thiện 

pháp. Khi hiền trí đã đi sâu, người tu không còn bằng lòng với việc chỉ bớt sân hơn 

trước, bớt nóng hơn trước, dễ thương hơn trước; mà bắt đầu có khát vọng làm sạch sâu 

hơn, đoạn tận sâu hơn, đi xa hơn. Đây là tinh thần hướng thượng của hiền trí sâu.  

4. Dấu hiệu của Thánh đệ tử 
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Tầng thứ bảy, hiền trí, đây là bậc Thánh đệ tử. Từ đây có thể thấy giai đoạn hiền trí 

sâu là lúc những yếu tố của Thánh đệ tử ngày càng rõ. Một Thánh đệ tử không phải 

trước hết được nhận ra ở tri thức rộng, mà ở những dấu hiệu sau: 

• tâm luôn dễ chịu, dễ thương;  

• không có phản ứng sân thô bạo như trước;  

• thấy rõ khổ;  

• thấy rõ nguyên nhân của khổ;  

• thấy rõ sự chấm dứt khổ;  

• thấy rõ con đường đi tới chấm dứt khổ;  

• có tàm quý sâu sắc đối với bất thiện pháp;  

• bắt đầu thấy ngũ uẩn sanh diệt, vô ngã;  

• không còn để cảm thọ làm chủ đời sống như cũ.  

Đó là dáng dấp của Thánh đệ tử nơi giai đoạn này.  

5. Hiền trí sâu là bước chuyển từ “tu hiền” sang “sống bằng Thánh trí” 

Một điểm rất đáng chú ý là: ở giai đoạn trước, người tu còn đang “tu hiền”, còn đang 

“huấn luyện hiền”. Đến giai đoạn này, người tu bắt đầu sống bằng Thánh trí ở mức 

độ sơ khởi nhưng đã sâu. Không còn chỉ dạy mình “hiền nha, an tịnh nha” nữa, mà bắt 

đầu thấy thẳng bản chất các pháp trong thân tâm. Không còn chỉ cảm thấy mình nên 

nhẹ hơn, mà thấy được vì sao phải buông. Không còn chỉ khổ vì phản ứng, mà bắt đầu 

thấy phản ứng đó chỉ là hành uẩn, thọ uẩn, tưởng uẩn đang vận hành. Chính chỗ này 

là bước nhảy từ công phu đạo đức sang trí tuệ giải thoát.  

6. Giai đoạn này làm gì? 

Nếu hỏi giai đoạn 4 phải làm gì, thì có thể gom lại thành ba việc lớn: 

Một là, tiếp tục huân tu tâm hiền, để cảm thọ hiền thiện ngày càng vững, ngày càng 

sâu, ngày càng không bị hoàn cảnh nhỏ lôi kéo. 

Hai là, học nhìn ngũ uẩn bằng trí sanh diệt, vô thường, vô ngã; tập tác ý và quán chiếu 

để bớt chấp thủ vào sắc, thọ, tưởng, hành, thức. 

Ba là, nuôi lớn chí hướng Thánh đạo: không dừng ở chỗ dễ thương, dễ chịu, mà tiến 

tới thấy rõ khổ và con đường đoạn khổ, tiến tới hiền thánh. 

Đó là tiến trình sống của người hiền trí sâu.  

7. Đây chưa phải cứu cánh cuối cùng, nhưng đã là bước rất lớn 
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Hiền trí sâu chưa phải là cứu cánh cuối cùng. Nhưng đây là một bước cực lớn. Bởi vì 

khi ngũ uẩn bắt đầu được thấy là vô ngã, khi cảm thọ bắt đầu không còn làm chủ, khi 

con đường hướng đến hiền thánh đã mở ra rõ rệt, thì người tu không còn ở chỗ cũ nữa. 

Dù còn đi tiếp, nhưng cái hướng đã khác, cái thấy đã khác, cách sống đã khác, nội tâm 

đã khác. Đây là một lần “đổi đời” trong pháp hành.  

Cho nên, giai đoạn 4 có thể xem là bước đào sâu Thánh đạo. Không còn chỉ là mầm, 

mà là rễ đang cắm sâu. Không còn chỉ là ánh sáng chớm lóe, mà là ánh sáng đang thấm 

vào thân tâm. Không còn chỉ là người hiền, người hiền thiện, hay người có hiền trí sơ 

khởi, mà là một Thánh đệ tử đang thật sự hình thành. 

Chương 17 Giai đoạn 5: Giải thoát 

Nếu giai đoạn 3 là hiền trí ở mức Thánh đạo sơ phần, thì giai đoạn 4 là bước đi sâu 

hơn: hiền trí sâu. Đây là chỗ người tu không chỉ hiền, không chỉ có trí thấy khổ, mà 

bắt đầu đi vào cái thấy sâu sắc hơn về ngũ uẩn, về cảm thọ và về vô ngã, từ đó tiến gần 

hơn đến địa vị Thánh đệ tử.  

Khi hiền trí chín muồi, con đường mở ra một hướng cao hơn: hiền thánh. Ở đây, sân 

hận giảm rất sâu, bản ngã yếu dần, tâm ngày càng an ổn. Người tu không còn phản ứng 

mạnh, không còn bị kéo đi bởi cảm xúc, mà sống trong sự tỉnh táo, bình an và vững 

vàng. Đây không phải là trạng thái xa vời, mà là kết quả tự nhiên của quá trình tu đúng.  

1. Thấy ngũ uẩn vô ngã 

Nội dung cốt lõi đầu tiên của giai đoạn này là thấy ngũ uẩn vô ngã. Trí tuệ ở đây không 

phải là biết nhiều kiến thức thế gian, mà là trí tuệ về sự sanh diệt của sắc, thọ, tưởng, 

hành, thức. Người tu bắt đầu thấy rõ: sắc này không phải ta, thọ này không phải ta, 

tưởng này không phải ta, hành này không phải ta, thức này không phải ta. Đây không 

phải là lý thuyết, mà là một hướng nhìn mới về chính thân tâm mình.  

Thay vì thấy một “cái tôi” cứng đặc, người tu thấy chỉ là năm uẩn đang vận hành: cảm 

thọ đang sinh diệt, ý nghĩ đang sinh diệt, hình bóng trong tâm đang sinh diệt. Khi thấy 

như vậy, sự chấp thủ dần dần lỏng ra. Không còn ôm chặt thân này, cảm thọ này, suy 

nghĩ này như “tôi” nữa. Đây là một bước chuyển rất lớn, vì chừng nào còn chấp vào 

ngũ uẩn, chừng đó còn khổ.  

2. Cảm thọ không còn làm chủ 

Nội dung cốt lõi thứ hai là cảm thọ không còn làm chủ. Trước đây, cảm thọ dao động, 

bốc lên là kéo theo lời nói, hành động, nghiệp quả. Nhưng đến giai đoạn này, cảm thọ 

đã được nhìn thấy, được giáo dục, được nhiếp phục. Nó không còn là ông chủ lôi kéo 

người tu đi nữa.  
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Điều này không có nghĩa là cảm thọ biến mất, mà là cảm thọ không còn quyền thống 

trị. Nó vẫn có thể khởi lên, nhưng nằm trong vùng thấy biết, dưới ánh sáng của chánh 

niệm và trí tuệ. Người tu có thể nhận diện, có thể nói với cảm thọ, có thể dẫn nó về 

hiền tâm. Nhờ đó, cảm xúc không còn bùng phát thành hành động bất thiện như trước.  

Chính cái thấy rằng cảm thọ chỉ là một phần của thọ uẩn, là một dòng sinh diệt vô 

thường, giúp nó mất dần quyền lực. Khi thấy rõ như vậy, cảm thọ không còn đủ tư 

cách làm “ông chủ” nữa. Đây là một chuyển hóa rất sâu của nội tâm.  

3. Hướng đến hiền thánh 

Giai đoạn này là bước chuyển rõ rệt sang hiền thánh. Nếu người hiền là nền của nhân 

đạo, người hiền thiện là bước mở của thiên đạo, người hiền trí là bước vào Thánh đạo 

sơ phần, thì hiền trí sâu là lúc phẩm chất Thánh đệ tử bắt đầu rõ nét hơn.  

Ở đây, cái hiền không còn chỉ để sống tốt với đời, mà trở thành nền để đoạn tận bất 

thiện pháp. Người tu không còn bằng lòng với việc chỉ bớt nóng, bớt sân, bớt khổ, mà 

bắt đầu có chí hướng thanh lọc sâu hơn, đoạn tận sâu hơn, đi xa hơn. Đây chính là tinh 

thần hướng thượng của hiền trí sâu.  

4. Dấu hiệu của Thánh đệ tử 

Ở giai đoạn này, những dấu hiệu của Thánh đệ tử bắt đầu rõ ràng: 

tâm luôn dễ chịu, dễ thương; 

phản ứng sân giảm rất sâu; 

có tàm quý mạnh đối với bất thiện pháp; 

thấy rõ khổ, nguyên nhân của khổ, sự chấm dứt khổ và con đường đoạn khổ; 

bắt đầu thấy ngũ uẩn vô ngã; 

không còn để cảm thọ làm chủ như trước.  

Đây không còn là tu theo hình thức hay cảm tính, mà là một đời sống có trí tuệ đang 

vận hành.  

5. Từ tu hiền sang sống bằng Thánh trí 

Một chuyển biến rất quan trọng là: từ “tu hiền” chuyển sang “sống bằng trí”. Trước 

đây, người tu phải nhắc mình hiền, tập làm hiền. Nhưng đến đây, cái thấy bắt đầu dẫn 

đường. Không còn chỉ nhắc “phải nhẹ lại”, mà thấy rõ bản chất các pháp nên tự nhiên 

buông. Không còn chỉ kềm chế cảm xúc, mà thấy cảm xúc là hành uẩn, là thọ uẩn nên 

không còn bị cuốn đi.  

Đây là bước nhảy từ đạo đức sang trí tuệ giải thoát.  

6. Công phu ở giai đoạn này 
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Giai đoạn này có thể gom lại thành ba hướng chính: 

tiếp tục huân tập tâm hiền để cảm thọ ngày càng ổn định; 

quán chiếu ngũ uẩn theo hướng vô thường, vô ngã để giảm chấp thủ; 

nuôi lớn chí hướng Thánh đạo, không dừng lại ở “sống dễ chịu” mà tiến đến “đoạn 

khổ”.  

Đây là tiến trình đào sâu, không còn là bước khởi đầu.  

7. Một bước chuyển rất lớn 

Hiền trí sâu chưa phải cứu cánh cuối cùng, nhưng là một bước rất lớn. Khi ngũ uẩn bắt 

đầu được thấy là vô ngã, khi cảm thọ không còn làm chủ, khi hướng đi đã chuyển hẳn 

sang Thánh đạo, thì người tu không còn ở chỗ cũ nữa. Nội tâm đã khác, cách sống đã 

khác, cái thấy đã khác.  

Đây là giai đoạn đào sâu Thánh đạo: không còn là mầm nữa, mà là rễ đang cắm xuống; 

không còn là ánh sáng chớm lóe, mà là ánh sáng đang thấm vào thân tâm. Người tu lúc 

này không chỉ là người hiền, không chỉ là người hiền thiện, mà là một Thánh đệ tử 

đang hình thành.  

PHẦN 4 

CÔNG NĂNG VĨ ĐẠI CỦA TÂM HIỀN 

Chương 18. Đối với bản thân 

Nếu toàn bộ các phần trước đã cho thấy tâm hiền là nền tảng của đạo lộ, là cửa ngõ 

giải thoát, là con đường đưa người tu từ hiền nhân đến hiền trí và tiến vào Thánh đạo, 

thì ở phần này cần thấy rất rõ một điều: tu tâm hiền trước hết đem lại lợi ích trực tiếp 

cho chính bản thân. Không phải chờ đời sau, không phải là giá trị đạo đức chung chung, 

mà ngay trong hiện tại, người tu bắt đầu cảm nhận được sự chuyển hóa nơi chính thân 

tâm mình.  

Cần phải biết rõ: công năng vĩ đại của tâm hiền đối với bản thân là giảm tham, sân, si; 

tâm an tịnh, nhẹ nhàng; và chuyển hóa nghiệp ngay trong hiện tại. Đây chính là trục 

chính của toàn chương.  

1. Giảm tham, sân, si 

Lợi ích đầu tiên và sâu nhất là làm suy yếu ba độc: tham, sân, si. Nếu không tu tập, 

cảm thọ sẽ hoạt động tự do, lúc nào muốn nổi loạn thì nổi loạn, muốn bùng cháy thì 

bùng cháy, muốn phá hủy thì phá hủy; từ đó sinh ra bức xúc, bất an, lời nói hung dữ 

và hành động ác. Ngược lại, khi tu tâm hiền, những cảm thọ hung hăng, manh động 



42 

 

dần dần chịu phép, lắng xuống, mềm lại. Nhờ vậy, tham bớt lôi kéo, sân bớt bùng lên, 

si bớt che phủ.  

Điều cần thấy là giảm tham, sân, si không chỉ là bớt lỗi bên ngoài, mà là bớt bị thiêu 

đốt bên trong. Người tham bị tham kéo, người sân bị sân đốt, người si bị si che. Tu tâm 

hiền là làm cho bên trong bớt cháy, bớt động, bớt bị dẫn dắt. Đây là lợi ích rất thực đối 

với chính mình.  

2. Tâm an tịnh, nhẹ nhàng 

Lợi ích thứ hai là tâm trở nên an tịnh, lắng dịu và nhẹ nhàng. Khi người tu biết quay 

vào, biết nhắc tâm “an tịnh, lắng dịu, dễ chịu, ngọt ngào”, và nuôi dưỡng cảm thọ hiền 

thiện, thì thân tâm bắt đầu đổi khác: tim dịu xuống, thân mềm lại, tâm bớt căng. Sự 

khó chịu không còn kéo dài như trước, và một dòng nhẹ nhàng bắt đầu xuất hiện.  

Điểm quan trọng là sự an này không phụ thuộc vào hoàn cảnh. Không cần chờ bên 

ngoài yên, chỉ cần quay vào trong là đủ. Nội tâm đã có sẵn một “chất hiền”, nên có khả 

năng tự làm dịu mình. Đây là một năng lực rất quý: tự an mình mà không lệ thuộc 

ngoại cảnh.  

Sự an tịnh này còn biểu hiện ra thân thể: sắc diện tươi nhuận, ánh mắt hiền, nụ cười 

nhẹ, cử chỉ êm. Điều đó cho thấy tâm hiền không phải lý thuyết, mà là kinh nghiệm 

sống động nơi thân tâm.  

3. Chuyển hóa nghiệp ngay hiện tại 

Lợi ích thứ ba là chuyển hóa nghiệp ngay trong hiện tại. Nghiệp không chỉ nằm ở hành 

động bên ngoài, mà bắt đầu từ ý nghĩ, cảm thọ và phản ứng. Nếu không thay đổi từ 

gốc này, nghiệp sẽ tiếp tục được tạo ra mỗi ngày.  

Tâm hiền giúp chặn phản ứng tiêu cực, làm giảm hành động sai và thay đổi cách sống. 

Nhờ đó, nghiệp xấu giảm, nghiệp lành tăng, và đời sống chuyển hướng. Đây không 

phải là thay đổi tạm thời, mà là chuyển hóa tận gốc dòng nghiệp.  

Ngay trong từng khoảnh khắc, nếu biết dừng lại, biết lắng dịu, biết hiền hóa cảm thọ, 

thì nghiệp đã đổi chiều. Không cần đợi tương lai, ngay hiện tại đã có sự chuyển hóa.  

4. Hóa giải cảm xúc tiêu cực từ gốc 

Đây là điểm then chốt của chương này. Khi cảm xúc tiêu cực xuất hiện, con người 

thường chọn ba cách: kìm nén, né tránh hoặc bộc phát; nhưng cả ba đều không giải 

quyết tận gốc. Tâm hiền đi theo một hướng khác: không chống lại cảm xúc, mà làm 

cho nó dịu xuống.  



43 

 

Khi cảm thọ hiền được nuôi dưỡng đủ, cơn giận không còn bùng mạnh, sự khó chịu 

không kéo dài, và tâm tự biết cách hạ nhiệt. Không cần ép, không cần gồng, mà cảm 

xúc tự tan. Đây chính là công năng căn bản: hóa giải từ gốc nơi cảm thọ.  

Người tu quay vào, thở nhẹ, nhắc tâm, cảm nhận lại cảm thọ, thì ngay lập tức thân tâm 

dịu xuống. Đây là một phương pháp trực tiếp: không để cảm xúc kéo dài, không để nó 

phát triển thành lời nói và hành động bất thiện, mà hóa giải ngay khi vừa khởi.  

Sâu hơn nữa, tâm hiền không chỉ giải tỏa cảm xúc hiện tại, mà còn tháo gỡ những gút 

thắt trong quá khứ. Khi nội tâm được làm mềm, những oan trái, bức xúc tích tụ lâu 

ngày cũng dần được mở ra. Đây là sự chữa lành từ bên trong.  

5. Tự cứu mình – nền của giải thoát 

Tất cả những công năng trên quy về một điểm: tu tâm hiền là tự cứu mình. Cứu mình 

khỏi tham, sân, si; khỏi bức xúc; khỏi bị cảm xúc tiêu cực thiêu đốt; khỏi tiếp tục tạo 

nghiệp xấu; khỏi sống trong nội tâm nặng nề, nóng bức và phản ứng.  

Khi nội tâm được cứu như vậy, người tu mới có nền để đi xa hơn: hiền trí, hiền thánh 

và giải thoát. Vì vậy, tâm hiền không phải là một pháp tu phụ, mà là một con đường 

chuyển hóa tận gốc: từ nóng bức đi đến an tịnh, từ nặng nề đi đến nhẹ nhàng, từ tạo 

nghiệp đi đến chuyển nghiệp, từ bị cảm xúc kéo đi đến chỗ làm chủ và hóa giải cảm 

xúc ngay từ gốc.  

Chương 19. Đối với gia đình 

Nếu đối với bản thân, tâm hiền đem lại công năng giảm tham, sân, si; làm cho tâm an 

tịnh, nhẹ nhàng và chuyển hóa nghiệp ngay trong hiện tại, thì đối với gia đình, tâm 

hiền cũng có một công năng rất lớn và rất thiết thực: hóa giải xung đột, nuôi dưỡng 

tình thương và đem Phật pháp để chuyển hóa cả nhà. Đây chính là trục chính của toàn 

chương.  

Gia đình là nơi gần nhất, thương nhất, nhưng cũng là nơi dễ tổn thương nhất. Nhiều 

xung đột không đến từ việc lớn, mà đến từ lời nói thiếu hiền, phản ứng thiếu kiểm soát 

và cảm xúc không được làm chủ. Chính vì vậy, tu tâm hiền trước hết phải đi vào gia 

đình, vì đây là nơi kiểm chứng thật nhất của sự tu.  

1. Hóa giải xung đột 

Công năng đầu tiên của tâm hiền là hóa giải xung đột. Trong gia đình, do sống gần 

nhau, va chạm hằng ngày, nếu cảm thọ không được giáo dục, lời nói không được hiền 

hóa, bản ngã không được hạ xuống, thì rất dễ sinh ra tranh chấp, hơn thua, bức xúc.  
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Tâm hiền giúp người tu biết dừng lại, biết nói nhẹ, biết nhường xuống. Chỉ cần một 

người làm được điều này, không khí gia đình đã bắt đầu thay đổi. Không còn đổ thêm 

lửa, mà bắt đầu làm dịu lại. Không đem cái học của mình đi bắt bẻ, hơn thua, mà dùng 

cảm thọ hiền hòa để chặn lại dòng sân đang bùng lên.  

Chiến tranh không chỉ là súng đạn, mà còn là những hơn thua, đấu đá trong gia đình. 

Khi có tâm hiền, người tu có thể ngăn những “cuộc chiến nhỏ” ấy từ gốc rễ là cảm thọ 

sân hận. Đây không phải là dàn xếp bên ngoài, mà là làm dịu cái đang cháy bên trong. 

Khi cảm thọ hiền có mặt, cái tôi bớt trương lên, lời nói bớt sắc lại, thì xung đột tự nhiên 

có đường lui.  

2. Nuôi dưỡng tình thương 

Không chỉ dừng ở việc chặn xung đột, tâm hiền còn nuôi dưỡng tình thương. Người tu 

không chỉ “không làm khổ”, mà bắt đầu “làm mát” và “làm ấm” lại gia đình.  

Phải nuôi lớn tình thương cho cha mẹ, anh chị em, con cháu; tưới cho nhau những “gáo 

nước tình thương”, những giọt nước từ tâm; vun bồi chất liệu ấm áp, ngọt ngào, cảm 

thông, hiểu thương. Đây là điểm rất cốt lõi. Gia đình không thể chỉ sống bằng việc 

tránh xung đột, mà phải có chất liệu yêu thương để nuôi dưỡng nhau.  

Tình thương ở đây rất cụ thể: biết nhìn cha mẹ bằng lòng biết ơn hơn; biết cảm thông 

với anh chị em; biết dạy con bằng hiền tâm; biết chia sẻ với vợ chồng bằng cảm xúc 

đã được làm chủ. Khi không còn phản ứng theo sân hận, người tu bắt đầu có khả năng 

thương thật sự.  

Khi đó, gia đình không còn chỉ là nơi chung sống, mà trở thành nơi chữa lành, nơi nâng 

đỡ, nơi làm mát cho nhau. Đây là dấu hiệu rõ ràng của tâm hiền đã đi vào đời sống.  

3. “Phật hóa gia đình” 

Đỉnh cao của công năng này là “Phật hóa gia đình”. Nghĩa là nhờ tu tâm hiền, nhờ Phật 

pháp, mà cả nhà dần dần được chuyển hóa.  

Điều quan trọng là không đem pháp về để bắt bẻ, hơn thua, chứng tỏ “ta đây biết giỏi, 

biết rành”. Phải tưới tẩm, nuôi dưỡng tình thương cho người thân, chứ không dùng 

kiến thức để áp đặt.  

Phật hóa gia đình là đem Phật pháp vào đời sống bằng sự hiền hòa, ấm áp, cảm thông, 

hiểu thương. Khi tu đúng, hiệu quả thấy ngay trong hiện tại: gia đình bớt xung đột, lời 

nói nhẹ hơn, cách dạy con hiền hơn, quan hệ vợ chồng mềm hơn, cha mẹ con cái hiểu 

nhau hơn. Đây là kết quả sống động, không phải lý thuyết.  

4. Gia đình – nơi kiểm chứng thật nhất 
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Gia đình là nơi kiểm chứng rõ nhất của tâm hiền. Ở bên ngoài, người ta có thể dễ nhịn 

hơn; nhưng trong gia đình, nơi va chạm hằng ngày, nội tâm hiện ra rất thật. Nếu trong 

nhà vẫn còn hơn thua, nóng nảy, bắt bẻ, thì rõ ràng tâm hiền chưa sâu.  

Ngược lại, nếu trong gia đình biết hóa giải xung đột, biết nuôi dưỡng tình thương, biết 

làm cho người thân cảm nhận được sự hiền hòa, thì đó là dấu hiệu tu tập có kết quả 

thật.  

Vì vậy, tu tâm hiền không thể tách khỏi gia đình. Phải làm sao để những người thân 

nhất được hưởng trước tiên chất liệu của sự tu. Phải làm sao để căn nhà trở thành nơi 

bớt lửa hơn, nhiều nước mát hơn.  

5. Từ gia đình đến xã hội 

Gia đình là nền của xã hội. Nếu trong nhà còn xung đột, thì ngoài xã hội chỉ là sự 

phóng lớn của điều đó. Muốn xã hội an ổn, phải bắt đầu từ gia đình.  

Muốn làm mát thế giới, phải làm mát nhà mình trước. Muốn hóa giải chiến tranh, phải 

hóa giải những “cuộc chiến nhỏ” trong gia đình trước. Tâm hiền làm được điều đó vì 

nó đi thẳng vào gốc rễ là cảm thọ sân hận.  

Tóm lại 

Công năng của tâm hiền đối với gia đình là: 

hóa giải xung đột từ gốc, 

nuôi dưỡng tình thương một cách cụ thể, 

và từng bước “Phật hóa” đời sống gia đình. 

Đây không phải là lý tưởng xa vời, mà là kết quả có thể thấy ngay trong hiện tại. Khi 

một người tu đúng, cả gia đình bắt đầu thay đổi. Và từ một gia đình an ổn, con đường 

an ổn rộng hơn cũng bắt đầu mở ra.  

Chương 20. Đối với xã hội 

Nếu đối với bản thân, tâm hiền làm giảm tham, sân, si, làm cho tâm an tịnh, nhẹ nhàng 

và chuyển hóa nghiệp ngay trong hiện tại; nếu đối với gia đình, tâm hiền hóa giải xung 

đột, nuôi dưỡng tình thương và “Phật hóa gia đình”; thì đối với xã hội, tâm hiền có một 

công năng rất lớn và rất sâu: dập tắt bạo lực và ngăn chiến tranh ngay từ gốc rễ cảm 

thọ.  

Có một điểm then chốt: mọi chiến tranh đều bắt đầu từ cảm thọ sân hận. Vì vậy, muốn 

chấm dứt bạo lực, không thể chỉ xử lý ở phần ngọn là hành vi hay xung đột bên ngoài, 
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mà phải đi thẳng vào nơi cảm thọ đang nóng lên, bức xúc lên, manh động lên bên trong 

mỗi con người.  

1. Dập tắt bạo lực từ nội tâm 

Bạo lực không chỉ là những hành vi lớn ngoài xã hội, mà bắt đầu từ những phản ứng 

nhỏ trong tâm: sân hận, bực bội, hơn thua, phẫn nộ. Khi cảm thọ bị kích động, lời nói 

trở nên sắc bén, hành động trở nên thô bạo, và từ đó phát sinh tranh chấp, đấu đá, hủy 

hoại.  

Tâm hiền có công năng dập tắt những “bạo động nội tâm” này. Khi cảm thọ hiền được 

huấn luyện và an trú, người tu có thể chuyển sân ngay khi vừa khởi, không để nó phát 

triển thành lời nói ác và hành động dữ. Khi nội tâm không còn “nội chiến”, thì bạo lực 

bên ngoài cũng mất dần đất sống.  

Như vậy, dập tắt bạo lực không phải là dập ở ngoài, mà là dập ngay trong tâm mỗi 

người. Đây là điểm quyết định của toàn bộ vấn đề.  

2. Ngăn chiến tranh từ gốc cảm thọ 

Cần phải thấy rằng: chiến tranh không chỉ là chiến tranh thế giới, mà còn là những 

tranh chấp, đấu đá, hơn thua trong gia đình, hàng xóm, tập thể, cộng đồng. Mọi chiến 

tranh lớn đều bắt đầu từ những “chiến tranh nhỏ”, và mọi chiến tranh nhỏ đều bắt đầu 

từ cảm thọ sân hận và bản ngã hơn thua.  

Vì vậy, ngăn chiến tranh không phải đợi đến khi xung đột bùng phát, mà phải ngăn 

ngay từ lúc cảm thọ vừa sôi, từ lúc cái tôi vừa trương, từ lúc hơn thua vừa chớm. Khi 

cảm thọ được hiền hóa, phản ứng giảm xuống, thì chuỗi xung đột bị chặn ngay từ đầu.  

Đây là cách tiếp cận đi thẳng vào căn nguyên, không dừng ở hiện tượng.  

3. Tâm hiền – phương thuốc cho xã hội 

Từ cái thấy đó, tâm hiền trở thành một phương thuốc xã hội. Khi cảm thọ hiền hòa có 

mặt, con người không còn dễ lao vào hơn thua, tranh chấp, đấu đá như trước. Không 

còn thấy việc gì cũng phải chứng minh mình đúng, cũng phải thắng người khác.  

Chỉ một cảm thọ hiền hòa cũng có thể chặn lại cả một chuỗi bạo lực phía sau. Đây là 

sức mạnh rất đặc biệt: không cần áp đặt, không cần tranh luận, mà làm dịu ngay từ gốc.  

Cần phải nhắc nhở: ngay cả người tu nếu tâm hơn thua còn mạnh thì vẫn còn mầm của 

xung đột. Vì vậy, tâm hiền không phải dành riêng cho ai, mà là phương thuốc chung 

cho tất cả.  
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4. Từ xã hội nhỏ đến chiến tranh lớn 

Một điểm rất sâu là: không có sự tách biệt tuyệt đối giữa bạo lực nhỏ và bạo lực lớn. 

Những hơn thua trong đời sống hằng ngày, nếu không được hiền hóa, có thể tích tụ và 

lan rộng thành những xung đột lớn hơn.  

Chiến tranh thế giới, nhìn cho kỹ, cũng không ra ngoài cảm thọ sân hận và bản ngã 

hơn thua. Vì vậy, xây dựng tâm hiền không phải là việc nhỏ của cá nhân, mà là đặt nền 

cho một nền văn hóa bất bạo động.  

5. Sống giữa xã hội bằng tâm hiền 

Tâm hiền đối với xã hội không phải là lý thuyết, mà là cách sống cụ thể: đem tâm thấu 

hiểu, đối đãi bằng hành động hiền thiện với mọi người.  

Người tu trở thành một “nguồn ấm” giữa đời: ánh mắt dịu, lời nói êm, sự hiện diện 

nhẹ, mang lại cảm giác an toàn, dễ gần, dễ mở lòng. Không cần thuyết phục nhiều, 

người khác vẫn cảm nhận được. Đây là sức mạnh cảm hóa rất tự nhiên: không áp đặt, 

không tranh luận, mà lan tỏa.  

Ở đâu có người như vậy, ở đó bớt căng; ở đâu có nhiều người như vậy, ở đó cộng đồng 

bớt nóng.  

6. Tâm hiền có trí 

Tâm hiền không chỉ mềm mại, mà khi có trí thì còn có sức mạnh thiêu đốt phiền não. 

Không chỉ làm dịu, mà còn làm sạch. Những sân hận, bức xúc, cộc cằn, tranh đấu bị 

thiêu rụi dưới ánh sáng của sự thấy biết.  

Điều này rất quan trọng. Nếu chỉ mềm mà không có trí, thì dễ trở thành yếu. Nhưng 

tâm hiền có trí thì vừa mềm, vừa mạnh: mềm để không gây tổn thương, mạnh để không 

nuôi dưỡng phiền não. Đây là nền của bất bạo động thật sự.  

7. Từ một người đến cả xã hội 

Có thể kết lại bằng một hình ảnh: 

một người hiền → làm mát một gia đình; 

nhiều người hiền → làm mát một cộng đồng; 

rất nhiều người hiền → làm mát cả xã hội.  

Xã hội không đổi bằng lý thuyết, mà đổi bằng con người. Mỗi người hiền là một điểm 

giảm nhiệt của bạo lực. Khi sự hiền hóa lan rộng, xã hội tự nhiên bớt căng, bớt nóng, 

bớt xung đột.  
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Tóm lại 

Công năng của tâm hiền đối với xã hội là: 

dập tắt bạo lực từ nội tâm, 

ngăn chiến tranh từ gốc cảm thọ, 

và từng bước xây dựng một đời sống bất bạo động bằng sự hiền hòa và thấu hiểu. 

Đây không phải là lý tưởng xa vời, mà bắt đầu từ chính mỗi người. Khi một người hiền 

hóa nội tâm, xã hội quanh họ đã bắt đầu đổi. Và khi nhiều người cùng làm như vậy, 

thế giới cũng bắt đầu mát lại. 

Chương 21. Đối với thế giới 

Nếu đối với bản thân, tâm hiền làm giảm tham, sân, si, an tịnh hóa nội tâm và chuyển 

hóa nghiệp ngay trong hiện tại; nếu đối với gia đình, tâm hiền làm mát đời sống chung, 

hóa giải xung đột và nuôi dưỡng tình thương; nếu đối với xã hội, tâm hiền dập tắt bạo 

lực và ngăn chiến tranh từ gốc rễ cảm thọ; thì khi nhìn rộng ra, tâm hiền còn mang một 

ý nghĩa rất lớn đối với thế giới: trở thành nền tảng của hòa bình nhân loại.  

một người hiền làm mát một gia đình; 

một trăm người hiền làm mát một cộng đồng; 

một triệu người hiền làm mát thế giới.  

Câu này chính là xương sống của toàn bộ chương. 

1. Thế giới bắt đầu từ một con người 

Khi nói đến thế giới, người ta thường nghĩ đến một cái gì lớn lao, xa xôi. Nhưng ở đây, 

thế giới không bắt đầu từ những lý tưởng trừu tượng, mà bắt đầu từ một con người. 

Nếu một con người còn đầy cảm thọ sân hận, bản ngã hơn thua, nóng nảy và phản ứng, 

thì người ấy mang cái nóng đó vào gia đình, vào cộng đồng và góp phần làm cho thế 

giới nóng thêm.  

Ngược lại, nếu một con người biết tu tâm hiền, biết lắng dịu cảm thọ, biết hóa giải nội 

chiến của chính mình, thì người ấy trở thành một trung tâm phát tỏa sự mát mẻ, hiền 

hòa và an ổn. Muốn nói đến một thế giới an lành, trước hết phải có một con người 

không còn chiến tranh dữ dội trong chính mình.  

2. Một người hiền – một gia đình mát lại 

Một người hiền có thể làm mát một gia đình. Đây không phải là lời nói cho đẹp, mà là 

một sự thật rất thực. Chỉ cần một người biết bớt nóng, biết nói nhẹ, biết hạ cái tôi, biết 
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thương nhiều hơn, thì đã làm dịu được rất nhiều căng thẳng, rất nhiều xung đột âm ỉ 

trong gia đình.  

Người ấy không đổ thêm lửa, mà tưới nước mát; không phản ứng theo sân, mà biết 

dừng lại. Chính sự hiện diện đó làm cho gia đình bớt khổ. Một gia đình được làm mát 

là một phần của thế giới đã được chữa lành.  

3. Nhiều người hiền – cộng đồng đổi khí hậu 

Khi có nhiều người hiền, cộng đồng bắt đầu thay đổi. Từ một nơi nhiều căng thẳng, 

nhiều hơn thua, nhiều tranh chấp, dần dần trở thành một nơi biết lắng nghe hơn, biết 

cảm thông hơn, biết hóa giải hơn.  

Ở đâu có nhiều người biết sống bằng cảm thọ hiền hòa, ở đó sự đấu đá giảm xuống. Ở 

đâu có nhiều người bớt hơn thua, ở đó quan hệ trở nên nhẹ hơn. Đây là sự chuyển đổi 

rất thật, không cần khẩu hiệu, không cần áp đặt.  

4. Thế giới được dệt từ con người 

Thế giới không phải là một cái gì tách rời con người. Nó được dệt bởi vô số cá nhân, 

vô số gia đình, vô số cộng đồng. Nếu những đơn vị ấy đều mang nhiều sân hận, nhiều 

bạo động, nhiều tranh đấu, thì thế giới sẽ nóng lên, bất an lên.  

Ngược lại, nếu ngày càng có nhiều người hiền, nhiều gia đình được làm mát, nhiều 

cộng đồng được làm dịu, thì thế giới cũng đổi theo. Bởi vì chiến tranh lớn cũng không 

ra ngoài cảm thọ sân hận và bản ngã hơn thua. Muốn làm mát thế giới, phải làm mát 

từ chính những yếu tố cấu thành nó.  

5. Tâm hiền – nền văn minh bất bạo động 

Ở tầm thế giới, tâm hiền không còn chỉ là một đức tính cá nhân, mà trở thành nền tảng 

của một nền văn minh bất bạo động. Không phải chỉ dùng luật lệ để ngăn bạo lực, mà 

đi vào tận gốc là cảm thọ sân hận và cái tôi tranh đấu.  

Một thế giới được nuôi dưỡng bởi tâm hiền sẽ là một thế giới trong đó con người biết 

thấu hiểu hơn là đối đầu, biết cảm thông hơn là tranh chấp, biết hạ mình hơn là hơn 

thua, biết hóa giải hơn là trả đũa. Đây là chiều sâu của hòa bình.  

6. Những “bếp hồng” giữa thế giới 

Có một hình ảnh rất đẹp: người tu phải trở thành một “bếp hồng” – một nguồn ấm áp, 

hiền hòa, bình an giữa đời.  



50 

 

Thế giới hôm nay không thiếu tri thức, không thiếu phương tiện, nhưng rất thiếu những 

con người có thể làm dịu lại bạo động, làm mềm lại cứng ngắc, làm mát lại sân hận. 

Một người hiền là một bếp hồng nhỏ; nhiều người hiền là vô số bếp hồng thắp sáng 

giữa nhân loại.  

Đây không phải là lý tưởng xa vời, mà là một con đường rất cụ thể: mỗi người tu tâm 

hiền, mỗi người bớt nóng một chút, bớt phản ứng một chút, bớt hơn thua một chút, thì 

thế giới đã bắt đầu đổi.  

7. Từ một nội tâm đến hòa bình nhân loại 

Toàn bộ đạo lộ đã đi từ tâm hiền, đến hiền thiện, hiền trí, hiền trí sâu và hướng đến 

giải thoát. Nhưng dòng chảy này không dừng ở cá nhân. Từ một nội tâm được hiền hóa 

có thể lan ra gia đình, lan ra cộng đồng, lan ra xã hội và cuối cùng góp phần làm mát 

cả thế giới.  

Vì vậy, hòa bình không bắt đầu từ bên ngoài, mà bắt đầu từ một nội tâm không còn 

hung dữ. Tâm hiền không chỉ là cửa ngõ giải thoát cho cá nhân, mà còn là hạt giống 

của hòa bình cho toàn nhân loại.  

Tóm lại 

Tâm hiền không phải chuyện cá nhân nhỏ hẹp, mà có ý nghĩa rất lớn: 

làm mát từ một con người, 

lan ra gia đình, cộng đồng, xã hội, 

và góp phần làm mát cả thế giới. 

Nếu mỗi người bớt nóng một chút, bớt phản ứng một chút, bớt hơn thua một chút, thì 

gia đình yên hơn, xã hội nhẹ hơn, và thế giới bớt khổ hơn.  

PHẦN 5 

PHÁP HÀNH CỐT TỦY 

Chương 22. Đi thẳng vào cảm thọ – cửa vào của toàn bộ pháp 

hành 

Toàn bộ pháp hành trong đạo lộ này không bắt đầu từ những lý thuyết phức tạp, cũng 

không bắt đầu từ những suy luận xa xôi, mà bắt đầu từ một chỗ rất căn bản và rất thật: 

cảm thọ. Đức Thế Tôn đã dạy: 

“Tất cả pháp hội tụ nơi cảm thọ.”  
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Chỉ riêng câu này đã đủ dựng thành nền cho cả một pháp hành. Bởi vì nếu tất cả pháp 

hội tụ nơi cảm thọ, thì khổ đau cũng đi qua cảm thọ, phiền não cũng đi qua cảm thọ, 

phản ứng cũng đi qua cảm thọ, lời nói và hành động cũng đều đi ra từ chỗ cảm thọ bị 

kích động hay được lắng dịu. Do đó, muốn thật sự tu, muốn thật sự chuyển hóa, muốn 

thật sự giải thoát, người tu không thể đi vòng, mà phải đi thẳng vào cảm thọ.  

1. Tất cả pháp hội tụ nơi cảm thọ 

Khi muốn biết trong thân tâm có gì thì chỉ cần nhìn vào cảm thọ sẽ biết tâm còn gì 

trong đó. Những suy nghĩ có thể phớt qua rồi mất, những hình bóng có thể đi qua rồi 

quên, nhưng những cảm xúc ấm áp, ngọt ngào, sâu sắc của yêu thương hay những cảm 

xúc đậm đặc của sân hận, thù ghét lại tồn tại, chất chứa, tích tụ ở trong lòng rất lâu. 

Chính vì vậy Đức Phật dạy rằng tất cả pháp hội tụ nơi cảm thọ.  

 “Tất cả pháp hội tụ nơi cảm thọ” và “Tất cả pháp lấy tác ý làm sanh khởi” là 

hai pháp cốt lõi, là linh hồn của pháp hành, không phải nói suông.  

Như vậy, cảm thọ không phải một phần phụ. Cảm thọ là nơi các pháp tụ hội. Là nơi có 

thể nhìn ra trong thân tâm đang chứa gì. Là nơi tình thương còn đọng lại. Là nơi oán 

ghét còn nằm yên. Là nơi những gì sâu sắc nhất để lại dấu ấn mạnh nhất. Bởi vậy, đi 

vào cảm thọ là đi vào chỗ sâu của nội tâm, chứ không còn ở bề mặt nữa.  

2. Không sửa ngọn, đi thẳng vào gốc 

Từ đây, ta có một nguyên tắc rất rõ: 

gốc của khổ không chỉ ở cảnh, mà ở cảm thọ bị kích động; 

nên con đường cứu chữa không thể chỉ sửa bên ngoài, mà phải huấn luyện cảm thọ.  

Điều này nghĩa là nếu người tu chỉ lo sửa hoàn cảnh, tránh người, né việc, điều chỉnh 

bề mặt, mà không đi vào nơi cảm thọ đang sôi lên, thì vẫn chưa đụng đến gốc. Cần 

phải hiểu rõ: khổ không bắt đầu từ cảnh, mà bắt đầu từ cảm thọ và phản ứng trên cảm 

thọ. Nếu không thấy điều này, người tu sẽ đi sai hướng: chỉ lo thay đổi bên ngoài nhưng 

bên trong vẫn còn nguyên nóng nảy, bất an.  

Cho nên, “đi thẳng vào cảm thọ” nghĩa là không sửa ngọn nữa. Không chỉ sửa lời nói 

khi nó đã phát ra. Không chỉ sửa hành động khi nó đã thành sự. Mà phải nhìn ngay từ 

lúc cảm thọ vừa chấn động, vừa nóng lên, vừa bức xúc, vừa sôi động. Pháp hành bắt 

đầu từ đó.  

3. Nhận diện cảm thọ đang vận hành 

Đối với một người không tu tập thì các cảm thọ sẽ hoạt động một cách tự do, lúc nào 

muốn nổi loạn thì nổi loạn, lúc nào muốn bùng cháy thì bùng cháy, lúc nào muốn phá 

hủy thì phá hủy. Điều này cho thấy bước đầu tiên của pháp hành là nhận diện cảm 
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thọ đang vận hành. Nếu không nhận ra nó, người tu sẽ bị nó dắt đi. Nếu nhận ra nó, 

người tu mới bắt đầu có cơ hội dẫn nó về hiền tâm.  

Sự tu học của chúng ta đặt nền tảng trong sự nhìn lại thân mình, nhìn lại những cảm 

giác, cảm thọ nơi nội tâm của mình, để quán sát, xem xét, dò xét, soi xét, soi rọi, rồi 

chỉnh sửa cho cảm giác của mình được ngọt ngào, lắng dịu, dễ chịu, hiền hòa, tươi mát, 

thanh lương. Đây chính là pháp hành: trước hết phải thấy cảm thọ. Rồi mới biết nó 

đang thế nào. Sau đó mới dẫn nó đi về chiều hiền thiện.  

4. Dao động, manh động, nhiễu động, náo động, sôi động 

Có rất nhiều dạng cảm thọ bất thiện đang vận hành. 

“Nếu có một cảm thọ dao động, manh động, nhiễu động, náo động, sôi động sẽ 

làm cho chúng ta mệt mỏi, nhọc nhằn, phiền não và khổ đau.”  

Đây không phải chỉ là năm chữ cho hay. Mỗi chữ cho thấy một sắc thái của cảm thọ: 

• Dao động: nội tâm không yên, rung lắc, bất ổn.  

• Manh động: dễ bộc phát, dễ hành động không kịp soi xét.  

• Nhiễu động: bên trong bị xáo trộn, không trong, không lặng.  

• Náo động: cảm giác ồn ào, cuộn lên, dồn dập.  

• Sôi động: bốc nóng, bốc lửa, dễ đi tới bùng phát.  

Khi nhận diện được những trạng thái ấy, người tu bắt đầu biết mình đang ở đâu trên 

dòng cảm thọ. Không còn chỉ biết “tôi đang giận” hay “tôi đang khó chịu”, mà thấy 

được cả cấu trúc chuyển động của cảm thọ. Và chính chỗ này mở ra pháp hành thật sự.  

5. Dễ chịu, khó chịu, bức xúc, nóng nảy, ngọt ngào, lắng dịu 

Bên cạnh các trạng thái loạn động, Còn có những sắc thái cảm thọ rất gần, rất thực, rất 

hằng ngày: 

• dễ chịu  

• khó chịu  

• bức xúc  

• nóng nảy  

• ngọt ngào  

• lắng dịu  

Điều này cho thấy pháp hành không phải chuyện ở đâu xa. Nó nằm ngay trong những 

cảm giác rất quen thuộc đang diễn ra mỗi ngày. Mình đang dễ chịu hay khó chịu. Đang 

bức xúc hay lắng dịu. Đang nóng nảy hay ngọt ngào. Đang bị đẩy đi hay đang được 
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làm mát lại. Ai nhận ra được điều này thì người ấy đang đứng ngay ở cửa vào của pháp 

hành.  

Pháp hành cốt lõi là chỉnh sửa cho cảm giác của mình được ngọt ngào, lắng dịu, dễ 

chịu, hiền hòa, tươi mát, thanh lương. Nghĩa là pháp hành không phải chỉ thấy cảm 

thọ rồi để đó, mà là thấy để chuyển. Từ khó chịu sang dễ chịu. Từ bức xúc sang lắng 

dịu. Từ nóng nảy sang ngọt ngào. Đây là pháp hành sống động và thiết thực nhất.  

6. Thấy cảm thọ trước khi nó phát thành lời nói và hành động 

Đây là điểm mấu chốt của cả chương. Khi cảm thọ bị kích động thì ngay lập tức tâm 

mất bình an, lời nói trở nên sắc bén, hành động trở nên thô tháo. Nghĩa là cảm thọ 

không đứng yên ở bên trong. Nó sẽ kéo theo lời nói và hành động. Do đó, người tu 

phải thấy cảm thọ trước khi nó phát thành lời nói và hành động.  

Chỗ này rất quan trọng. Nếu thấy trễ, khi lời đã nói ra, việc đã làm rồi, thì chỉ còn sửa 

phần ngọn. Nhưng nếu thấy sớm, ngay lúc cảm thọ vừa dao động, vừa bức xúc, vừa 

manh động, thì người tu còn có thể chặn lại, dẫn lại, hóa giải lại. Đây chính là pháp 

hành đi thẳng vào gốc. Không đợi sân bùng ra mới xử lý. Không đợi miệng phát hỏa 

mới giữ khẩu. Không đợi thân làm lỗi mới giữ thân. Mà nhìn ngay nơi thọ.  

Có thể tóm gọn: 

Người không tu tâm hiền → cảm thọ manh động → tạo ác nghiệp → đọa lạc. 

Người tu tâm hiền → cảm thọ lắng dịu → thân khẩu ý hiền → an lạc hiện tại.  

Như vậy, tất cả xoay quanh một điểm: có thấy cảm thọ kịp hay không, và có dẫn nó đi 

về hiền tâm hay không. 

7. Đi thẳng vào cảm thọ là cửa vào của toàn bộ pháp hành 

Nếu gom lại toàn bộ chương này, có thể nói: đi thẳng vào cảm thọ chính là cửa vào 

của toàn bộ pháp hành. Vì sao? Vì tất cả pháp hội tụ nơi cảm thọ. Vì khổ đau bắt đầu 

ở cảm thọ bị kích động. Vì nếu không sửa ở đây thì chỉ sửa phần ngọn. Vì mọi dao 

động, manh động, nhiễu động, náo động, sôi động đều sẽ phát thành lời nói và hành 

động. Và vì cũng chính tại đây, nếu được quán sát, soi xét, chăm sóc, tưới tẩm, thì cảm 

thọ có thể chuyển thành ngọt ngào, lắng dịu, dễ chịu, hiền hòa, thanh lương.  

Bởi vậy, người tu muốn đi vào pháp hành cốt tủy phải bắt đầu ở đây. Không cần tìm 

đâu xa. Không cần dựng thêm một cánh cửa khác. Cánh cửa đã ở ngay trong thân tâm 

mình: cảm thọ đang vận hành. Chỉ cần biết nhìn vào đó, biết nhận diện, biết thấy 

trước khi nó phát ra, biết dẫn nó về hiền tâm, thì pháp hành đã thật sự bắt đầu.  
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Chương 23. Tác ý và khơi dậy tâm hiền 

Sau khi đã đi thẳng vào cảm thọ và thấy rằng tất cả pháp hội tụ nơi cảm thọ, người 

tu cần một phương tiện để bắt đầu làm việc với cảm thọ ấy. Phương tiện đầu tiên, gần 

nhất, trực tiếp nhất chính là tác ý. Không có tác ý, cảm thọ sẽ chạy theo quán tính cũ. 

Có tác ý đúng, cảm thọ bắt đầu được dẫn về đúng hướng. Vì vậy, tác ý là công cụ đầu 

tiên của pháp hành.  

Như lời Đức Phật dạy: 

“Tất cả các pháp lấy tác ý làm sanh khởi” 

và đặt song song với câu: 

“Tất cả pháp hội tụ nơi cảm thọ.” 

Như vậy, nếu cảm thọ là nơi các pháp tụ hội, thì tác ý là sức hướng dẫn để các pháp 

ấy đi về đâu. Một bên là chỗ tụ, một bên là sức lái. Bởi vậy, bước đầu của pháp hành 

là phải học tác ý cho đúng.  

1. Tác ý là công cụ đầu tiên của pháp hành 

Tác ý ở đây không phải là một chuyện phụ, càng không phải chỉ là nghĩ vu vơ cho yên 

tâm. Mà đây là phần cốt lõi, là linh hồn của pháp hành. Bởi vì khi cảm thọ đang dao 

động, đang bức xúc, đang nóng lên, nếu không có tác ý thì nó sẽ tự đi theo đường cũ: 

sân, si, hơn thua, phản ứng. Nhưng nếu có tác ý đúng, người tu bắt đầu đặt vào nội tâm 

một hướng mới, một pháp lệnh mới, một luồng điều chỉnh mới. Và chính chỗ đó, pháp 

hành bắt đầu thật sự vận hành.  

Để có một tinh thần khỏe khoắn, phong phú, nội tâm bình an, dễ chịu, ngọt ngào, hạnh 

phúc, chúng ta cần phải tu tập, liên tục tác ý. Câu này cho thấy tác ý không phải làm 

một lần là xong. Tác ý là một công việc liên tục, đều đặn, lặp đi lặp lại, như người cầm 

lái phải luôn giữ tay lái, không thể buông.  

2. Không phải suy nghĩ lan man, mà là hướng tâm đúng chiều 

Một điểm cần làm rõ là: tác ý không phải suy nghĩ lan man. Không phải ngồi tưởng 

tượng mông lung. Không phải chạy theo ý niệm hết cái này sang cái kia. Tác ý là 

hướng tâm đúng chiều. Tác ý không phải là suy nghĩ lan man, mà là chủ động hướng 

tâm theo một chiều nhất định. Khi tâm đang bức bối, căng thẳng, khó chịu, ta không 

để nó tự chạy, mà nhẹ nhàng nhắc: an tịnh – lắng dịu – dễ chịu – ngọt ngào. Đây 

chính là tác ý.  

Như vậy, tác ý là một cách cầm lại tâm. Không cho nó rong ruổi theo tập khí cũ. Không 

cho nó chạy theo cay đắng, khó chịu, khổ đau. Mà bắt nó quay về một chiều khác. 

Chiều ấy là chiều hiền thiện, an tịnh, lắng dịu. Bởi vậy, tác ý là hành vi có chủ đích 

của người tu. Chính chỗ này phân biệt pháp hành với mơ mộng.  
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3. An tịnh – lắng dịu – dễ chịu – dễ thương – ngọt ngào 

Câu tác ý rất quan trọng này. 

an tịnh – lắng dịu – dễ chịu – dễ thương – ngọt ngào.  

Đây không phải chỉ là mấy chữ đẹp. Đây là mệnh lệnh của pháp hành đối với cảm 

thọ. Cái tâm của mình phải đi theo câu pháp lệnh “an tịnh xuống đi”; khi thấy muốn 

bực mình thì “lắng dịu đi”, “dễ chịu đi”, “ngọt ngào đi”. Vì cảm giác hay khó chịu, 

bực bội nên mình phải huấn luyện cảm giác, hãy cứ niệm bốn câu an tịnh, lắng dịu, dễ 

chịu, ngọt ngào. Mỗi hơi thở là mình đi theo cảm giác rồi niệm an tịnh, lắng dịu, dễ 

chịu, ngọt ngào.  

Như vậy, những chữ này chính là hướng đi cụ thể của nội tâm. Đang động thì kéo về 

an tịnh. Đang gắt thì kéo về lắng dịu. Đang khó chịu thì kéo về dễ chịu. Đang cay đắng 

thì kéo về ngọt ngào. Đang cứng thì kéo về dễ thương. Đây là một pháp hành rất rõ, 

rất thực, rất có thể làm ngay.  

4. “Thọ ơi, thọ hiền ơi” 

Cần phải xem và gọi dậy tâm hiền như gọi một người rất thân. Đây là điểm rất đặc 

biệt của pháp hành này. Không phải chỉ ngồi niệm máy móc, mà là gọi với tất cả tấm 

lòng. 

Gọi tâm hiền như gọi mẹ, bằng tất cả tha thiết.  

Điều này mở ra chiều sâu của pháp hành. Nội tâm không phải là một cỗ máy để ra lệnh 

khô cứng. Mà phải được đánh thức bằng tình thương, bằng tha thiết, bằng một lời gọi 

từ tim. Trên tinh thần đó, câu “Thọ ơi, thọ hiền ơi” chính là một cách gọi cảm thọ trở 

về hiền thiện, trở về với bản chất được giáo dục, được làm dịu, được nuôi dưỡng. Nó 

không phải tiếng gọi ngoài miệng, mà là tiếng gọi sâu trong tâm.  

cảm thọ là nơi các pháp hội tụ, 

nên phải gọi thẳng vào cảm thọ, 

đánh thức nó, 

dẫn nó, 

làm cho nó hiền lại. 

5. “Tâm ơi, hiền lại nha” 

Song song với việc gọi cảm thọ, cần phải nhắc tâm, dạy tâm, nói chuyện với tâm. Câu 

“Tâm ơi, hiền lại nha” chính là tinh thần ấy. Không phải trách mắng để tâm căng hơn. 

Không phải ép đè để nội tâm khô cứng hơn. Mà là một cách nhẹ nhàng nhưng tha thiết: 

gọi tâm trở về hiền.  
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Có thể dùng những câu như: 

“Tâm hiền ơi!” 

“Tâm hiền lành ơi!” 

“Tình thương ơi!” 

Những câu này không phải văn thơ đơn thuần. Nó là pháp hành. Nó là tác ý bằng ngôn 

ngữ có sức lay động cảm thọ. Nó là cách làm cho tâm đang nóng trở nên mềm, đang 

khô trở nên ướt, đang co rút trở nên mở ra.  

Cho nên, “Tâm ơi, hiền lại nha” là một pháp thực tập rất sâu mà rất gần. Ai biết dùng 

câu này đúng lúc, đúng tâm, đúng cách, người ấy đang thật sự đi vào cốt tủy của pháp 

hành. 

6. Khơi dậy tình thương và tâm hiền từ nơi lồng ngực 

Đây là một trong những điều đẹp nhất và quan trọng nhất. 

“Ta khơi dậy trong ta 

Tình thương và tâm hiền 

Ta khơi dậy trong ta 

Tâm hiền và tình thương.”  

Và rồi giải thích tiếp: mỗi khi ngồi thiền hoặc thiền quán, để làm sanh khởi tâm hiền 

thì chúng ta khơi dậy tâm hiền bằng cách gọi nó giống như gọi mẹ vậy. Khi gọi như 

vậy thì chúng ta thấy trong lồng ngực, trong tim dâng lên một cảm xúc hiền thiện, 

ngọt ngào, thấm thía. Đây là điểm cực kỳ quan trọng. Tâm hiền không được dựng 

bằng khái niệm khô cứng, mà được khơi dậy từ lồng ngực, từ trung tâm cảm thọ, từ 

trái tim.  

Phải mở rộng tình thương từ trái tim này, từ lồng ngực này, mở rộng cảm giác thương 

yêu chính mình, thương yêu những người thân, rồi mở dần đến những người nghèo 

khổ, đau đớn, neo đơn, bệnh tật, chiến tranh, tang tóc. Điều này cho thấy khơi dậy tâm 

hiền không chỉ là làm cho mình dịu lại, mà còn là mở trái tim mình ra.  

7. Làm cho cảm thọ hiền thiện lan khắp thân từ đảnh tóc đến gót chân 

Sau khi cảm xúc hiền thiện dâng lên từ lồng ngực, pháp hành không dừng lại ở đó.  

“Cảm xúc hiền này từ lồng ngực lan lên đến mặt, mắt, lỗ tai, lan đến đỉnh đầu, 

lan đến cổ, cánh tay, hai vai, từng ngón tay, bàn tay, sau đó lan xuống đến bụng, 

ngực, mông, chân, ống chân, bàn chân, lòng bàn chân, lan từ đảnh tóc cho đến 

gót chân.”  
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Đây là chỉ dẫn cực kỳ cụ thể. Nó cho thấy tâm hiền không phải chỉ là một ý nghĩ trong 

đầu, mà là một chất cảm thọ có thể lan khắp thân. Khi người tu thực hành đúng, cảm 

thọ hiền thiện ấy ngọt ngào, êm ái, hiền lành, dễ chịu. Nó đi khắp cơ thể, như nước mát 

thấm vào từng nơi. Đây là chỗ tâm hiền trở thành kinh nghiệm thân tâm thật sự, không 

còn là lý thuyết nữa.  

Giống như đi tắm, mình xối nước hay mở vòi hoa sen cho nước tuôn xuống thấm ướt 

từ đảnh tóc cho đến gót chân. Cảm giác hiền thiện này cũng vậy, phải để nó thấm 

đượm toàn bộ cơ thể mình. Hình ảnh này rất mạnh. Nó biến pháp hành thành một 

kinh nghiệm sống động, gần gũi, ai cũng có thể hiểu và tập được.  

8. Nuôi dưỡng, tưới tẩm, phát triển, tăng trưởng và an trú trong cảm thọ hiền 

Pháp hành không dừng ở việc làm cho tâm hiền khởi lên một chút rồi thôi.  

“Chúng ta phải làm cho sanh khởi cảm thọ hiền thiện trong thân tâm và không 

ngừng nuôi dưỡng, tưới tẩm, phát triển, tăng trưởng nó.” 

Và 

“Hãy làm cho tâm hiền này sanh khởi, lan tỏa, thấm đượm và sau đó tâm hiền 

này được an trú, hiện hữu, có mặt trong người mình càng lâu dài chừng nào càng 

tốt chừng đó.”  

Đây là một điểm rất cốt lõi. Tâm hiền phải được: 

• khơi dậy  

• lan tỏa  

• thấm đượm  

• nuôi dưỡng  

• tưới tẩm  

• phát triển  

• tăng trưởng  

• an trú  

Nghĩa là pháp hành này không phải chỉ đánh thức tạm thời, mà là xây dựng một nền 

cảm thọ hiền thiện bền vững. Càng để nó có mặt lâu, nó càng trở thành căn cứ địa 

của nội tâm. Càng tưới tẩm nó, nó càng có sức đối trị với sân hận, bức xúc, nóng nảy.  

Cần phải nói thêm: những câu thơ ấy là những câu tác ý giúp duy trì, kéo dài cảm thọ 

hiền thiện. Tức là tác ý không chỉ để khởi đầu, mà còn để giữ, kéo dài, củng cố, cho 

đến khi tâm hiền thành một dòng sống thật trong thân tâm.  

9. Tác ý đúng sẽ mở ra pháp hành thật 
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Nếu gom lại toàn bộ chương này, có thể thấy: tác ý là bước đầu của pháp hành, nhưng 

không hề là bước nhỏ. Tác ý đúng sẽ: 

• chặn tâm khỏi lan man  

• hướng cảm thọ đi đúng chiều  

• khơi dậy tình thương và tâm hiền  

• làm cho cảm thọ hiền thiện dâng lên từ lồng ngực  

• lan khắp thân từ đảnh tóc đến gót chân  

• rồi nuôi dưỡng, tưới tẩm, phát triển, tăng trưởng và an trú trong đó.  

Từ đây, người tu không còn ở chỗ “biết nên hiền”, mà bắt đầu có một phương pháp để 

làm cho mình hiền thật sự. Đây chính là cốt tủy của chương này. 

Chương 24. Dạy tâm và chế ngự những thúc giục nhỏ nhất 

Sau khi đã biết đi thẳng vào cảm thọ, biết dùng tác ý để khơi dậy tâm hiền, làm cho 

cảm thọ hiền thiện dâng lên từ lồng ngực và lan khắp thân, thì bước kế tiếp của pháp 

hành cốt tủy là: dạy tâm và chế ngự những thúc giục nhỏ nhất. Đây là chỗ thực hành 

rất mạnh của nguyên tác. Vì nếu không biết dạy tâm, không biết nhắc tâm, không biết 

chế ngự những xao động rất nhỏ vừa mới chớm, thì người tu sẽ luôn bị dẫn đi bởi 

những tập khí cũ. Tâm hiền khi ấy chỉ mới là ý niệm đẹp, chưa thành công phu thật.  

1. Tâm khó dạy vì chưa được huấn luyện 

Phải nói rõ: tâm của chúng ta không dễ đổi ngay lập tức. Sở dĩ nó khó nghe, khó bảo, 

khó hiền là vì chưa được huấn luyện. Có nghĩa là không phải tâm xấu hẳn một cách 

cố định, mà là vì nó đã quen đi theo những đường cũ: nóng nảy, hơn thua, phản ứng, 

bức xúc, sân si. Nếu không huấn luyện, không đào tạo, không lặp lại công phu mỗi 

ngày, thì đến khi đụng chuyện mình bảo nó hiền lại, nó sẽ không nghe. Cần phải nói 

thẳng: 

“Bình thường không tu tập, khi giận lên mình kêu tâm này hiền đi thì nó không 

chịu hiền, có khi còn dữ hơn.”  

Đây là một sự thật rất thực tế. Lúc bình thường không tập, đến khi có việc mới đòi nội 

tâm lập tức nghe lời, điều đó rất khó. Tâm chưa được dạy thì nó sống theo thói cũ. Cảm 

thọ chưa được giáo dục thì nó nổi loạn theo đường cũ. Bởi vậy, muốn tu thật, trước hết 

phải chấp nhận rằng tâm này cần được dạy lại.  

2. Phải nói chuyện với tâm, nhắc tâm, dạy tâm 

Chính vì tâm khó dạy, nên: phải nói chuyện với tâm, nhắc tâm, dạy tâm. Không thể 

bỏ mặc nó. Không thể hy vọng nó tự nhiên đổi. Phải chủ động giáo dục lại nội tâm của 

mình. Cần phải: 
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“Mỗi ngày tự nhắc nhở tâm mình…”  

Đây là một pháp hành rất sống. Người tu phải xem nội tâm như một đứa bé khó dạy, 

một thói quen cũ chưa thuần, một dòng cảm thọ còn hoang dại; vì vậy phải nhắc, phải 

gọi, phải giáo dục, phải uốn lại. Chính chỗ này, đạo lộ trở nên rất thực tế. Không phải 

ngồi nói những điều rất cao mà bỏ qua công việc rất gần: mỗi ngày tự nhắc tâm mình.  

Cần phải huấn luyện tâm bằng tác ý hằng ngày. Tức là tác ý không chỉ dùng để khơi 

dậy cảm thọ hiền thiện, mà còn để giáo dục lại nội tâm. Hôm nay nhắc. Ngày mai nhắc. 

Khi yên nhắc. Khi chưa có việc cũng nhắc. Cứ như thế, tâm mới từ từ quen nghe, quen 

theo, quen đi đúng chiều.  

3. “Hiền nè, ngoan nè, dễ dạy, dễ bảo, dễ thương nè” 

Đây là một trong những câu then chốt nhất của toàn bộ pháp hành. 

“Mỗi ngày tự nhắc nhở tâm mình: ‘Hiền nè, ngoan nè, dễ dạy, dễ bảo, dễ thương 

nè! Đừng quậy, đừng kiếm chuyện, đừng sanh sự nữa nghe không!’”  

Câu này rất quý vì nó cho thấy pháp hành không khô cứng, không nặng triết lý, mà rất 

gần, rất sống, rất có hơi ấm. Đây không phải là mắng nhiếc nội tâm, cũng không phải 

đàn áp nội tâm, mà là dạy lại nội tâm bằng giọng của hiền tâm. Có hiền trong lời 

nhắc. Có thương trong sự giáo dục. Có cương quyết nhưng không khô. Có định hướng 

nhưng không bạo lực.  

Nhắc nhớ như vậy thì tâm mình mới ghi nhớ; đến khi đụng chuyện sân si, khó chịu, 

mình dạy dỗ: “Thôi đừng giận nữa, hiền đi!” thì nó nghe lời ngay lập tức. Điều này 

cho thấy việc nhắc tâm lúc bình thường chính là chuẩn bị trước. Khi sóng chưa lên, 

mình đã dạy rồi. Khi lửa chưa cháy, mình đã huấn luyện rồi. Đến lúc có việc, tâm dễ 

quay đầu hơn.  

4. Muốn đi nhanh thì tập đi chậm lại 

Pháp hành không nằm ở những chuyện lớn lao trước tiên, mà nằm ngay trong các thúc 

giục rất nhỏ. Một trong những ví dụ rất thực là: 

khi bên trong có cảm thọ thúc giục đi nhanh thì mình không cho nó đi nhanh, bắt nó 

đi chậm lại.  

Điều này rất sâu. Vì thường khi người ta nghĩ tu là sửa những lỗi lớn, nhưng ngược lại 

phải bắt đầu từ những thúc giục nhỏ nhất. Một cái muốn đi nhanh. Một cái nôn nóng. 

Một cái hấp tấp. Một cái muốn lao tới. Tất cả những cái đó đều là hình thức của cảm 

thọ đang thúc bách. Nếu mình chế ngự được nó ngay ở đây, thì mình đang tu thật. Nếu 

để nó kéo đi tự do, thì đó là tập khí cũ vẫn làm chủ.  
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Cho nên, đi chậm lại không chỉ là chậm về tốc độ, mà là chậm để không bị cảm thọ 

lôi đi. Chậm để tạo khoảng trống cho chánh niệm. Chậm để cái hiền có chỗ chen vào. 

Chậm để nội tâm thôi bị thúc ép bởi thói quen cũ. 

5. Muốn nói lớn thì tập nói nhỏ lại 

Một ví dụ khác cũng rất cụ thể: 

thay vì muốn nói cho to, cho lớn lên, thì mình bắt nó nói cho nhỏ lại, nói vừa đủ 

nghe.  

Đây cũng là một pháp hành cực kỳ thật. Nói to không phải chỉ là vấn đề âm lượng, mà 

nhiều khi là biểu hiện của cảm thọ muốn áp đảo, muốn hả, muốn xả, muốn phình mình 

ra. Khi tập nói nhỏ lại, vừa đủ nghe, người tu đang chế ngự một thúc giục rất nhỏ nhưng 

rất thật của bản ngã và cảm thọ.  

Cần phải tập từng lời nói thật êm dịu, nhẹ nhàng. Như vậy, “nói nhỏ lại” không chỉ là 

kỹ thuật xã giao, mà là một cách làm hiền hóa cảm xúc từ gốc. Mỗi lần bớt lớn tiếng 

là một lần bớt cho cảm thọ sân si làm chủ. 

6. Muốn làm cho hả dạ thì tập dừng lại 

Tiếp tục đi sâu hơn nữa. Không chỉ trong đi và nói, mà ngay cả trong những lúc rất 

thường như ăn uống, cũng phải thấy được thúc giục vi tế của cảm thọ. Thay vì muốn 

làm cho hả dạ, chẳng hạn món ăn ngon nên muốn gắp lia gắp lịa, thì mình bắt nó phải 

ăn chậm lại.  

Đây là một ví dụ rất quý. Nó cho thấy “hả dạ” là một động lực vi tế nhưng rất mạnh. 

Không chỉ trong ăn uống, mà trong phản ứng, trong nói năng, trong hành động, con 

người thường muốn “cho hả.” Muốn nói cho hả. Muốn làm cho hả. Muốn phản ứng 

cho hả. Tâm hiền dạy người tu dừng lại ngay chỗ đó. Không chạy theo cái hả. Không 

để cảm xúc xả ra cho đã rồi mới hối. Đây là một bước cực kỳ quan trọng của pháp 

hành.  

7. Chế ngự những thúc giục rất nhỏ trong cảm thọ 

Nếu gom các ví dụ trên lại, có thể thấy: pháp hành là chế ngự những thúc giục rất 

nhỏ trong cảm thọ. Không đợi đến khi sân bùng lên mới gọi là tu. Không đợi đến khi 

lỗi lớn phát ra mới nói là sửa. Mà phải thấy cái thúc giục rất nhỏ vừa mới nổi: 

• muốn đi nhanh  

• muốn nói lớn  

• muốn làm cho hả  

• muốn phản ứng ngay  

• muốn phóng ra cho đỡ bực  
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Chính những cái “rất nhỏ” ấy mới là cửa thật của công phu. Nếu thắng được ở đây, 

mình thắng ngay từ đầu nguồn. Nếu thua ở đây, thì lời nói, hành động, nghiệp quả chỉ 

là chuyện tiếp theo.  

Có thể gọi đó là những sự chế ngự, nhiếp phục những cảm thọ thúc giục, bức bách. 

Đây là ngôn ngữ rất mạnh. Nó cho thấy người tu không thụ động trước cảm thọ. Không 

đầu hàng cảm thọ. Mà có thể nhìn nó, chặn nó, dạy nó, làm cho nó chịu phép. Đây 

chính là pháp hành thật.  

8. Pháp hành nằm ngay trong những vi tế nhỏ nhất 

Từ đây, có thể kết lại: pháp hành không nằm đâu xa, mà nằm ngay trong những vi tế 

nhỏ nhất. Điều này có nghĩa là: người tu muốn tiến thì không thể xem thường các chi 

tiết rất nhỏ của nội tâm và đời sống. Bởi vì ở đó, cảm thọ đang vận hành. Ở đó, tập khí 

đang lên tiếng. Ở đó, bản ngã đang muốn chen vào. Và cũng chính ở đó, hiền tâm có 

thể can thiệp, đổi hướng, điều phục và làm chủ.  

Nói cách khác, pháp hành nằm ngay trong một bước chân chậm lại, một âm giọng nhỏ 

lại, một cái muốn hả được dừng lại, một cơn bực được nhắc khẽ: “hiền đi”. Những cái 

đó rất nhỏ, nhưng chính là nền. Không có nền này thì nói tâm hiền, hiền trí, giải thoát 

chỉ mới là lời đẹp. Có nền này rồi thì từng ngày nội tâm mới thật sự đổi.  

9. Tu trước khi sự cố đến 

Một điểm rất quan trọng của toàn chương là: đừng đợi có chuyện mới tu.  

“Chúng ta đừng đợi đến lúc sân si thì mới quán tâm hiền, tâm từ vì khi đó đã 

không còn kịp. Thay vào đó mình phải tu tập, huấn luyện tâm hiền ngay cả những 

lúc bình thường.”  

Câu này chính là bí quyết của chương. Người có kinh nghiệm sẽ: 

• tu khi đang bình thường  

• nuôi sẵn cảm thọ hiền  

• đến khi có việc, tâm đã có “nền hiền” nên dễ hóa giải ngay.  

Đây là lý do phải dạy tâm mỗi ngày. Phải nhắc tâm mỗi ngày. Phải chế ngự những thúc 

giục nhỏ mỗi ngày. Tất cả là để chuẩn bị trước. Chuẩn bị trước thì không bị động khi 

gặp chuyện. Đây là pháp hành có chiều sâu và có trí. 
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Chương 25. Tâm hiền trong đời sống hằng ngày và Tứ Niệm 

Xứ 

Sau khi đã đi vào cảm thọ, biết dùng tác ý để khơi dậy tâm hiền, biết dạy tâm và chế 

ngự những thúc giục nhỏ nhất, thì pháp hành phải được đem ra sống giữa đời thường. 

Nếu không, tâm hiền chỉ dừng lại ở lúc ngồi yên, lúc nghe pháp, lúc đọc sách; còn khi 

đứng lên sinh hoạt thì mọi tập khí cũ lại tràn ra. Chính vì vậy, Tâm hiền phải được 

thực tập trong bốn oai nghi, trong từng sinh hoạt hằng ngày, và phải được soi chiếu 

bằng Tứ Niệm Xứ.  

“Tâm hiền cũng nằm ở trong Tứ Niệm Xứ. Nếu không quán thân, không quán 

thọ, không quán tâm, quán pháp làm sao mà tu đầy đủ. Mình tưởng đâu tâm hiền 

riêng, Tứ Niệm Xứ riêng, nó nhất quán nhau, hỗ trợ, tương trợ, phụ trợ, trợ giúp 

đi đến thành tựu.”  

Đây chính là tinh thần cốt lõi của chương này. 

1. Tâm hiền trong bốn oai nghi: đi, đứng, ngồi, nằm 

Tâm hiền không chỉ là một cảm xúc bên trong, mà phải đi ra thành oai nghi. Không 

phải chỉ ngồi yên thì hiền, còn đi đứng nằm ngồi thì phóng túng. Người tu phải đem 

hiền tâm vào trong đi, đứng, ngồi, nằm. Bốn oai nghi không phải chuyện phụ, mà là 

chỗ để hiền tâm có thân thể, có hình dáng, có nhịp sống.  

Khi đi thì đi lắng dịu, không hấp tấp. Khi đứng thì có chừng mực, không thô bạo. Khi 

ngồi thì an tịnh, không cẩu thả. Khi nằm thì vẫn giữ hiền tâm, không phóng dật. Tức 

là, bốn oai nghi trở thành đạo tràng của tâm hiền. Nếu trong bốn oai nghi mà còn đầy 

thúc giục, còn nặng nề, còn quăng quật, còn buông lung, thì chưa thể nói hiền tâm đã 

đi sâu vào đời sống.  

Bậc hiền trí không được hình thành bằng khẩu hiệu mà bằng huấn luyện vi tế 

từng động tác sống. Câu này rất quý. Nó cho thấy bốn oai nghi chính là nơi huấn 

luyện ấy diễn ra. Người tu không thể chỉ nói về hiền trí, mà phải để hiền trí đi vào cách 

mình đi, đứng, ngồi, nằm.  

2. Tâm hiền trong sinh hoạt hằng ngày 

Từ bốn oai nghi, là đến sinh hoạt hằng ngày. Đây là điểm rất đẹp và rất thực của pháp 

hành này. Tâm hiền không chỉ ở thiền đường, mà ở nơi bàn ăn, chỗ rửa chén, lúc mở 

cửa, khi xoay người, trong lúc mặc áo, trong khi trả lời điện thoại, khi nhắn tin, khi 

làm việc, khi ứng xử. 
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“Xem lại dáng đi của mình, cách nói chuyện, cách nghe điện thoại của mình đáp 

lại, coi âm điệu, giọng nói, khẩu khí mình trong điện thoại và cách mình nhắn tin 

nhắn trả lời, cách mình ứng xử, giao tiếp từng chút từng chút mình soi từng chút 

từng chút một.”  

Điều này cho thấy sinh hoạt hằng ngày không phải chỗ nghỉ tu. Ngược lại, đó là nơi 

hiền tâm được kiểm chứng thật nhất. Ở đây, người tu không thể diễn, không thể nói 

cho hay mà sống khác đi. Từng chút một đều phải soi. Từng chút một đều phải nhìn. 

Từng chút một đều là chỗ tu.  

3. Cầm tô, chén, muỗng, đũa thật nhẹ 

Tiếp đến là tới những hành động cực kỳ nhỏ, cực kỳ thường. Chính ở đây, tâm hiền 

không còn là khái niệm, mà đi vào tay, vào động tác, vào sức nặng nhẹ của thân. cầm 

tô, chén, muỗng, đũa phải thật nhẹ, làm gì cũng phải nhẹ nhàng, không thô tháo. 

“mình không sửa ở trong cử chỉ thì khó thắng lúc bùng nổ.”  

Nghĩa là, sự nhẹ nhàng nơi tay chân không phải chuyện hình thức. Nó là phần rất sâu 

của pháp hành. Ai cầm nắm mà vẫn mạnh, vẫn gấp, vẫn va, vẫn nện, thì bên trong còn 

nhiều thúc giục chưa được hiền hóa. Ai cầm nắm nhẹ được, người ấy đang làm cho 

cảm thọ đi theo chiều lắng dịu. Đây là pháp hành vi tế của hiền tâm. 

4. Đặt xuống thật từ tốn 

Không chỉ cầm cho nhẹ, mà đặt xuống cũng phải từ tốn. Làm gì cũng phải có chánh 

niệm, có lắng dịu, có nhẹ nhàng. Từ tốn không chỉ là phép lịch sự, mà là dấu hiệu của 

một nội tâm không còn bị thúc bách quá mạnh. Khi người tu đặt một vật xuống thật 

nhẹ, thật êm, thật có mặt, thì chính động tác ấy đã là pháp hành. Nó nói lên rằng bên 

trong không còn cuống, không còn đẩy, không còn vội vã như trước.  

Nói cách khác, từ tốn là một hình thức cụ thể của hiền tâm trong đời sống. Người tu 

không cần chờ việc lớn mới gọi là thực hành. Chỉ cần đặt một vật xuống mà có hiền 

tâm trong đó, thì pháp hành đã hiện diện. 

5. Ăn, mặc, làm việc, mở cửa, xoay người đều là chỗ tu 

Từ cầm và đặt, có thể mở rộng ra toàn bộ sinh hoạt. Và tất cả: đều là chỗ tu. Ăn không 

phải chỉ để ăn, mà để coi cảm thọ có hả dạ không, có hấp tấp không, có lôi kéo không. 

Mặc không phải chỉ là mặc, mà để coi mình có chánh niệm không. Làm việc không 

phải chỉ để xong việc, mà để coi mình có hiền trong động tác không. Mở cửa, xoay 

người, đi qua đi lại, thưa gửi, đáp lời, nhắn tin, nghe điện thoại… đều là chỗ tu.  

Đây chính là điểm làm nên chiều sâu thực tiễn của tâm hiền. Người tu không có một 

vùng “ngoài pháp hành”. Càng những việc nhỏ, càng phải soi kỹ. Sự tu tập của mình 
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càng ngày phải càng đi vào những cái nhỏ nhiệm nhất, vi tế nhất. Đây là lời chỉ 

dạy rất then chốt.  

6. Quán sát thân, thọ, tâm, pháp bằng hiền tâm 

Từ đời sống hằng ngày, ta đi thẳng vào Tứ Niệm Xứ.  

“Muốn tu được như vậy thì phải thường xuyên phải theo dõi, dò xét, nhìn ngó, 

kiểm tra, quán xét tâm.” 

“Trong Tứ Niệm Xứ chính là nhìn ngó thân thể, hành động (quán thân); nhìn ngó 

cảm giác (quán thọ); nhìn ngó nội tâm xem có những hình bóng, suy nghĩ, cảm 

thọ gì (quán tâm); nhìn ngó những thứ đang có mặt, đang diễn ra, đang vận hành 

ở trong tâm (quán pháp).”  

Tâm hiền không tách khỏi Tứ Niệm Xứ. Ngược lại, tâm hiền chính là một cách thực 

hành Tứ Niệm Xứ rất sống động. Không phải quán cho có hình thức, mà quán bằng 

hiền tâm, quán để làm cho thân hiền, thọ hiền, ý hiền, và để thấy pháp nào đang vận 

hành.  

7. Quán thân để thân hiền 

Điều này nghĩa là: nhìn thân thể, hành động, oai nghi, cử chỉ, động tác, sinh hoạt của 

mình để điều chỉnh nó về chiều hiền thiện. Thân còn thô thì sửa. Thân còn nặng thì 

làm nhẹ. Thân còn hấp tấp thì làm chậm. Thân còn mạnh bạo thì làm từ tốn. Đây là 

công phu quán thân rất thực tiễn. Không phải nhìn thân chỉ để biết thân, mà là để thân 

hiền hóa.  

8. Quán thọ để thọ hiền 

Đây là chỗ nối liền trực tiếp với các chương trước. Cảm thọ là nơi các pháp hội tụ. Nếu 

không quán thọ thì không thấy được cái gì đang thật sự kéo mình đi. Quán thọ là nhìn 

lại cảm giác, nhận ra dễ chịu, khó chịu, bức xúc, nóng nảy, ngọt ngào, lắng dịu. Rồi từ 

đó dẫn thọ đi về hiền tâm. chánh niệm tỉnh giác, quán sát tất cả các cảm thọ có sự 

tự chủ, sự tỉnh táo, đừng để các cảm thọ dối lừa, gạt gẫm thì mới có được tâm bình 

an, an tịnh, ngọt ngào, thanh lương.  

Đó chính là quán thọ để thọ hiền. 

9. Quán tâm để ý hiền 

Trong phần Quán Tâm, Khi nói đến “tâm” thì phải hiểu đó là thọ, tưởng, hành, thức; 

tức là phải nhìn lại cảm giác, hình bóng trong tâm, suy nghĩ, và sự rõ biết. Nếu 

không hiểu tâm là gì thì không thể quán tâm cho đúng. Như vậy, quán tâm ở đây là 
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nhìn lại toàn bộ vận hành bên trong để làm cho nó hiền hóa: hình bóng hiền hơn, suy 

nghĩ hiền hơn, nhận thức hiền hơn, cái thấy mềm hơn, sáng hơn.  

10. Quán pháp để thấy cái gì đang vận hành 

Đây là một điểm rất sâu. Nhiều khi người tu chỉ thấy kết quả bên ngoài mà không thấy 

pháp nào đang vận hành ở bên trong. Quán pháp ở đây là nhìn xem trong tâm mình 

hiện giờ là thiện hay bất thiện, hiền hay dữ, dễ chịu hay khó chịu, từ tâm hay sân hận.  

“Phải luôn nhìn xem những thứ đang vận hành trong tâm là thiện hay bất thiện; 

hiền hay dữ; dễ chịu hay khó chịu… từ tâm hay sân hận…”  

Như vậy, quán pháp không phải chỉ để hiểu khái niệm “pháp”, mà để thấy ngay trong 

hiện tại đang có cái gì hoạt động trong nội tâm, rồi từ đó điều chỉnh, dẫn dắt, chuyển 

hóa. Đây là công phu rất sống, rất thật, rất đúng tinh thần hiền tâm. 

11. Tâm hiền và Tứ Niệm Xứ là một dòng thực hành 

Nếu gom lại toàn chương, có thể thấy rất rõ: tâm hiền và Tứ Niệm Xứ không phải hai 

đường riêng. nó nhất quán nhau, hỗ trợ, tương trợ, phụ trợ, trợ giúp đi đến thành 

tựu.  

Nghĩa là, tâm hiền đi vào đời sống hằng ngày bằng bốn oai nghi, bằng từng sinh hoạt 

nhỏ, bằng cử chỉ, động tác, âm giọng, cách ứng xử. Và cùng lúc đó, Tứ Niệm Xứ cho 

người tu một con mắt để nhìn, để dò xét, để kiểm tra, để biết cái gì đang diễn ra, cái gì 

đang vận hành, cái gì cần được hiền hóa. Đây chính là chỗ pháp hành cốt tủy trở nên 

trọn vẹn hơn: không chỉ có tác ý và cảm thọ, mà còn có quan sát đúng, soi xét đúng, 

quán chiếu đúng.  

Chương 26. Hóa giải từ gốc và mở ra hiền trí 

Toàn bộ pháp hành trong đạo lộ này không dừng ở việc nhận diện cảm thọ, cũng không 

dừng ở chỗ làm cho cảm xúc dịu xuống tạm thời, mà đi xa hơn: hóa giải từ gốc. Gốc 

ấy là gì? Là những cảm thọ sân hận, bức xúc, nóng nảy, manh động, náo động đang 

âm thầm hay dữ dội vận hành bên trong thân tâm. Nếu không đi vào tận chỗ ấy, người 

tu chỉ mới sửa phần ngọn. Nếu đi vào tận chỗ ấy, rồi biết cách giải tỏa, giải phá, giải 

phóng, thì chính từ đó hiền trí bắt đầu mở ra. 

Cảm thọ nếu không được giáo dục thì sẽ hoạt động tự do, lúc nào muốn nổi loạn thì 

nổi loạn, lúc nào muốn bùng cháy thì bùng cháy, lúc nào muốn phá hủy thì phá hủy. 

Chính ở đây mà khổ đau bắt đầu. Bởi vậy, pháp hành chân thật không thể đi vòng, mà 

phải đi thẳng vào nơi cảm thọ, hóa giải nó từ gốc, rồi mở dần sang trí tuệ. Đây chính 

là tinh thần của chương này. 
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1. Hóa giải cảm xúc tiêu cực ngay khi mới khởi 

Một điểm hết sức quan trọng là: đừng đợi đến lúc sân si bùng lên mới tu. Phải thấy 

ngay khi nó mới chớm, mới dấy, mới khởi. Bởi vì nếu để cảm xúc tiêu cực đi xa thêm 

một bước, nó sẽ kéo theo lời nói, hành động, nghiệp quả. Nhưng nếu nhận ra ngay từ 

đầu, người tu còn có khả năng xoay chuyển nó. 

Chúng ta phải thường xuyên nhìn ngó, dò xét, kiểm tra, quán xét thân, thọ, tâm, pháp; 

phải luôn nhìn xem những thứ đang vận hành trong tâm là thiện hay bất thiện, hiền hay 

dữ, dễ chịu hay khó chịu, từ tâm hay sân hận. Điều này cho thấy pháp hành cốt lõi là 

nhìn ra cái xấu khi nó còn nhỏ, không để nó đi xa. Chính chỗ này là cửa vào của sự 

hóa giải thật. 

Hóa giải cảm xúc tiêu cực ngay khi mới khởi nghĩa là: vừa thấy có chút bực, đã biết; 

vừa thấy chút khó chịu, đã nhận; vừa thấy chút muốn phản ứng, đã chặn; vừa thấy chút 

nóng trong ngực, đã đưa hiền tâm vào. Đây là chỗ người tu thật sự có mặt với nội tâm 

mình. 

2. Giải tỏa, giải phá, giải phóng bức xúc 

“hóa giải, giải tỏa, giải phá, giải phóng cảm thọ bức xúc đó ngay lập tức.” 

Đây không phải là vài chữ nói cho hay. Nó mô tả một tiến trình rất thực: 

• giải tỏa: làm nhẹ đi áp lực, bớt nén, bớt căng  

• giải phá: phá cấu trúc bức xúc đang đông cứng  

• giải phóng: mở cái bị giam hãm, để nội tâm thoát khỏi kẹt cứng  

• hóa giải: làm tan hẳn cái nút thắt, không để nó tiếp tục tích tụ  

Điều này cho thấy pháp hành không chỉ là “chịu đựng cho qua.” Cũng không phải “đè 

nén cho xong.” Mà là thật sự làm việc với cảm xúc, tháo nó ra, làm tan nó, giải nó từ 

gốc. Đây là điểm rất đặc thù của đạo lộ tâm hiền. 

3. Dập những bạo động của nội tâm ngay lập tức 

Bạo động. Nghĩa là những cảm xúc tiêu cực không chỉ là khó chịu đơn thuần, mà nhiều 

khi là một dạng bạo động đang nổi lên trong nội tâm. Khi tâm hiền đủ mạnh, đủ vững, 

đủ làm căn cứ địa, thì có công năng: 

“chuyển sân ngay lập tức, dập những bạo động của nội tâm…” 

Điều này rất sâu. Nhiều người nghĩ bạo lực chỉ ở ngoài xã hội, nhưng thật ra trước đó 

đã có một “bạo động nội tâm”: sân, phẫn nộ, cộc cằn, bức xúc, tranh đấu, hơn thua. 

Nếu không dập được cái đó ngay khi nó còn ở trong, nó sẽ đi ra ngoài thành lời nói và 
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hành động. Bởi vậy, một trong những thành công lớn nhất của pháp hành là dập được 

bạo động của nội tâm ngay lập tức. 

Đây là chỗ pháp hành không chỉ làm mình “hiền hơn”, mà còn làm mình bất bạo động. 

Nội tâm bớt chiến tranh, bớt xung đột, bớt cuồng lên. Và đó là nền rất lớn cho hiền trí. 

4. Tắm trong dòng cảm thọ thanh lương 

Một trong những hình ảnh đẹp và rất mạnh của pháp hành là “tắm trong dòng cảm 

thọ thanh lương.” Tức là người tu hòa mình trong lòng hiền từ, tội nghiệp mình, tội 

nghiệp chúng sanh hữu tình, quán tưởng mình đang tắm trong dòng sông quê hương 

mát mẻ, rồi dẫn những người đang sân hận kia xuống tắm cùng trong dòng sông thanh 

lương, ngọt ngào ấy. 

“Từ từ vị này hóa giải tâm sân hận của mình…” 

Hình ảnh này rất quan trọng vì nó cho thấy cách hóa giải không phải là đánh nhau với 

sân bằng một cái tâm căng hơn, mà là làm cho toàn bộ nội tâm được đi vào một dòng 

mát, một dòng hiền, một dòng thanh lương. Đang nóng thì đi vào mát. Đang cháy thì 

đi vào nước. Đang khô thì đi vào ngọt ngào. Đây là pháp hành rất sống, rất đẹp, và rất 

có sức chữa lành. 

5. Năm chữ “Dễ” như một thước đo pháp hành 

Sau khi cảm thọ được hiền hóa, Hoa trái bắt đầu nở, đó gọi là năm chữ “Dễ.” Đây 

chính là một thước đo pháp hành rất sống động. Không cần tìm một tiêu chuẩn quá 

xa. Cứ nhìn vào năm điều này: 

• Dễ chịu  

• Dễ thương  

• Dễ mến  

• Dễ bảo  

• Dễ nghe pháp Thánh hiền  

Khi tu được cảm thọ hiền hòa này thì mình có được năm cái dễ. Điều đó có nghĩa là, 

nếu pháp hành đang đi đúng, năm chữ “Dễ” sẽ nở ra. Còn nếu tu mà càng ngày càng 

khó chịu, khó gần, khó bảo, khó nghe, thì rõ ràng pháp hành chưa đi đúng gốc. 

Dễ chịu là người khác ở gần thấy nhẹ. 

Dễ thương là nội tâm mềm ra, ấm ra, không còn sắc và nhọn quá mức. 

Dễ mến là từ trường hiền thiện phát ra. 

Dễ bảo là cái tôi bớt cứng, tâm bớt phản kháng. 

Dễ nghe pháp Thánh hiền là nội tâm đã có chỗ nhu nhuyến để pháp đi vào. 
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Như vậy, năm chữ “Dễ” không chỉ là hoa trái, mà còn là thước đo cho biết công phu 

của mình có thật hay chưa. 

6. Từ pháp hành cảm thọ đến pháp hành ngũ uẩn 

Không dừng ở cảm thọ riêng lẻ. Khi pháp hành cảm thọ đi sâu, nó sẽ dẫn người tu đến 

chỗ nhìn toàn bộ thân tâm dưới ánh sáng của ngũ uẩn: sắc, thọ, tưởng, hành, thức. 

Phải làm cho sắc hiền, thọ hiền, tưởng hiền, hành hiền, thức hiền. Phải làm cho toàn 

bộ cấu trúc thân tâm được hiền hóa. 

Điều này cho thấy pháp hành cảm thọ không phải là một kỹ thuật cô lập. Nó là cửa 

vào. Từ thọ, người tu đi sâu sang tưởng, sang hành, sang thức. Từ cảm thọ hiền, người 

tu bắt đầu thấy những hình bóng trong tâm, những suy nghĩ trong tâm, những nhận 

thức trong tâm cũng cần được hiền hóa. Đây là bước chuyển từ pháp hành cảm thọ 

sang pháp hành ngũ uẩn. 

7. Từ pháp hành ngũ uẩn đến pháp hành sáu căn 

Khi ngũ uẩn được hiền hóa, pháp hành lại không dừng ở trong mình, mà mở ra nơi tiếp 

xúc với thế giới qua sáu căn. Trong sự tiếp xúc của sáu căn đối với sáu trần thì chúng 

ta phải hướng đến chiều hiền thiện, an tịnh, lắng dịu, dễ chịu và dễ thương. Mắt phải 

tập nhìn bằng mắt thương. Tai phải tập nghe theo chiều hiền thiện. Mũi, lưỡi, thân, ý 

cũng đều phải được kéo về hiền tâm. 

Như vậy, pháp hành đi từ cảm thọ đến ngũ uẩn, rồi từ ngũ uẩn đến sáu căn. Từ bên 

trong ra đến các cửa tiếp xúc với đời. Đây là một tiến trình rất đẹp và rất trọn. Nó cho 

thấy hiền tâm không phải chỉ dành cho lúc ngồi yên, mà cho toàn bộ đời sống tiếp xúc. 

8. Từ hiền đến trí, từ trí đến Thánh 

Đây là một câu xương sống : 

“Từ hiền đến trí, từ trí đến Thánh.” 

Chương này chính là một điểm nút của câu ấy. Khi người tu biết hóa giải từ gốc, biết 

giải tỏa, giải phá, giải phóng bức xúc, biết dập bạo động nội tâm, biết làm cho tâm hiền 

sanh khởi, lan tỏa, an trú, thì đó là từ hiền. Nhưng khi công phu ấy đi sâu hơn, người 

tu bắt đầu thấy rõ hơn thân tâm mình, bắt đầu nhìn được ngũ uẩn, bắt đầu thấy cảm thọ 

không phải là ta, bắt đầu bớt bị cảm thọ kéo đi, thì đó là đi vào trí. Và khi trí ấy chín, 

nó mở sang Thánh đạo. 

Cho nên, hiền không phải là điểm cuối. Hiền là cửa. Trí là ánh sáng mở ra từ cánh cửa 

ấy. Và Thánh là chỗ trí ấy đi đến chín. 
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9. Thấy rõ khổ, nguyên nhân của khổ, sự chấm dứt khổ và con đường đoạn khổ 

Đây là đích của pháp hành. Khi nói đến tầng hiền trí đã định nghĩa rất rõ: bậc hiền trí 

là người có trí thấy rõ khổ, nguyên nhân của khổ, sự chấm dứt khổ và con đường 

để đến sự chấm dứt khổ. 

Như vậy, hóa giải từ gốc không phải chỉ để dễ chịu hơn. Cũng không chỉ để bớt xung 

đột hơn. Mà sâu hơn, nó mở ra cái thấy rất nền tảng của Thánh đạo. Khi cảm thọ không 

còn làm chủ mạnh như trước, người tu mới nhìn ra khổ rõ hơn. Khi thấy cảm thọ và 

phản ứng là gốc gần của khổ, người tu mới thấy nguyên nhân của khổ sâu hơn. Khi 

pháp hành làm cho cảm xúc tiêu cực tan ra, bức xúc được giải tỏa, sân được hóa giải, 

thì người tu bắt đầu chạm được phần nào sự chấm dứt khổ. Và từ đó, cả con đường 

đoạn khổ hiện ra rõ hơn. 

10. Hóa giải từ gốc là cửa mở của hiền trí 

Nếu gom lại toàn bộ chương này, có thể nói: hóa giải từ gốc chính là chỗ mà pháp 

hành tâm hiền chuyển từ mức chữa lành sang mức khai trí. Ở bước đầu, nó làm dịu 

cảm xúc. Ở bước sâu hơn, nó tháo gỡ các nút thắt. Ở bước sâu nữa, nó mở ra cái thấy 

về ngũ uẩn, về cảm thọ, về vô ngã, về khổ và đoạn khổ. Chính chỗ này, hiền tâm không 

còn chỉ là một đức tính đẹp, mà trở thành cửa mở của hiền trí. 

Bởi vậy, người tu muốn đi xa không thể bỏ qua chương này trong chính đời sống nội 

tâm của mình. Phải học cách hóa giải khi cảm xúc mới chớm. Phải học cách tắm trong 

dòng cảm thọ thanh lương. Phải đo công phu của mình bằng năm chữ “Dễ.” Phải đi từ 

cảm thọ sang ngũ uẩn, từ ngũ uẩn sang sáu căn. Và phải nhớ rằng toàn bộ con đường 

ấy đang dẫn từ hiền đến trí, từ trí đến Thánh. 

Chương kết. Cốt tủy chỉ là một việc 

Nếu nhìn lại toàn bộ phần Pháp hành cốt tủy, có thể thấy rất nhiều chương, nhiều 

bước, nhiều lối thực tập đã được mở ra: đi thẳng vào cảm thọ, dùng tác ý để khơi dậy 

tâm hiền, dạy tâm, chế ngự những thúc giục nhỏ nhất, đưa hiền tâm vào bốn oai nghi 

và sinh hoạt hằng ngày, quán thân, quán thọ, quán tâm, quán pháp, hóa giải cảm xúc 

tiêu cực từ gốc, mở dần sang hiền trí. Nhưng nếu gom hết tất cả lại,: cốt tủy chỉ là một 

việc. 

Không phải nhiều việc. 

Không phải một hệ thống rối rắm. 

Không phải một con đường tách thành trăm ngả. 

Mà là một việc rất cốt lõi, rất sâu, rất thực, rất sống. 

Đó là: 
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Lắng nghe thọ, tưởng, hành thật kỹ 

Nghe rồi dẫn chúng đến hiền tâm. 

Câu này có thể xem là tinh túy nhất của toàn bộ pháp hành. 

1. Lắng nghe thọ, tưởng, hành thật kỹ 

Muốn tu được thì phải thường xuyên theo dõi, dò xét, nhìn ngó, kiểm tra, quán xét. 

Không phải nhìn qua loa. Không phải nhìn sơ sài. Mà phải nhìn thật kỹ xem trong thân 

tâm mình đang có gì, đang vận hành gì, đang nổi lên gì, đang kéo mình đi theo hướng 

nào. Chính chỗ này là lắng nghe thọ, tưởng, hành thật kỹ. 

• Thọ là cảm thọ, cảm giác, những gì đang làm mình dễ chịu hay khó chịu, bức 

xúc hay lắng dịu, nóng nảy hay ngọt ngào.  

• Tưởng là những hình bóng trong tâm, những cảnh tượng được lưu giữ, dựng 

lại, bám lại, gợi lại.  

• Hành là những suy nghĩ, động niệm, tâm hành, ý hành, những thúc giục đang 

chuyển động.  

Lắng nghe thật kỹ nghĩa là không để những thứ đó vận hành âm thầm rồi dắt mình đi. 

Phải nghe được chúng. Phải thấy được chúng. Phải nhận ra khi chúng mới dấy. Phải 

biết cái nào là thiện, cái nào là bất thiện; cái nào là hiền, cái nào là dữ; cái nào đang 

làm tâm mát, cái nào đang làm tâm cháy. Đây là công phu rất thật của pháp hành. 

Trong Tứ Niệm Xứ chính là nhìn ngó thân thể, hành động; nhìn ngó cảm giác; nhìn 

ngó nội tâm xem có những hình bóng, suy nghĩ, cảm thọ gì; nhìn ngó những thứ đang 

có mặt, đang diễn ra, đang vận hành ở trong tâm. Đây chính là cách “lắng nghe thọ, 

tưởng, hành” bằng chánh niệm và hiền tâm. 

2. Nghe rồi dẫn chúng đến hiền tâm 

Nếu chỉ nghe mà không dẫn, thì mới là biết bệnh chứ chưa dùng thuốc. Cốt lõi của 

pháp hành không dừng ở quán sát, mà là dẫn. Dẫn cái gì? Dẫn thọ, tưởng, hành đi về 

hiền tâm. Đây là chỗ pháp hành trở nên sống động và có sức chuyển hóa. 

Cảm thọ đang nóng thì dẫn về an tịnh. 

Cảm xúc đang bức xúc thì dẫn về lắng dịu. 

Tâm đang khó chịu thì dẫn về dễ chịu. 

Nội tâm đang khô cứng thì dẫn về dễ thương. 

Dòng cảm giác đang cay đắng thì dẫn về ngọt ngào. 

Những hình bóng trong tâm đang cay đắng, trách móc, hờn giận thì cũng phải dẫn về 

hiền thiện. Những suy nghĩ đang hơn thua, phản kháng, bản ngã, đấu đá thì cũng phải 
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dẫn về hiền tâm. Nghĩa là, pháp hành không bỏ mặc nội tâm, mà cầm tay nó, dạy nó, 

kéo nó, đưa nó về một hướng khác. Hướng ấy là hiền tâm. 

• “Hiền nè, ngoan nè, dễ dạy, dễ bảo, dễ thương nè.”  

• “An tịnh, lắng dịu, dễ chịu, ngọt ngào.”  

• “Tâm hiền ơi.”  

• “Thọ ơi, thọ hiền ơi.”  

Tất cả đều là những cách nghe rồi dẫn. Không để thọ, tưởng, hành đi theo quán tính 

cũ, mà đưa về hiền tâm. Đó là cốt tủy. 

3. Hiền tâm là điểm hội tụ của toàn bộ pháp hành 

Vì sao lại dẫn về hiền tâm? Vì hiền tâm là cửa ngõ, là nền tảng, là phương pháp, là 

cầu nối, là điểm hội tụ. 

• Hiền tâm làm cho cảm thọ lắng dịu.  

• Hiền tâm làm cho thân khẩu ý hiền hòa.  

• Hiền tâm làm nở ra năm chữ “Dễ.”  

• Hiền tâm làm nền cho định.  

• Hiền tâm mở cửa cho tuệ.  

• Hiền tâm đưa người tu từ hiền lành đến hiền trí.  

Bởi vậy, cốt tủy chỉ là một việc: không phải chạy đi đâu khác, không phải tìm pháp 

ngoài mình, mà chính là lắng nghe những gì đang diễn ra trong thân tâm, rồi đưa tất cả 

về hiền tâm. Đây là đường ngắn nhất, thật nhất, sâu nhất. 

4. Từ hiền tâm mở ra hiền trí 

Từ hiền đến trí, từ trí đến Thánh. Đây là mạch mở rộng tự nhiên từ cốt tủy ấy. Khi 

người tu biết lắng nghe thọ, tưởng, hành, rồi dẫn chúng về hiền tâm, thì trước hết nội 

tâm bớt chiến tranh, bớt xung đột, bớt nóng, bớt bức xúc. Nhưng không dừng ở đó. 

Khi nội tâm đủ hiền, trí tuệ bắt đầu có đất để sinh khởi. 

Hiền tâm làm cho nội tâm nhu nhuyến, dễ bảo, dễ nghe pháp, dễ tiếp nhận Chánh pháp. 

Khi tâm mềm, bớt phản ứng, bớt sân, bớt bản ngã, thì người tu bắt đầu thấy rõ hơn 

thân, thọ, tâm, pháp; bắt đầu thấy rõ hơn ngũ uẩn, cảm thọ, khổ đau và nguyên nhân 

của khổ đau. Đó là hiền trí mở ra từ hiền tâm. 

Như vậy, hiền tâm không chỉ là đích gần, mà là cửa mở. Đi đúng vào hiền tâm thì hiền 

trí sẽ nảy mầm. 

5. Từ hiền trí mở ra hiền thánh 
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Khi hiền trí được nuôi lớn, người tu bắt đầu thấy rõ hơn ngũ uẩn sanh diệt, vô ngã; cảm 

thọ không còn làm chủ mạnh như trước; tàm quý sâu hơn; nội tâm hướng thượng rõ 

hơn. Đây là những phẩm chất của Thánh đệ tử, của hiền thánh đang thành hình. 

Như vậy, hiền tâm không chỉ làm mình dễ thương hơn trong đời sống thế gian, mà đi 

xa hơn, nó có thể mở hẳn sang hiền thánh. Từ một cảm thọ được giáo dục, từ một nội 

tâm biết lắng nghe và biết dẫn về hiền, người tu từng bước đi vào đời sống Thánh pháp. 

Đây là chiều sâu rất lớn của câu “nghe rồi dẫn chúng đến hiền tâm.” 

6. Từ hiền thánh mở ra giải thoát 

Và cuối cùng, quy hết con đường về chỗ đoạn tận khổ đau. Hiền tâm mở ra hiền trí. 

Hiền trí mở ra hiền thánh. Hiền thánh đi đến đoạn tận tham, sân, si và an trú Niết-bàn. 

Như vậy, pháp hành cốt tủy tuy nghe rất đơn sơ, nhưng thật ra chứa trong nó toàn bộ 

lộ trình giải thoát. 

Nói cách khác, người tu không cần bỏ qua cái gần để tìm cái xa. Chỉ cần thật sự làm 

đúng một việc này: lắng nghe thọ, tưởng, hành thật kỹ; nghe rồi dẫn chúng đến 

hiền tâm. Nếu làm được sâu và bền, thì trong cái một việc ấy, cả hiền trí, hiền thánh 

và giải thoát đều đã nằm sẵn như hạt giống. 

7. Cốt tủy không nằm ở hiểu nhiều, mà ở làm đúng một việc 

Điều này cũng giúp người tu khỏi rơi vào một lỗi rất thường gặp: học nhiều, đọc nhiều, 

nghe nhiều, nhưng nội tâm không chuyển bao nhiêu. Cần phải luôn luôn nhấn mạnh 

pháp hành. Không phải chỉ biết rằng cảm thọ là quan trọng, mà phải thật sự nhìn cảm 

thọ. Không phải chỉ biết tâm hiền là tốt, mà phải thật sự dẫn nội tâm về hiền. Không 

phải chỉ biết Tứ Niệm Xứ là cao quý, mà phải thật sự quán thân, thọ, tâm, pháp bằng 

hiền tâm. 

Cho nên, cốt tủy không nằm ở số chương, số pháp, số ý niệm. Cốt tủy nằm ở một việc 

làm đúng và làm đều. Việc ấy là nghe cho kỹ, rồi dẫn cho đúng. Đây là một con 

đường rất gọn, nhưng rất sâu. 

8. Một câu đủ cho suốt đời tu 

Nếu phải giữ lại một câu để mang theo suốt phần này, thậm chí suốt cả đời tu, thì chính 

là câu: 

Lắng nghe thọ, tưởng, hành thật kỹ 

Nghe rồi dẫn chúng đến hiền tâm. 

Nghe lúc đi. 

Nghe lúc đứng. 
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Nghe lúc ngồi. 

Nghe lúc nằm. 

Nghe lúc ăn. 

Nghe lúc nói. 

Nghe lúc bực. 

Nghe lúc thương. 

Nghe lúc lòng sôi. 

Nghe lúc tâm lắng. 

Rồi từ tất cả những gì mình nghe được nơi thân tâm ấy, đưa dần, kéo dần, dạy dần, dẫn 

dần về hiền tâm. Đây chính là cốt tủy của pháp hành. 

PHẦN 6 

TUYÊN NGÔN HIỀN TRÍ 

Chương 38: Lời phát nguyện của người tu tâm hiền 

Người tu tâm thật là hiền, 

Trong ngoài thanh tịnh, nụ cười bình yên. 

Người tu tâm thật là yên, 

Thọ hiền tỏa sáng, thân tâm rạng ngời. 

Người bước vào đạo lộ này cần có một lời nguyện rõ ràng để giữ tâm không lạc hướng. 

Nếu không có lời nguyện, sự tu dễ trở thành lúc mạnh lúc yếu, khi nhớ khi quên, khi 

thuận cảnh thì dễ tinh tấn, khi nghịch cảnh thì dễ lui sụt. Bởi vậy, lời phát nguyện chính 

là một sự xác lập phương hướng cho toàn bộ đời sống nội tâm. 

Có thể phát nguyện: 

Nguyện sống hiền lành, lắng dịu. 

Không làm khổ mình, không làm khổ người. 

Nguyện chuyển hóa cảm thọ mỗi ngày, 

Để thân, khẩu, ý đều trở nên an lành. 

Lời nguyện không phải để đọc cho có. 

Lời nguyện là để nhắc mình phải sống thế nào. 

Lời nguyện là để mỗi khi cảm xúc nổi lên, mình nhớ đường quay về. 

Lời nguyện là để mỗi khi hơn thua dấy khởi, mình biết điều chỉnh lại. 

Lời nguyện là để giữ cho pháp hành không bị lệch khỏi gốc. 

Khi nhớ lại lời nguyện: 

1. tâm tự điều chỉnh,  
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2. hành vi tự chừng mực,  

3. lời nói tự nhẹ lại,  

4. cảm thọ tự được soi sáng hơn.  

Cho nên, lời phát nguyện chính là kim chỉ nam của người tu. Không phải một câu 

trang trí, mà là một phương hướng sống. 

Chương 39: Năm phẩm chất của hiền nhân 

Một người tu đúng sẽ không chỉ đổi chút ít ở cảm xúc, mà dần dần hình thành nên 

những phẩm chất bền vững. Đó là những dấu hiệu cho thấy cái hiền đã đi vào nhân 

cách, không còn chỉ là cảm hứng nhất thời. Có thể đúc lại thành năm phẩm chất của 

hiền nhân: 

1. Biết ơn – không sống vô ơn  

2. Biết nghĩa – sống có tình  

3. Biết thiện – hướng về điều lành  

4. Không hại – không gây đau khổ  

5. Không sân – không nuôi hận  

Biết ơn là nhớ đến công, đến ơn, đến nghĩa, đến tình của người. 

Biết nghĩa là không sống lạnh lùng, không sống cạn tình, không quên người nâng đỡ 

mình. 

Biết thiện là nội tâm luôn hướng về điều lành, điều tốt, điều sáng. 

Không hại là không để thân, khẩu, ý trở thành nguồn gây tổn thương. 

Không sân là không nuôi ngọn lửa hờn giận, thù ghét trong lòng. 

Đây không phải là những lý tưởng xa xôi. 

Đây là tiêu chuẩn sống mỗi ngày. 

Mỗi ngày phải tự hỏi: 

• mình có biết ơn hơn chưa,  

• có sống có nghĩa hơn chưa,  

• có hướng thiện hơn chưa,  

• có bớt làm tổn hại chưa,  

• có bớt sân hơn chưa.  

Hiền nhân không phải là một danh xưng để gọi, mà là một cách sống cụ thể để thực 

hành. 
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Chương 40: Năm “dễ” – thước đo tu tập 

Để biết mình tu đến đâu, không nhất thiết phải hỏi người khác, cũng không cần tìm 

một dấu hiệu quá xa. Người tu có thể tự soi lại mình bằng một thước đo rất thực, rất 

gần, rất sống động. Đó là năm “dễ”. 

Khi tâm hiền được nuôi dưỡng đúng cách, khi cảm thọ được giáo dục, khi nội tâm bớt 

cứng, bớt sân, bớt hơn thua, thì dần dần nơi người tu sẽ hiện ra năm phẩm chất rất rõ: 

1. dễ chịu  

2. dễ thương  

3. dễ mến  

4. dễ bảo  

5. dễ tiếp nhận điều đúng  

Năm điều này không phải chuyện nhỏ. Đây là thước đo tu tập. Không cần nói mình 

tu giỏi hay dở. Không cần kể mình học bao nhiêu, nghe bao nhiêu, đọc bao nhiêu. Chỉ 

cần nhìn vào năm “dễ” này là biết nội tâm mình đang đi đúng hay chưa. 

1. Dễ chịu 

Trước hết là dễ chịu. Một người có tu thì ở gần thấy nhẹ hơn, bớt căng hơn, bớt ngột 

hơn. Không cần nói gì nhiều, chỉ sự hiện diện thôi cũng làm người khác đỡ mệt. Dễ 

chịu ở đây không phải là cố làm vừa lòng mọi người, mà là một nội tâm đã bớt gai, bớt 

nóng, bớt xung đột, nên tự nhiên phát ra sự mát mẻ. 

Người khó chịu thường là người bên trong còn nhiều bức xúc, nhiều phản ứng, nhiều 

bất mãn, nhiều cái tôi chưa được điều phục. Người dễ chịu là người đã bắt đầu sống 

với hiền tâm. Bởi vậy, nếu tu mà càng ngày càng làm người khác thấy nặng, thấy khó 

thở, thấy áp lực, thì phải xem lại. 

2. Dễ thương 

Thứ hai là dễ thương. Đây là một dấu hiệu rất đẹp của sự tu đúng. Dễ thương không 

phải do cố tạo ra vẻ hiền lành bên ngoài, mà là vì bên trong đã có sự lắng dịu, ngọt 

ngào, hiền hòa. Người ấy nói năng nhẹ hơn, ánh mắt mềm hơn, phản ứng bớt sắc hơn, 

cử chỉ bớt thô hơn. 

Dễ thương thật không chỉ đối với người dễ thương với mình, mà còn là vẫn giữ được 

chất hiền khi gặp người khó thương, việc khó chịu, cảnh trái ý. Đó mới là dấu hiệu của 

công phu. Nếu chỉ dễ thương lúc thuận, còn nghịch thì xổ hết ra, thì cái dễ thương ấy 

chưa bền. 

3. Dễ mến 
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Thứ ba là dễ mến. Dễ mến là hoa trái tự nhiên của người có nội tâm hiền thiện. Không 

cần tìm cách để người khác quý mình, nhưng người khác vẫn thấy gần được, tin được, 

mở lòng được. Vì sao? Vì nơi người ấy có chất liệu ấm, có sự chân thật, có sự hiền 

lành không gây sợ hãi, không gây áp lực, không làm người khác phải phòng thủ. 

Dễ mến không phải là kỹ năng xã giao. Dễ mến là từ trường của một nội tâm đã được 

giáo dục tốt. Một người càng ít bản ngã, càng bớt sân, càng sống bằng hiền tâm, thì 

càng dễ mến. 

4. Dễ bảo 

Thứ tư là dễ bảo. Đây là điểm rất quan trọng. Người có tu thật sự thì không quá cứng, 

không quá phản kháng, không quá cố chấp. Khi được nhắc, biết nghe. Khi được góp 

ý, biết nhận. Khi thấy mình sai, biết sửa. Khi gặp điều đúng, biết cúi xuống. 

Dễ bảo không có nghĩa là yếu đuối hay không có chính kiến. Dễ bảo ở đây nghĩa là 

nội tâm có độ nhu nhuyến, không bị bản ngã chặn kín. Người khó bảo là người cái 

tôi còn lớn, tự ái còn mạnh, luôn muốn giữ cái đúng của mình. Người dễ bảo là người 

đã bắt đầu biết quý sự thật hơn cái tôi. 

Nếu tu mà càng ngày càng khó nhắc, khó góp ý, khó gần, khó sửa, thì phải quay lại 

xem gốc của sự tu. Vì một nội tâm đi đúng pháp sẽ ngày càng mềm hơn, dễ nhận lỗi 

hơn. 

5. Dễ tiếp nhận điều đúng 

Thứ năm là dễ tiếp nhận điều đúng. Đây là đỉnh của năm “dễ”. Người tu không chỉ 

cần hiền theo nghĩa đạo đức bề ngoài, mà còn phải có khả năng tiếp nhận sự thật, tiếp 

nhận Chánh pháp, tiếp nhận điều đúng, dù điều ấy có thể làm mình mất mặt, làm mình 

phải sửa, làm mình phải bỏ đi quan điểm cũ. 

Người không tu sâu thì thường chỉ nghe điều hợp ý. Điều trái ý thì khép lại. Điều chạm 

bản ngã thì chống lại. Điều đúng nhưng làm mình phải thay đổi thì né tránh. Còn người 

tu đúng thì dần dần có khả năng mở lòng hơn trước. Họ không còn lấy cái tôi làm trung 

tâm tuyệt đối nữa. Vì vậy, họ dễ tiếp nhận điều đúng hơn. 

Đây là dấu hiệu rất quý. Vì nếu không tiếp nhận được điều đúng, con đường tu sẽ dừng 

lại ở chỗ mình đang đứng. Chỉ khi nào có thể nghe đúng, thấy đúng, nhận đúng, sửa 

đúng, thì sự tu mới đi xa. 

6. Nếu còn “khó”, phải quay lại tu từ gốc 

Năm “dễ” cũng cho người tu một cách tự soi rất thật. Nếu mình còn: 
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1. khó chịu  

2. khó gần  

3. khó nghe  

4. khó sửa  

5. khó tiếp nhận điều đúng  

thì không nên buồn, cũng không nên che giấu. Chỉ cần biết rằng mình cần quay lại tu 

từ gốc. Gốc ấy là gì? Là cảm thọ. Là bản ngã. Là cái hơn thua. Là sự bức xúc chưa 

được hóa giải. Là nội tâm chưa được giáo dục đủ sâu. 

Không cần trách mình quá mức. Nhưng cũng không nên tự ru ngủ. Phải thành thật nhìn 

lại: tại sao mình còn khó như vậy. Còn khó vì còn sân. Còn khó vì còn chấp. Còn khó 

vì còn bị cảm thọ kéo đi. Còn khó vì chưa thật sự sống với hiền tâm. 

Cho nên, “năm dễ” là một tấm gương. Soi vào đó, người tu sẽ biết mình đang ở đâu. 

7. Năm “dễ” là tấm gương soi nội tâm 

Nói cho cùng, năm “dễ” không phải là danh hiệu để khoe, mà là tấm gương soi nội 

tâm. 

• Soi để biết mình còn cứng hay đã mềm.  

• Soi để biết mình còn nóng hay đã dịu.  

• Soi để biết mình còn nhiều bản ngã hay đã biết hạ xuống.  

• Soi để biết pháp có thật sự đi vào mình chưa.  

Người tu có thể không biết diễn đạt nhiều điều sâu xa, nhưng nếu năm “dễ” dần dần 

hiện ra, thì biết rằng nội tâm đang thật sự chuyển hóa. Còn nếu học nhiều, nói nhiều, 

mà năm “dễ” vẫn chưa có, thì phải quay lại gốc. 

Cho nên, muốn biết mình tu đến đâu, đừng hỏi quá xa. Hãy nhìn: 

• mình có dễ chịu hơn chưa,  

• có dễ thương hơn chưa,  

• có dễ mến hơn chưa,  

• có dễ bảo hơn chưa,  

• có dễ tiếp nhận điều đúng hơn chưa.  

Đó là một thước đo rất thật. 

Chương 41: Tâm hiền – tâm vui – tâm thương 

Khi tâm hiền được nuôi dưỡng đúng cách, nó không dừng lại ở sự lắng dịu. Nó không 

chỉ làm cho người tu bớt nóng, bớt bức xúc, bớt manh động, mà còn mở ra hai chiều 
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rất đẹp và rất tự nhiên: tâm vui và tâm thương. Đây không phải là hai điều gì thêm 

vào từ bên ngoài, mà là hoa trái tự nhiên của tâm hiền khi được khơi dậy, nuôi dưỡng, 

tưới tẩm, phát triển, tăng trưởng và an trú đúng pháp.  

Khi người tu biết lắng nghe thọ, tưởng, hành thật kỹ, rồi dẫn chúng đến hiền tâm, thì 

cảm thọ bắt đầu đổi chất: từ gắt gỏng sang lắng dịu, từ khó chịu sang dễ chịu, từ cứng 

ngắc sang ngọt ngào, từ bức xúc sang hiền hòa. Và khi cảm thọ hiền đã sanh khởi, nó 

không đứng yên ở chỗ “không sân” nữa, mà bắt đầu trổ ra hỷ thọ, an vui, mừng vui, 

tươi vui, yên vui. Đó là chỗ tâm hiền nở thành tâm vui.  

1. Tâm hiền là gốc 

Muốn hiểu đúng tâm vui và tâm thương, trước hết phải thấy rằng gốc vẫn là tâm hiền. 

Nếu không có hiền, cái vui dễ thành vui theo cảm xúc thô. Nếu không có hiền, cái 

thương dễ thành thương theo ái luyến, chấp thủ, thiên vị. Nhưng khi nền là tâm hiền, 

thì cái vui trở thành hoan hỷ thanh lương, và cái thương trở thành tâm thương rộng mở, 

không làm khổ mình, không làm khổ người.  

Có thể mô tả tâm hiền như sau: cảm thọ ngọt ngào, dễ chịu, dễ thương, êm ái, hiền hòa, 

an lành, an bình, an lạc. Tâm hiền này như những dòng sữa tươi, những dòng sữa ngọt, 

nuôi tâm tràn đầy cảm xúc ngọt ngào, sâu lắng, hiền từ, hòa ái. Từ một nền như vậy, 

cái vui và cái thương phát sinh là điều rất tự nhiên.  

2. Tâm hiền mở ra tâm vui 

“Một cảm thọ hỷ, một cảm thọ lạc, an vui, mừng vui, yên vui, tươi vui, thật là dễ 

chịu với cảm thọ này.”  

Đây là chỗ cho thấy tâm hiền không phải là một trạng thái nghiêm khắc, khô cứng, 

nặng nề. Ngược lại, khi cảm thọ được hiền hóa đúng cách, nó trở thành hỷ thọ. Nó trở 

thành một dòng vui nhẹ, sáng, êm, mát. Không phải cái vui ồn ào của kích thích, mà 

là cái vui của nội tâm được lắng dịu. Không phải cái vui vì thắng người khác, hơn 

người khác, được người khác chiều theo, mà là cái vui vì nội tâm không còn chiến 

tranh mạnh như trước.  

 “Tuyệt vời làm sao cảm thọ hoan hỉ, tuyệt diệu này!”  

Điều này cho thấy, người tu đúng không phải càng ngày càng nặng, càng ngày càng 

buồn, càng ngày càng đóng kín. Nếu tu đúng, tâm hiền sẽ mở sang hoan hỷ, sang nhẹ 

nhàng, sang vui tươi, sang dễ chịu. Bởi vì khi sân hận giảm, bạo động nội tâm giảm, 

hơn thua giảm, thì tự nhiên một niềm vui lắng sáng sẽ có mặt. Đó là tâm vui mọc lên 

từ tâm hiền.  

3. Tâm vui ở đây là vui thanh lương 
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Khi nói đến cái vui không phải nói đến cái vui thô tháo, phấn khích, ồn ào, mà nói đến 

cái vui thấm đẫm sự lắng dịu. Đó là vui trong cảm thọ hiền lành, vui trong an tịnh, vui 

trong thanh lương, vui trong ngọt ngào. Tâm vui này đi liền với: 

• an vui  

• yên vui  

• tươi vui  

• hoan hỷ  

• dễ chịu  

Đây là điều rất quan trọng. Vì nhiều người tu bị lầm giữa “nghiêm túc” với “nặng nề.” 

Nhưng tâm hiền đúng pháp không làm con người nặng hơn. Nó làm con người sáng 

hơn, nhẹ hơn, vui hơn. Nếu tu mà càng ngày càng chìm xuống trong u ám, thì phải 

xem lại. Sống với tâm hiền, tâm từ, tâm thương này thì “con thật là vui, con thật là 

vui vẻ, con thật là an vui, an lành, an ổn, an yên, an bình, an lạc.”  

Như vậy, tâm vui ở đây là một dấu hiệu cho thấy tâm hiền đang vận hành đúng hướng. 

4. Tâm hiền mở ra tâm thương 

Nhưng tâm hiền không chỉ mở thành tâm vui. Nó còn mở thành tâm thương. Đây là 

chiều đi ra của nội tâm. Nếu tâm hiền chỉ làm mình yên cho riêng mình mà không mở 

sang thương người, thì nó vẫn chưa trọn. 

“Ta khơi dậy trong ta 

Tình thương và tâm hiền 

Ta khơi dậy trong ta 

Tâm hiền và tình thương.”  

Hiền và thương đi đôi với nhau. Không phải hiền trước rồi sau mới thêm thương, mà 

ngay trong sự khơi dậy tâm hiền, tình thương đã cùng được đánh thức. Từ lồng ngực, 

từ trái tim, tình thương dâng lên cùng với tâm hiền. Đây là pháp hành rất đẹp và rất 

sâu.  

“Tâm thương mình thật nhiều, thương hữu tình chúng sanh thật là nhiều, cảm 

nhận tâm thương này rộng lớn.”  

Như vậy, tâm thương ở đây bắt đầu từ mình, rồi mở ra đến hữu tình chúng sanh. Không 

phải một thứ thương cảm hẹp hòi, mà là một tâm thương rộng lớn, đi cùng với tâm 

hiền, tâm từ. 

5. Tiến trình tự nhiên: hiền → an → vui → thương 

Nếu gom lại toàn bộ có thể thấy rất rõ một tiến trình tự nhiên: 
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hiền → an → vui → thương 

• Khi tâm hiền khởi lên, cảm thọ bớt loạn, bớt nóng, bớt thô.  

• Khi cảm thọ bớt loạn, nội tâm đi vào an tịnh, lắng dịu.  

• Khi nội tâm an tịnh, một cảm thọ hỷ, lạc, an vui, mừng vui bắt đầu hiện ra.  

• Khi tâm vui đúng pháp, nội tâm dễ mở rộng hơn, và từ đó tâm thương lan ra.  

Đây không phải là ép buộc phải có đủ bốn bước ngay, mà là một tiến trình rất tự nhiên 

của tâm hiền khi được nuôi dưỡng đúng cách. Tất cả những yếu tố ấy đều hiện diện: 

hiền lành, lắng dịu, an ổn, an vui, hỷ thọ, rồi tâm thương rộng lớn.  

6. Tâm thương này phải mở rộng 

Một dấu hiệu rất quan trọng của tâm hiền đúng pháp là: nó phải mở ra, không co lại. 

Khi sống với tâm hiền, tâm từ, tâm thương, người tu nguyện lan tỏa cảm thọ hiền thiện 

ấy đến: 

• những người thân thương nhất trong gia đình  

• những người chung sống với mình  

• tất cả những người thấy mình, nghe mình, gặp mình  

• rồi đến hữu tình chúng sanh thật là nhiều  

Điều này cho thấy tâm hiền chân thật không khép kín. Nó không co vào “tôi yên là 

được.” Nó mở ra thành mong cho mình và tất cả hữu tình đều được bình an, an lạc 

trong tâm hiền, tâm từ bao la vô lượng. Đây chính là tâm thương trưởng thành từ tâm 

hiền.  

7. Nếu tu mà càng ngày càng nặng, càng khép, càng buồn thì phải xem lại 

Từ đây, một tiêu chuẩn rất rõ được mở ra. Nếu tâm hiền được nuôi dưỡng đúng cách 

thì nó sẽ mở thành tâm vui và tâm thương. Ngược lại, nếu tu mà: 

• càng ngày càng nặng  

• càng ngày càng khép  

• càng ngày càng buồn  

• càng ngày càng khó gần  

• càng ngày càng cứng  

thì phải xem lại hướng đi. Tâm hiền thật là dễ chịu, mát dịu, ngọt ngào, bình yên; sống 

với tâm hiền này thì con thật là vui, thật là an vui, an lành, an ổn, an yên. Như vậy, nếu 

không đi về phía ấy, thì rõ ràng pháp hành đang có gì chưa đúng.  

8. Tâm hiền đúng phải mở ra, không co lại 
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Đây là kết luận rất quan trọng của chương. Tâm hiền đúng pháp phải: 

• mở ra thành sự lắng dịu  

• mở ra thành sự dễ chịu  

• mở ra thành hoan hỷ  

• mở ra thành tâm thương rộng lớn  

Nó không làm con người khô lại. 

Không làm nội tâm đông cứng lại. 

Không làm người tu trở thành một khối đạo đức nặng nề. 

Ngược lại, nó làm cho nội tâm: 

• ấm hơn  

• mềm hơn  

• vui hơn  

• thương hơn  

• rộng hơn  

Đây là dấu hiệu của một tâm hiền đã thật sự mở ra.  

9. Tâm hiền – tâm vui – tâm thương là một dòng sống 

Như vậy, ba điều này không tách rời nhau. 

• Tâm hiền là nền.  

• Tâm vui là hoa nở đầu tiên của nội tâm được lắng dịu.  

• Tâm thương là sự mở rộng tự nhiên của nội tâm đã sáng, đã mềm, đã an.  

Ai nuôi dưỡng được ba điều này, người ấy đang đi đúng đường. Không phải vui theo 

phóng dật. Không phải thương theo ái luyến. Mà là vui thanh lương và thương rộng 

lớn, mọc ra từ hiền tâm. Đây là một thành quả rất quý của pháp hành.  

Chương 42: Sống không hại mình – không hại người 

Toàn bộ đạo lộ tâm hiền, nếu đúc lại cho thật gọn, có thể quy về một nguyên tắc rất 

sâu mà rất thực: 

không hại mình, không hại người. 

Nghe thì đơn giản, nhưng nếu đi cho trọn chiều sâu của nó, đây chính là một nền đạo 

đức rất lớn, rất thật, rất đủ để soi lại toàn bộ đời sống tu tập. Bởi vì phần lớn khổ đau 

trong đời cũng xoay quanh hai điều ấy: 
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1. mình làm hại chính mình,  

2. mình làm hại người khác.  

Và nhiều khi, hai điều này đi chung với nhau. Khi tâm bị tham, sân, si thiêu đốt, mình 

khổ trước; rồi từ đó lời nói, hành động, thái độ của mình lại làm người khác khổ theo. 

Bởi vậy, người tu tâm hiền phải lấy đây làm nguyên tắc sống mỗi ngày: đừng để nội 

tâm làm hại mình, và đừng để thân khẩu ý làm hại người. 

1. Không để tham – sân – si làm hại mình 

Trước hết là không hại mình. Điều này không chỉ có nghĩa là không tự hành xác, 

không tự gây tổn thương thân thể. Sâu hơn, “hại mình” chính là để cho: 

• tham làm tâm mình đói khát, bất an, kéo lôi,  

• sân làm tâm mình nóng bức, bức xúc, thiêu đốt,  

• si làm tâm mình mù mờ, lệch lạc, không thấy đúng gốc.  

Khi tham nổi lên, người khổ đầu tiên là chính mình. 

Khi sân bùng lên, người bị lửa đốt đầu tiên cũng là chính mình. 

Khi si che phủ, người đi sai đường đầu tiên cũng là chính mình. 

Cho nên, không để tham – sân – si làm hại mình nghĩa là phải biết nhìn lại cảm thọ, 

nhận ra những dòng bức xúc, nóng nảy, hơn thua, ham muốn, phản ứng; rồi dùng hiền 

tâm để làm dịu, làm mềm, hóa giải. Đó là tự cứu mình từ gốc. Đó là bảo hộ chính mình 

theo nghĩa sâu nhất. 

2. Không để lời nói – hành động làm hại người 

Kế đến là không hại người. Người tu tâm hiền không chỉ lo giữ mình yên, mà còn 

phải giữ cho thân, khẩu, ý của mình không trở thành nguyên nhân làm ai đau khổ. 

Không hại người là: 

• không dùng thân để gây tổn thương,  

• không dùng lời nói để đâm chích, hạ nhục, gây chia rẽ,  

• không dùng thái độ để làm người khác sợ hãi, ngột ngạt, co rút,  

• không dùng cái đúng của mình để đè người khác,  

• không dùng cơn bức xúc của mình để trút lên người khác.  

Từ cử chỉ, oai nghi, bước chân, cách cầm tô chén, cho đến lời nói, cách dạy con, cách 

xử sự trong gia đình và ngoài xã hội. Tất cả đều quy về một điểm: đừng để mình trở 

thành nguồn phát tán khổ đau. 
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Người tu tâm hiền phải tập đến mức ngay trong những phản ứng nhỏ nhất cũng biết 

dừng lại. Không vì muốn hả dạ mà nói lời quá đáng. Không vì nóng một chút mà cư 

xử nặng tay. Không vì hơn thua một chút mà làm thương tổn người khác. Đó là sống 

không hại người. 

3. Không hại mình và không hại người là hai mặt của một việc 

Thật ra, hai điều này không tách rời nhau. Khi mình nổi sân, tưởng như chỉ làm hại 

người, nhưng thật ra mình đang tự đốt mình trước. Khi mình nuôi hận, tưởng như giữ 

cái đúng cho mình, nhưng thật ra là giữ lửa trong lòng mình trước. Và ngược lại, khi 

mình để tâm tham, sân, si làm hại mình, sớm muộn nó cũng đi ra ngoài qua lời nói và 

hành động để làm hại người. 

Cho nên, sống không hại mình – không hại người không phải là hai đạo lý rời nhau, 

mà là một nguyên tắc thống nhất. Hiền tâm chính là chiếc cầu nối hai điều đó: 

• hiền tâm làm dịu nội chiến bên trong, nên không hại mình;  

• hiền tâm làm mềm thân khẩu ý bên ngoài, nên không hại người.  

4. Chỉ cần giữ vững điều này, đời sống đã nhẹ đi rất nhiều 

Chương này có thể nói rất gọn mà rất thật: chỉ cần người tu giữ vững nguyên tắc này, 

đời sống đã đổi khác rất nhiều. 

Khi không để tham, sân, si làm hại mình: 

• nội tâm bớt nóng,  

• đầu óc bớt rối,  

• thân tâm bớt nặng,  

• đời sống có chỗ thở hơn.  

Khi không để lời nói, hành động làm hại người: 

• các mối quan hệ bớt căng,  

• gia đình bớt xung đột,  

• cộng đồng bớt va chạm,  

• nghiệp xấu giảm rõ rệt.  

Đó là lợi ích rất thiết thực, hiện tại, thấy được ngay. Không cần nói quá xa. Chỉ cần 

mỗi ngày tự hỏi: 

• hôm nay mình có để tâm xấu làm hại mình không,  

• hôm nay mình có dùng thân khẩu ý làm hại ai không,  
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rồi chỉnh lại, thì con đường tu đã rất thật rồi. 

5. Đây là nền đạo đức sâu nhất: không gây tổn hại 

Nói cho cùng, đây là một nền đạo đức rất sâu. Không phải đạo đức kiểu phô bày hình 

thức. Không phải đạo đức chỉ nằm ở danh xưng “người tu.” Mà là đạo đức được kiểm 

chứng bằng một điều rất thật: mình có gây tổn hại không. 

• Nếu còn để lòng sân đốt mình, đó là còn hại mình.  

• Nếu còn nói lời làm người khác đau, đó là còn hại người.  

• Nếu còn đem bức xúc của mình trút lên hoàn cảnh, đó là còn hại cả mình lẫn 

người.  

Ngược lại: 

• bớt một phần sân là bớt hại mình,  

• bớt một lời nặng là bớt hại người,  

• bớt một phản ứng cho hả dạ là bớt một mắt xích của nghiệp xấu.  

Cho nên, “sống không hại mình – không hại người” chính là một bản tóm lược rất sâu 

của toàn bộ đạo lộ tâm hiền. 

6. Từ không hại đi đến hiền trí 

Khi người tu thật sự sống được như vậy, thì cái hiền không còn là lớp vỏ bên ngoài 

nữa. Nó bắt đầu đi vào trí. Bởi vì người ấy đã thấy rõ: 

• tham, sân, si là điều gây hại,  

• hiền tâm là điều cứu hộ,  

• không gây tổn hại là con đường đúng,  

• và càng ít gây hại, càng gần đạo.  

Từ đó, người tu không còn giữ giới, giữ lời, giữ tâm theo kiểu ép buộc, mà bắt đầu 

thấy được ý nghĩa thật của nó. Chính nơi đây, từ hiền lành mở sang hiền trí. 

Chương 43: Buông sân – buông hơn thua 

Một trong những gốc rễ sâu nhất của khổ đau là: 

1. sân,  

2. hơn thua,  

3. chấp đúng sai theo bản ngã.  
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Người tu tâm hiền không thể đi sâu nếu vẫn còn bị ba điều này kéo đi mãi. Bởi vì hễ 

còn sân thì tâm còn cháy. Hễ còn hơn thua thì tâm còn nặng. Hễ còn chấp cái đúng của 

mình bằng bản ngã thì tâm còn cứng. Cho nên, buông sân và buông hơn thua là một 

bước rất quan trọng trên đạo lộ hiền trí. 

1. Sân là ngọn lửa đốt mình trước 

Khi sân khởi lên, người bị thiêu đốt đầu tiên không phải là người khác, mà là chính 

mình. Tâm mất bình an. Cảm thọ trở nên nóng, gắt, bức xúc. Lời nói dễ sắc bén. Hành 

động dễ thô tháo. Nội tâm đang lẽ phải lắng dịu thì bỗng bị một ngọn lửa chiếm lấy. 

Vì vậy, buông sân trước hết không phải vì người khác, mà vì chính mình. 

Người tu cần thấy thật rõ điều này: sân không làm mình mạnh hơn, mà làm mình yếu 

đi. Sân không làm mình sáng hơn, mà làm mình mù đi. Sân không bảo vệ được bình 

an, mà thiêu cháy bình an. Khi thấy rõ như vậy, người tu mới có động lực thật để 

buông. 

2. Hơn thua là gánh nặng của bản ngã 

Cùng với sân là cái tâm hơn thua. Muốn hơn người. Muốn phần phải luôn về mình. 

Muốn giữ tiếng nói cuối cùng. Muốn chứng minh mình đúng. Muốn không chịu thua 

một bước nào. Chính cái đó làm tâm nặng. 

Có những chuyện nếu buông hơn thua, mọi sự nhẹ ngay. Nhưng vì bản ngã chen vào 

nên chuyện nhỏ thành chuyện lớn, lời nhẹ thành lời nặng, khác ý thành xung đột. Bởi 

vậy, hơn thua là một trong những gốc của bất an. 

Người tu tâm hiền phải học nhìn ra điều này: rất nhiều lúc điều mình đang giữ không 

phải là chân lý, mà chỉ là cái tôi. Không phải là điều đáng bảo vệ, mà chỉ là lòng tự ái. 

Thấy được như vậy, tâm mới bắt đầu mềm lại. 

3. Buông bớt một chút, nhường xuống một chút, nhẹ lại một chút 

Con đường của tâm hiền không phải là cố thắng cho bằng được, mà là: 

1. buông bớt một chút,  

2. nhường xuống một chút,  

3. nhẹ lại một chút.  

Đây không phải là yếu đuối. Đây là sức mạnh của người biết quý bình an hơn thắng 

thua. Có những lúc chỉ cần lùi một bước, cả bầu không khí đổi khác. Chỉ cần không 

nói thêm một câu, xung đột dừng lại. Chỉ cần không cố chứng minh thêm, lòng mình 

nhẹ ra. 
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Buông ở đây không phải là bỏ hết trách nhiệm, cũng không phải là không phân biệt 

đúng sai. Buông ở đây là buông cái sân, buông cái chấp, buông cái hơn thua đang bám 

vào điều đúng sai ấy. Khi buông được phần bản ngã, cái thấy sẽ sáng hơn, lòng sẽ êm 

hơn, cách xử sự sẽ đúng hơn. 

4. Không phải vì yếu, mà vì thấy rõ 

Người đời thường tưởng buông là thua. Nhưng trong đạo lộ tâm hiền, buông không 

phải vì yếu, mà vì thấy rõ. Thấy rõ rằng hơn thua không đáng để đánh đổi bình an. 

Thấy rõ rằng một cơn sân có thể làm hỏng rất nhiều điều tốt đẹp. Thấy rõ rằng giữ cái 

tôi quá chặt chỉ làm khổ mình và khổ người. 

Người thật sự mạnh là người thắng được cơn sân trong lòng mình. Người thật sự lớn 

là người biết hạ mình xuống đúng lúc. Người thật sự có trí là người thấy rằng có những 

cuộc thắng chỉ đem lại mất mát, và có những cái nhường lại đem đến an ổn lâu dài. 

5. Buông sân là mở cửa cho hiền tâm 

Khi còn sân, hiền tâm không có chỗ đứng. Khi còn hơn thua, tâm hiền bị đẩy lùi. Cho 

nên, buông sân và buông hơn thua không phải là một chương phụ, mà là điều kiện để 

tâm hiền có mặt thật sự. 

Người tu phải tập thấy rất sớm những dấu hiệu của sân: 

• giọng nói bắt đầu cứng,  

• cảm thọ bắt đầu nóng,  

• thân bắt đầu căng,  

• ý muốn phản ứng bắt đầu dấy lên,  

• lòng muốn hơn thua bắt đầu nhú ra.  

Ngay lúc đó phải biết dừng, biết thở, biết nhắc tâm, biết kéo mình lui lại. Nếu chặn 

được từ sớm, sân sẽ không lớn. Nếu để nó đi xa, buông sẽ khó hơn rất nhiều. 

6. Khi buông được, tâm nhẹ – mối quan hệ nhẹ – cuộc sống nhẹ 

Buông sân không chỉ là bớt một cảm xúc xấu. Buông sân làm nhẹ cả đời sống. 

• Tâm nhẹ: vì không còn bị lửa sân thiêu đốt liên tục.  

• Mối quan hệ nhẹ: vì bớt va chạm, bớt công kích, bớt đòi thắng.  

• Cuộc sống nhẹ: vì không phải mang mãi những chuyện cần phải hơn thua, cần 

phải giữ, cần phải chứng minh.  
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Người tu buông được càng nhiều, càng thấy rõ một điều: rất nhiều thứ trước đây mình 

tưởng là quan trọng, thật ra chỉ là gánh nặng của bản ngã. Đặt xuống rồi mới biết mình 

đã mang nó quá lâu. 

7. Buông không phải mất, mà là giải thoát khỏi gánh nặng 

Đây là kết luận cốt lõi của chương này: buông không phải mất. Buông là bỏ xuống 

thứ đang đè mình. Buông là tháo gỡ nút thắt trong lòng. Buông là không để cái tôi tiếp 

tục cầm tù mình trong đúng sai, thắng thua, bực bội, tự ái. 

Có những thứ mình càng giữ càng khổ. Có những điều mình càng ôm càng nặng. Chỉ 

đến khi buông, mình mới thấy phần nào mùi vị của giải thoát. Vì vậy, buông sân, buông 

hơn thua không phải chỉ để dễ sống với người, mà còn là một phần rất thật của con 

đường giải thoát. 

Chương 44: Mở rộng tâm hiền đến muôn loài 

Tâm hiền nếu được nuôi dưỡng đúng cách sẽ không dừng lại ở bản thân. Ban đầu, 

người tu học cách làm dịu cảm thọ của chính mình, học không làm khổ mình, không 

làm khổ người gần mình. Nhưng nếu đi đúng đường, tâm hiền ấy sẽ không ở mãi trong 

một vòng nhỏ hẹp. Nó sẽ mở ra. Từ chỗ biết thương mình, người tu bắt đầu biết thương 

người thân. Từ chỗ biết thương người thân, người tu bắt đầu biết thương người khó 

thương. Từ chỗ biết thương người quen, người tu bắt đầu biết thương cả những người 

không quen. Và xa hơn nữa, lòng ấy dần dần muốn cho mọi người được an, muốn cho 

mọi loài bớt khổ. 

Đó là bước trưởng thành rất đẹp của tâm hiền. 

1. Tâm hiền không dừng ở bản thân 

Ban đầu, người tu cần quay lại với chính mình. Phải nhìn lại cảm thọ của mình. Phải 

thấy những bức xúc, nóng nảy, sân hận, hơn thua đang làm khổ mình thế nào. Phải học 

cách làm dịu, làm mềm, làm lắng nội tâm. Đây là bước rất cần. Nhưng nếu chỉ dừng ở 

chỗ “mình yên là đủ,” thì cái hiền ấy vẫn còn hẹp. 

Tâm hiền chân thật không khép kín. Nó không chỉ muốn cứu riêng mình. Nó có một 

khuynh hướng tự nhiên là mở ra, lan ra, đi tới người khác. Bởi khi nội tâm đã bớt chiến 

tranh, người tu bắt đầu có chỗ để thấy nỗi khổ của người. Khi mình không còn bị sân 

hận và bản ngã che mờ quá mạnh, lòng thương tự nhiên có đường đi ra. 

2. Thương người thân 

Bước mở đầu tự nhiên nhất là thương người thân. Người tu học cách nhìn lại cha mẹ, 

anh chị em, vợ chồng, con cái, những người sống gần mình nhất, không chỉ bằng con 
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mắt quen thuộc của va chạm hằng ngày, mà bằng một tâm hiền hơn, mềm hơn, biết ơn 

hơn. 

Thương người thân không chỉ là tình cảm tự nhiên, mà còn là công phu. Vì càng gần, 

càng dễ phát sinh chấp, dễ bực, dễ đòi hỏi, dễ trách móc. Cho nên, mở rộng tâm hiền 

trước hết là tập đem hiền tâm trở lại với những người gần nhất. Biết họ cũng có nỗi 

khổ riêng. Biết họ cũng đang mang những gánh nặng riêng. Biết họ cũng có lúc sai, có 

lúc yếu, có lúc bất lực. Từ đó, lòng mình bớt gắt, bớt xét nét, bớt muốn hơn thua. 

Khi tâm hiền đi vào gia đình như vậy, tình thương bắt đầu sâu hơn, sáng hơn, sạch 

hơn. 

3. Thương người khó thương 

Đây là bước quan trọng. Thương người thân thì còn dễ. Thương người dễ thương thì 

còn dễ. Nhưng tâm hiền chân thật không dừng ở đó. Nó phải đi tới chỗ biết thương cả 

người khó thương. 

Người khó thương có thể là người làm mình trái ý, người từng làm mình đau, người có 

tính khí gai góc, người thường đem lại bức xúc, hay đơn giản là người mình không 

hợp. Thường thì trước những người này, tâm rất dễ co lại, khép lại, dựng hàng rào lên. 

Nhưng chính ở đây, tâm hiền phải trưởng thành. 

Thương người khó thương không có nghĩa là xem mọi chuyện như không có gì, hay 

để mình bị chà đạp. Thương ở đây là không nuôi hận. Không lấy sự khó chịu của họ 

làm cớ để tâm mình thành xấu. Không vì họ nóng mà mình cũng nóng. Không vì họ 

thô mà mình cũng thô. Tâm hiền giúp người tu nhìn thấy: người khó thương thường là 

người đang khổ, đang bất an, đang có nhiều vết thương bên trong. Thấy được điều đó, 

lòng mình có cơ hội mềm lại. 

Đây là một bước mở lớn của tâm hiền. 

4. Thương cả người không quen 

Khi nội tâm càng được hiền hóa, vòng thương yêu càng rộng ra. Người tu bắt đầu 

không chỉ thương những người có liên hệ trực tiếp với mình, mà còn có thể khởi tâm 

lành đối với người không quen, người đi ngang qua đời mình, người ở xa, người mình 

chỉ mới gặp, người chẳng có gì dính dáng đến mình. 

Đó có thể là một người lao động cực nhọc ngoài đường. Một người bệnh. Một người 

nghèo. Một người già cô độc. Một người đang lo âu, thất vọng, mỏi mệt. Khi tâm hiền 

đủ sâu, mình không còn nhìn đời bằng con mắt vô cảm nữa. Mình bắt đầu cảm được 

nỗi nhọc nhằn của người khác. Mình bắt đầu muốn cho họ bớt khổ, dù mình không 

biết họ là ai. 



89 

 

Đây là dấu hiệu cho thấy cái hiền không còn là chuyện cá nhân hẹp hòi nữa, mà bắt 

đầu trở thành một phẩm chất lớn của trái tim. 

5. Mong mọi người được an 

Khi tâm hiền mở rộng, nó không chỉ dừng ở cảm xúc thương xót, mà còn chuyển thành 

một ước muốn rất đẹp: mong mọi người được an. 

Đây là một bước rất quan trọng. Từ chỗ chỉ lo mình an, người tu bắt đầu mong cho cha 

mẹ được an, người thân được an, hàng xóm được an, cộng đồng được an, những người 

mình gặp được an, cả những người từng làm mình khó chịu cũng được an. Vì người tu 

bắt đầu hiểu rằng: con người làm khổ nhau phần lớn vì bên trong họ không an. 

Mong người khác được an không phải là một ý niệm mơ hồ. Nó làm đổi cách mình 

nhìn, cách mình nói, cách mình hành xử. Khi thật sự mong người khác được an, mình 

sẽ tự bớt đi những lời làm họ thêm bất an, bớt đi những thái độ làm họ thêm căng thẳng, 

bớt đi những phản ứng khiến họ thêm tổn thương. Như vậy, tâm hiền đang trở thành 

một lực lành đi vào cuộc đời. 

6. Mong mọi loài bớt khổ 

Tâm hiền chân thật còn đi xa hơn nữa: không chỉ dừng ở con người, mà dần dần mở 

đến muôn loài. Người tu bắt đầu thấy rằng tất cả hữu tình đều sợ đau, đều muốn sống, 

đều tìm chỗ an ổn, đều tránh khổ. Từ đó, lòng thương không còn bị đóng khung trong 

loài người hay trong nhóm của mình nữa. 

Mong mọi loài bớt khổ là một bước rất đẹp của nội tâm. Nó làm cho đời sống bớt thô 

bạo. Bớt hại. Bớt làm ngơ trước nỗi đau. Bớt xem nhẹ sự sống của kẻ khác. Người tu 

đi xa đến đâu, lòng càng mềm đến đó. Trí càng sáng thì thương càng rộng. Hiền càng 

sâu thì hại càng ít. 

Đây là bước chuyển từ cái hiền cá nhân sang cái hiền có tầm rộng lớn. 

7. Từ tu cho mình đến sống vì tất cả 

Có thể nói, chương này đánh dấu một bước chuyển rất rõ: 

tu cho mình → sống vì tất cả 

Ban đầu, người tu quay vào để sửa mình, cứu mình, làm dịu mình. Điều đó rất đúng và 

rất cần. Nhưng nếu đi đúng pháp, người tu sẽ không dừng ở đó. Nội tâm được làm mát 

rồi, nó sẽ muốn làm mát người khác. Nội tâm được cứu rồi, nó sẽ muốn góp phần giảm 

khổ cho người khác. Không phải vì ép mình phải cao thượng, mà vì trái tim đã thật sự 

đổi khác. 
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Sống vì tất cả ở đây không có nghĩa là làm những điều vĩ đại bên ngoài. Trước hết, chỉ 

là sống sao để sự hiện diện của mình bớt gây hại, bớt làm đau, bớt thêm lửa cho cuộc 

đời. Rồi từ đó, ai gặp mình cũng thấy nhẹ hơn một chút, ấm hơn một chút, an hơn một 

chút. Đó đã là một cách sống vì tất cả rồi. 

8. Tâm hiền chân thật luôn mở rộng 

Đây là kết luận cốt lõi của chương này: tâm hiền chân thật luôn mở rộng. 

Nó không co lại trong cái tôi. 

Nó không dựng tường quanh trái tim. 

Nó không chỉ lo phần mình. 

Nó không chỉ yêu người hợp ý. 

Nó không chỉ thương người thân. 

Nó mở ra dần: 

• từ mình đến người thân,  

• từ người thân đến người khó thương,  

• từ người quen đến người không quen,  

• từ con người đến muôn loài,  

• từ mong mình an đến mong tất cả bớt khổ.  

Cái mở rộng ấy chính là một dấu hiệu của trưởng thành tâm linh. Càng mở, tâm càng 

gần hiền trí. Càng mở, bản ngã càng yếu. Càng mở, đời sống càng có ý nghĩa. 

Chương kết: Đúc lại thành đời sống – dễ nhớ - dễ truyền 

Đi đến cuối cùng, toàn bộ đạo lộ này cần được đúc lại thành một nếp sống. Không chỉ 

để đọc. Không chỉ để hiểu. Không chỉ để cảm động trong chốc lát. Mà để nhớ, để giữ, 

để sống, để truyền. Nếu một con đường quá dài mà không được kết tinh lại, người học 

dễ quên. Nếu một pháp hành quá sâu mà không được đúc thành vài nguyên tắc sống 

rõ ràng, người tu dễ lạc. Bởi vậy, phần cuối này cần gom toàn bộ tinh thần của sách lại 

thành một hình thức dễ nhớ, dễ sống, dễ truyền. 

1. Đúc lại thành đời sống 

Tất cả những gì đã trình bày từ đầu sách đến đây, nhìn cho cùng, không nhằm làm giàu 

thêm kiến thức, mà nhằm đổi lại đời sống. Từ gốc khổ nằm ở cảm thọ, đến tâm hiền là 

cửa ngõ giải thoát; từ đạo lộ bảy tầng đến thang giá trị tu chứng; từ pháp hành cốt tủy 

đến tuyên ngôn hiền trí; tất cả đều quy về một điều: trở thành một con người hiền. 

Hiền trong cảm thọ. 

Hiền trong lời nói. 
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Hiền trong hành vi. 

Hiền trong cách nhìn. 

Hiền trong phản ứng. 

Hiền trong sống với mình. 

Hiền trong sống với người. 

Nếu không đúc lại thành đời sống, thì toàn bộ sách này vẫn còn nằm trên chữ nghĩa. 

Nhưng khi đã đi vào đời sống, nó trở thành: 

• cách đi,  

• cách nói,  

• cách nghe,  

• cách ứng xử,  

• cách chịu đựng,  

• cách buông,  

• cách thương,  

• cách tu từng ngày.  

Đó mới là chỗ hoàn tất. 

2. Đúc lại thành vài câu ngắn 

Một đạo lộ muốn sống được lâu thì phải có khả năng cô đọng. Không phải để làm 

nghèo nội dung, mà để giữ được tinh hoa. Toàn bộ sách này có thể đúc lại thành vài 

câu rất ngắn: 

Sống hiền lành, lắng dịu. 

Không hại mình, không hại người. 

Buông sân, buông hơn thua. 

Nuôi tâm vui, mở tâm thương. 

Đi đến hiền trí. 

Năm dòng này ôm trọn gần như toàn bộ mạch sách: 

• hiền lành, lắng dịu → gốc của tâm hiền  

• không hại mình, không hại người → nền đạo đức sâu nhất  

• buông sân, buông hơn thua → chỗ tháo gỡ gốc khổ  

• nuôi tâm vui, mở tâm thương → hoa trái tự nhiên của pháp hành đúng  

• đi đến hiền trí → hướng thượng và đích đến của đạo lộ  

Những câu như vậy có thể giữ trong lòng, đọc lại mỗi sáng, nhắc lại mỗi tối, dùng để 

tự soi khi có việc, và cũng có thể truyền lại cho người khác mà không làm mất tinh 

thần cốt lõi. 
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3. Dễ nhớ 

Một pháp nếu quá rối, người học khó nhớ. Mà khó nhớ thì khó thực hành lâu dài. Cho 

nên phần kết phải đưa mọi thứ về chỗ dễ nhớ. 

Có thể nhớ toàn bộ sách bằng ba mũi chính: 

• Gốc khổ ở cảm thọ  

• Cửa vào là tâm hiền  

• Đích đến là hiền trí và giải thoát  

Hoặc nhớ bằng một câu: 

Lắng nghe thọ, tưởng, hành thật kỹ; 

nghe rồi dẫn chúng đến hiền tâm. 

Hoặc nhớ bằng một trật tự: 

hiền → an → vui → thương → trí → Thánh 

Hoặc nhớ bằng năm “dễ”: 

• dễ chịu  

• dễ thương  

• dễ mến  

• dễ bảo  

• dễ tiếp nhận điều đúng  

Tất cả những cách cô đọng này đều giúp người tu không bị lạc giữa quá nhiều chương 

mục. Chỉ cần giữ được một lõi nhớ vững, thì khi sống sẽ tự biết đường quay về. 

4. Dễ truyền 

Một con đường chân thật không chỉ để một người giữ cho riêng mình. Nó phải có khả 

năng đi tiếp sang người khác. Nhưng muốn truyền được, trước hết nó phải sống được. 

Và muốn sống được, nó phải nói được bằng lời giản dị. 

Toàn bộ đạo lộ này có thể truyền cho người khác không cần quá nhiều thuật ngữ, chỉ 

bằng những điều rất thực: 

• khổ vì cảm thọ chưa được giáo dục  

• phải học làm dịu nội tâm  

• đừng làm khổ mình, đừng làm khổ người  

• bớt sân một chút, nhường xuống một chút, nhẹ lại một chút  

• sống sao để ngày càng dễ chịu, dễ thương, dễ nghe điều đúng  



93 

 

• mở lòng thương từ mình đến người, rồi đến muôn loài  

Đó là một con đường ai cũng có thể hiểu, ai cũng có thể tập, ai cũng có thể bắt đầu từ 

hôm nay. Chính vì vậy, nó có khả năng được truyền đi. Không phải như một hệ thống 

triết học khó nắm, mà như một lối sống sâu, sạch, lành, sáng. 

5. Đúc lại thành một tuyên ngôn sống 

Nếu phải gom toàn bộ tinh thần này thành một tuyên ngôn sống, thì có thể viết như 

sau: 

Tôi nguyện sống hiền lành và lắng dịu. 

Tôi nguyện không làm khổ mình, không làm khổ người. 

Tôi nguyện nhìn lại cảm thọ để chuyển hóa từ gốc. 

Tôi nguyện buông sân, buông hơn thua, buông gánh nặng bản ngã. 

Tôi nguyện nuôi tâm vui, mở tâm thương, làm mát đời sống quanh mình. 

Tôi nguyện đi từ hiền đến trí, từ trí đến Thánh, từ Thánh đến giải thoát. 

Bản tuyên ngôn này không cần dài, nhưng phải đủ để giữ hướng. Mỗi khi tâm lệch, 

đọc lại. Mỗi khi có chuyện, nhớ lại. Mỗi khi mờ đường, quay lại. Như vậy, giáo pháp 

không còn nằm trên trang giấy, mà trở thành một ngọn đèn nội tâm. 

6. Từ sách trở thành người 

Đích cuối cùng của một quyển sách tu học không phải là làm người đọc thấy “hay”, 

mà là làm người đọc đổi thành một con người khác. Hay nói đúng hơn, trở về thành 

một con người đúng hơn: 

• hiền hơn  

• nhẹ hơn  

• an hơn  

• ít hại hơn  

• biết thương hơn  

• biết buông hơn  

• biết nhìn đúng hơn  

Cho nên, phần kết này muốn nhấn mạnh một điều: tu không chỉ để hiểu, mà để trở 

thành. Không chỉ để biết tâm hiền là gì, mà để thành người có hiền tâm. Không chỉ để 

nói về hiền trí, mà để đi trên đường hiền trí. Không chỉ để mơ giải thoát, mà để từng 

ngày tháo bớt những gì trói buộc mình. 

7. Điều cuối cùng cần giữ 

Nếu đến cuối sách mà chỉ giữ lại được một điều, thì điều ấy có thể là: 
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Hãy trở thành một con người hiền. 

Hiền trong lòng trước. 

Hiền trong cảm thọ trước. 

Hiền trong phản ứng trước. 

Rồi cái hiền ấy sẽ đi ra lời nói, hành vi, cách sống, cách thương, cách buông. 

Từ đó, cái trí mới mở đúng hướng. 

Từ đó, đạo mới có nền. 

Từ đó, Thánh đạo mới không còn xa. 

PHẦN 7 

KẾT LUẬN TỐI HẬU 

Chương 45: Tâm hiền – con đường cứu khổ 

Suốt toàn bộ đạo lộ, có thể thấy rõ một điều: 

Con người khổ không phải vì thế giới quá khó, 

mà vì nội tâm chưa được giáo dục. 

Chỉ cần: 

1. cảm thọ bớt nóng  

2. phản ứng bớt mạnh  

3. lời nói bớt sắc  

thì khổ đã giảm đi rất nhiều. 

Tâm hiền không phải là một lý thuyết, 

mà là con đường cứu khổ trực tiếp và tức thời. 

Không cần chờ đợi tương lai, 

không cần thay đổi hoàn cảnh, 

chỉ cần quay vào và làm dịu cảm thọ. 

Ngay đó, khổ bắt đầu tan. 

Nếu phải đúc toàn bộ đạo lộ này lại trong một câu, thì có thể nói: 

Tâm hiền là con đường cứu khổ. 

Không phải chỉ là một đức tính đẹp. 

Không phải chỉ là một lời khuyên đạo đức. 
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Không phải chỉ là một cách sống dễ chịu hơn. 

Mà là một con đường thật sự đưa người tu đi từ khổ đau đến an ổn, từ bức xúc đến 

lắng dịu, từ sân hận đến hiền hòa, từ bản ngã đến hiền trí, từ hiền trí đến giải thoát. 

1. Khổ bắt đầu từ cảm thọ không hiền 

Toàn bộ sách đã nhiều lần chỉ rõ: gốc của khổ không nằm trước hết ở hoàn cảnh bên 

ngoài, mà nằm ở cảm thọ và phản ứng trên cảm thọ. Cùng một hoàn cảnh, có người 

khổ, có người không. Cùng một lời nói, có người bùng lên, có người bình thản. Điều 

đó cho thấy: cái làm ta khổ trực tiếp không phải chỉ là cảnh, mà là cảm thọ bị kích 

động, bị nóng lên, bị bức xúc, bị manh động. 

Cho nên, muốn cứu khổ, không thể chỉ đổi cảnh. 

Muốn cứu khổ, phải đi vào cảm thọ. 

Mà muốn đi vào cảm thọ đúng cách, phải dùng tâm hiền. 

Vì tâm hiền là thứ làm mềm cảm thọ, làm dịu phản ứng, làm lắng cơn nóng, làm tan 

bức xúc, làm cho nội tâm từ sôi động trở nên an tịnh. 

2. Tâm hiền cứu khổ cho chính mình 

Người chưa tu tâm hiền thì dễ bị cảm xúc lôi đi. Một chút trái ý là bực. Một chút va 

chạm là nóng. Một chút tổn thương là dựng lên hơn thua. Người ấy khổ trước tiên là 

vì chính nội tâm mình không được hiền hóa. 

Ngược lại, người biết tu tâm hiền thì dần dần: 

• bớt tham,  

• bớt sân,  

• bớt si,  

• bớt phản ứng,  

• bớt tự thiêu đốt mình.  

Tâm hiền cứu khổ cho bản thân bằng cách làm cho nội tâm bớt chiến tranh. Bớt cháy. 

Bớt động. Bớt bị xô đi bởi cảm thọ. Từ đó, thân tâm nhẹ hơn, dễ chịu hơn, an hơn. 

Cứu khổ ở đây không phải chờ một ngày thật xa. 

Mà là ngay trong hiện tại: 

• bớt một cơn sân là bớt một phần khổ,  

• bớt một chút hơn thua là bớt một gánh nặng,  

• bớt một phản ứng cho hả dạ là bớt một mắt xích nghiệp xấu.  

3. Tâm hiền cứu khổ bằng cách không cho khổ lan ra 



96 

 

Khổ đau hiếm khi dừng ở một người. Một cảm thọ không hiền bên trong rất dễ đi ra 

thành lời nói sắc bén, thái độ lạnh lùng, hành động thô tháo, rồi từ đó làm khổ người 

khác. Bởi vậy, tâm hiền không chỉ cứu mình, mà còn ngăn khổ lan ra. 

Khi tâm hiền có mặt: 

• lời nói bớt gây thương tổn,  

• hành vi bớt thô bạo,  

• phản ứng bớt dữ dội,  

• không khí quanh mình bớt căng thẳng.  

Như vậy, tâm hiền là con đường cứu khổ không chỉ vì nó chữa phần đau ở trong, mà 

còn vì nó ngăn mình trở thành nguồn phát tán khổ đau. 

4. Tâm hiền cứu khổ từ gốc, không chỉ từ ngọn 

Nhiều cách đối phó với khổ chỉ chạm phần ngọn: 

• đổi chỗ,  

• né người,  

• im lặng tạm thời,  

• dằn xuống cho qua.  

Nhưng nếu gốc của khổ là cảm thọ vẫn còn nguyên, thì khổ sẽ trở lại. Tâm hiền khác 

ở chỗ nó đi thẳng vào gốc. Nó không chỉ bảo mình “đừng giận nữa,” mà làm cho cái 

giận được nhìn ra, được làm dịu, được giáo dục, được dẫn về một chiều khác. 

Tâm hiền: 

• giải tỏa bức xúc,  

• giải phá nút thắt,  

• giải phóng cảm xúc bị giam cứng,  

• hóa giải từ đầu nguồn.  

Đó là lý do gọi nó là con đường cứu khổ. Vì nó không chỉ che đau, mà chữa vào nơi 

đau sanh ra. 

5. Tâm hiền mở ra năm “dễ” – dấu hiệu khổ đang giảm 

Một người đi đúng trên con đường này sẽ dần dần hiện ra năm dấu hiệu rất rõ: 

1. dễ chịu  

2. dễ thương  

3. dễ mến  
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4. dễ bảo  

5. dễ tiếp nhận điều đúng  

Năm “dễ” này chính là dấu hiệu cho thấy khổ đang giảm và hiền tâm đang lớn. Người 

còn đầy khổ thì thường: 

• khó chịu,  

• khó gần,  

• khó nghe,  

• khó sửa,  

• khó mở lòng.  

Người càng hiền, càng bớt khổ theo cách rất thực: 

• ở gần nhẹ hơn,  

• sống chung êm hơn,  

• nghe góp ý mềm hơn,  

• lòng bớt chống hơn.  

Cho nên, tâm hiền không phải chỉ là lý tưởng. Nó có kết quả thấy được. 

6. Tâm hiền dẫn từ an ổn đến hiền trí 

Nếu tâm hiền chỉ làm cho bớt khổ trong đời sống hằng ngày thôi thì đã rất quý. Nhưng 

đạo lộ này còn đi xa hơn. Khi nội tâm đủ hiền, nó bắt đầu mở ra trí. 

Vì sao? Vì một tâm còn sân mạnh, còn phản ứng mạnh, còn hơn thua mạnh thì khó 

thấy đúng. Nó bị cảm xúc làm méo cái thấy. Nhưng khi tâm hiền, nội tâm nhu nhuyến, 

lắng dịu, bớt bốc cháy, thì người tu bắt đầu thấy rõ hơn: 

• đây là khổ,  

• đây là nguyên nhân của khổ,  

• đây là sự chấm dứt khổ,  

• đây là con đường đoạn khổ.  

Như vậy, tâm hiền không chỉ cứu khổ ở mức an ủi, mà mở sang hiền trí. Và chính hiền 

trí ấy mới đưa con đường cứu khổ đi đến tận cùng. 

7. Tâm hiền cứu khổ cho gia đình, xã hội, thế giới 

Một người có hiền tâm sẽ làm mát gia đình. Một gia đình bớt lửa sẽ góp phần làm dịu 

cộng đồng. Nhiều cộng đồng hiền hơn thì xã hội bớt bạo lực hơn. Và sâu hơn nữa, 

chiến tranh thế giới cũng có gốc ở cảm thọ sân hận và bản ngã hơn thua. 
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Cho nên, gọi tâm hiền là con đường cứu khổ không chỉ đúng với cá nhân, mà còn đúng 

với: 

• gia đình,  

• xã hội,  

• và cả thế giới.  

Tâm hiền: 

• hóa giải xung đột,  

• nuôi dưỡng tình thương,  

• dập bạo lực từ gốc,  

• ngăn chiến tranh từ cảm thọ.  

Một người hiền làm mát một gia đình. 

Nhiều người hiền làm mát một cộng đồng. 

Rất nhiều người hiền có thể làm mát cả thế giới. 

8. Cứu khổ rốt ráo là đi đến giải thoát 

Cuối cùng, tâm hiền không dừng ở chỗ sống dễ chịu hơn. Đích cuối cùng của con 

đường này là: 

• đoạn tận tham, sân, si,  

• an trú Niết-bàn,  

• giải thoát khỏi gốc rễ của khổ đau.  

Như vậy, tâm hiền là con đường cứu khổ theo cả hai nghĩa: 

• cứu khổ trước mắt, trong từng cảm xúc, từng va chạm, từng ngày sống;  

• và cứu khổ rốt ráo, bằng cách mở vào hiền trí, hiền thánh, giải thoát.  

Đây là điểm rất lớn của đạo lộ này. Nó không tách đời sống thường ngày ra khỏi cứu 

cánh. Nó bắt đầu từ một cảm thọ đang nóng, rồi đi tới Niết-bàn. Nó bắt đầu từ một lời 

nhắc “hiền lại nha,” rồi đi tới đoạn tận khổ đau. Chính vì vậy, tâm hiền là một con 

đường vừa gần, vừa sâu; vừa mềm, vừa mạnh; vừa thực tế, vừa hướng thượng. 

9. Kết tinh lại trong một câu 

Nếu phải giữ lại một câu sau cùng cho chương này, thì có thể là: 

Cứu khổ không bắt đầu bằng thay đổi thế giới bên ngoài, mà bắt đầu bằng hiền 

hóa cảm thọ bên trong. 

Và từ đó: 
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Tâm hiền là con đường cứu khổ. 

 

Chương 46: Oan gia thật sự là tâm sân 

Trong đời, ta thường nghĩ: 

1. người làm mình khổ là kẻ thù  

2. hoàn cảnh khó khăn là nguyên nhân  

Nhưng nhìn sâu hơn sẽ thấy: 

Kẻ làm mình khổ nhiều nhất chính là tâm sân 

Một cơn giận có thể: 

1. phá hỏng mối quan hệ  

2. làm tổn thương người thân  

3. để lại ân hận lâu dài  

Người ngoài chỉ là điều kiện, 

còn tâm sân mới là gốc gây đau khổ. 

Khi nhận ra điều này, 

người tu chuyển hướng: 

1. không còn tập trung trách người  

2. mà quay về chuyển hóa nội tâm  

Đây là bước xoay trục rất lớn: 

từ ngoài → vào trong 

Con người thường nghĩ oan gia của mình là một người nào đó bên ngoài. Là người 

làm mình tổn thương. Là người trái ý mình. Là người chống đối mình. Là người đem 

đến cho mình bực bội, mất mát, đau khổ. Nhưng nếu nhìn sâu hơn theo toàn bộ đạo 

lộ tâm hiền, ta sẽ thấy: oan gia thật sự không nằm ở người ngoài, mà nằm ở tâm 

sân của chính mình. 

Chính tâm sân làm mình khổ trước. 

Chính tâm sân làm mình mất bình an. 

Chính tâm sân làm cảm thọ bốc cháy, lời nói sắc bén, hành động thô tháo. 

Chính tâm sân khiến mình nhìn sai, nghe lệch, phản ứng quá mức, rồi tạo thêm 

nghiệp xấu. 
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Bởi vậy, người tu tâm hiền phải học một cái thấy rất quan trọng: kẻ thù lớn nhất 

không phải là người đang đứng trước mặt mình, mà là ngọn lửa sân đang cháy 

trong lòng mình. 

1. Tâm sân làm khổ mình trước khi làm khổ người 

Mỗi khi sân khởi lên, người bị thiêu đốt đầu tiên là chính mình. Tâm đang yên trở 

nên động. Cảm thọ đang bình trở nên nóng. Thân bắt đầu căng. Hơi thở trở nên nặng. 

Nội tâm mất sự lắng dịu. Đây là dấu hiệu rất rõ cho thấy oan gia thật sự ở ngay trong 

mình. 

Người ngoài có thể chỉ nói một câu, làm một việc, gây một va chạm. Nhưng nếu 

trong mình không có sân bốc lên tiếp ứng, thì khổ đau không thành lớn. Chính tâm 

sân bên trong mới nắm lấy sự việc đó, phóng to nó lên, nuôi nó, dựng lại nó, rồi tự 

mình bị trói buộc vào đó. 

Cho nên, người tu phải thấy rất rõ: nhiều khi cái làm mình khổ sâu nhất không phải là 

sự việc, mà là tâm sân đang ôm chặt sự việc ấy. 

2. Tâm sân làm sai lệch toàn bộ thân – khẩu – ý 

Khi tâm sân nổi lên, nó không đứng yên ở một góc nhỏ trong tâm. Nó kéo theo toàn 

bộ thân, khẩu, ý. 

• Ý trở nên xét nét, trách móc, hơn thua.  

• Khẩu trở nên cứng, gắt, muốn nói cho hả dạ.  

• Thân trở nên thô, nặng, căng, dễ làm điều bất thiện.  

Như vậy, tâm sân không chỉ là một cảm giác khó chịu. Nó là một dòng phá hoại. Nó 

có thể đốt cháy bình an, làm gãy đổ mối quan hệ, làm hỏng công phu, làm người tu 

mất chất hiền, mất sự sáng, mất chánh niệm. 

Cho nên, gọi nó là oan gia là rất đúng. Vì nó ở ngay trong mình mà chống lại mình. 

Nó không bảo vệ mình, mà thiêu đốt mình. Nó không làm mình mạnh hơn, mà làm 

mình mù hơn. 

3. Người ngoài chỉ là duyên chạm, tâm sân mới là gốc hại 

Trong đời sống, không thể tránh hết người khó, việc khó, cảnh khó. Nhưng không 

phải ai chạm mình cũng làm mình khổ như nhau. Có lúc cùng một lời nói ấy, hôm 

nay mình nổi sân, hôm khác mình lại bình thường. Điều đó cho thấy: vấn đề không 

nằm trọn ở người ngoài, mà nằm ở nội tâm mình đang có gì để tiếp ứng. 
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Nếu trong mình có sẵn bực bội, tự ái, hơn thua, chấp thủ, thì chỉ cần một duyên nhỏ 

cũng đủ bùng lên. Nếu trong mình có hiền tâm, có lắng dịu, có chánh niệm, thì cùng 

một cảnh ấy, mình có thể không bị cuốn đi. 

Như vậy, người ngoài chỉ là duyên chạm. Tâm sân mới là cái thật sự làm hại mình. 

Bởi vậy, nếu người tu chỉ lo đối phó người ngoài mà không trị tâm sân, thì oan gia 

thật vẫn còn nguyên. 

4. Tâm sân là chiến tranh ở dạng cô đặc 

Toàn bộ phần trước đã cho thấy: chiến tranh trong gia đình, cộng đồng, xã hội, thế 

giới đều có gốc từ cảm thọ sân hận và bản ngã hơn thua. Nếu nhìn ở mức cá nhân, 

tâm sân chính là một cuộc chiến tranh cô đặc ở trong lòng. 

Nó làm nội tâm phân đôi: 

• một bên muốn trả đũa,  

• một bên muốn giữ cái tôi,  

• một bên muốn không thua,  

• một bên muốn làm cho hả.  

Khi đó, người tu mang chiến tranh ở ngay trong mình. Và nếu không dập được cuộc 

chiến nhỏ này, nó sẽ đi ra ngoài thành chiến tranh lớn trong lời nói, hành động, quan 

hệ. 

Vì vậy, tâm sân không chỉ là oan gia cá nhân, mà còn là hạt giống của mọi xung đột 

lớn nhỏ. Người tu muốn dập chiến tranh, trước hết phải dập tâm sân. 

5. Oan gia nguy hiểm nhất là oan gia mình nuôi 

Người ngoài có thể chỉ xuất hiện lúc nào đó. Một sự việc trái ý có thể rồi cũng qua. 

Nhưng tâm sân nếu mình không nhận diện và không hóa giải, thì nó có thể ở lại rất 

lâu. Nó nằm đó, âm ỉ, nhắc lại, nuôi lại, thêm thắt, chờ dịp bùng lên. Như vậy, nó là 

thứ oan gia mà chính mình đang nuôi trong lòng. 

Đây là điều rất đáng sợ. Vì kẻ thù bên ngoài còn có lúc rời đi, nhưng tâm sân mang 

theo mình khắp nơi. Đi đâu cũng mang. Ngồi đâu cũng giữ. Gặp ai cũng có thể bị 

chạm. Cho nên, người tu phải tỉnh táo mà thấy rằng: đừng nuôi oan gia trong chính 

nội tâm mình. 

6. Muốn hết oan gia, phải trị tâm sân từ gốc 

Nếu oan gia thật sự là tâm sân, thì con đường giải quyết không thể là chỉ đổi người, 

đổi cảnh, tránh mặt, hoặc thắng thua ở ngoài. Phải trị tâm sân từ gốc. 
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Con đường ấy đã được toàn bộ sách chỉ ra: 

• đi thẳng vào cảm thọ,  

• nhận diện khi sân mới dấy,  

• tác ý an tịnh, lắng dịu, dễ chịu, ngọt ngào,  

• dạy tâm, nhắc tâm,  

• không để cảm thọ bùng lên thành lời nói và hành động,  

• tắm trong dòng cảm thọ thanh lương,  

• buông hơn thua, buông chấp cái tôi,  

• mở lòng thương thay vì nuôi hận.  

Đây là cách thực sự “cắt oan gia.” Không phải diệt người ngoài, mà diệt cái tâm sân 

đang làm mình khổ. 

7. Buông sân là giải oan với chính mình 

Khi buông được sân, người tu không chỉ tha cho người khác, mà trước hết là giải oan 

cho chính mình. Vì lâu nay chính mình bị tâm sân hành hạ. Chính mình bị nó làm 

mất ngủ, mất vui, mất sáng. Chính mình bị nó kéo vào những lời nói, hành động, 

quyết định mà sau đó phải hối tiếc. 

Cho nên, buông sân không phải là nhường cho người khác thắng. Buông sân là trả lại 

bình an cho chính mình. Buông sân là cắt sợi dây oan trái đang trói tâm mình. Buông 

sân là tháo gỡ một gánh nặng lâu ngày. 

8. Tâm hiền là thuốc giải oan gia 

Nếu tâm sân là oan gia thật sự, thì tâm hiền chính là thuốc giải. Vì tâm hiền: 

• làm mềm cảm thọ,  

• dập bạo động nội tâm,  

• giải tỏa bức xúc,  

• mở ra cái nhìn thương hơn,  

• làm cho lòng bớt hơn thua,  

• đưa nội tâm từ nóng sang mát, từ cứng sang mềm.  

Người tu không thể vừa nuôi tâm sân vừa đi tìm bình an. Cũng như không thể vừa 

nuôi oan gia trong lòng vừa mong giải thoát. Chỉ khi nào tâm hiền lớn lên, tâm sân 

mới yếu xuống. Và khi tâm sân yếu xuống, oan gia thật sự mới dần mất chỗ đứng. 

9. Thấy đúng oan gia mới đi đúng đường tu 
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Rất nhiều người tu vẫn còn lầm chỗ này: thấy người khác là gốc làm mình khổ. Vì 

vậy, càng tu càng trách, càng tu càng cứng, càng tu càng muốn đúng. Đó là vì chưa 

thấy đúng oan gia. 

Khi thấy đúng rằng oan gia thật sự là tâm sân, người tu sẽ đổi hướng ngay: 

• không còn đổ lỗi quá nhiều ra ngoài,  

• quay lại trị cái nóng trong mình trước,  

• nhìn người khác bớt như kẻ thù,  

• nhìn tâm sân như đối tượng cần hóa giải.  

Chỗ đổi hướng ấy rất quan trọng. Nó làm cho sự tu trở nên đúng đường. Không còn 

đi lạc vào việc sửa người, mà quay về việc sửa gốc khổ trong chính mình. 

Chương 47: Chuyển chiến trường từ ngoài vào trong 

Phần lớn đời sống là một cuộc “đấu tranh”: 

1. hơn thua  

2. tranh cãi  

3. bảo vệ cái tôi  

Nhưng càng đấu, càng mệt. 

Càng thắng, càng bất an. 

Người tu tâm hiền hiểu rằng: 

Chiến trường thật sự không ở bên ngoài, 

mà ở trong chính mình. 

Thay vì: 

1. thắng người khác  

họ chọn: 

1. thắng cơn giận  

2. thắng phản ứng  

3. thắng bản ngã  

Đây không phải là thua cuộc, 

mà là một dạng chiến thắng sâu hơn. 
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Khi bên trong yên, 

bên ngoài tự nhẹ. 

Con người thường quen sống trong một tâm thế hướng ra ngoài. Khi có khổ, ta nhìn 

ra ngoài. Khi có xung đột, ta nhìn ra ngoài. Khi có bực bội, ta cũng nhìn ra ngoài. Ta 

thấy người kia là nguyên nhân. Ta thấy hoàn cảnh là nguyên nhân. Ta thấy lời nói, 

hành động, thái độ của người khác là nguyên nhân. Và như vậy, toàn bộ đời sống trở 

thành một thứ chiến trường bên ngoài: chống người, chống cảnh, chống điều trái ý, 

chống những gì làm cái tôi bị đụng chạm. 

Nhưng đạo lộ tâm hiền dạy một bước ngoặt rất lớn: 

phải chuyển chiến trường từ ngoài vào trong. 

Không còn xem người khác là mặt trận chính nữa. 

Không còn xem hoàn cảnh là nơi quyết định thắng bại nữa. 

Không còn dồn toàn bộ năng lượng vào chuyện sửa người, đổi cảnh, thắng thua bên 

ngoài nữa. 

Mà quay trở lại thấy: 

chiến trường thật nằm ở cảm thọ, 

ở tâm sân, 

ở hơn thua, 

ở bản ngã, 

ở phản ứng đang nổi lên trong chính mình. 

1. Chiến trường bên ngoài chỉ là phần ngọn 

Trong đời sống, người ta rất dễ lầm rằng mọi trận chiến đều ở bên ngoài. Ai nói trái ý 

mình là đối phương. Ai làm trái ý mình là nguyên nhân. Cảnh nào nghịch là chiến 

trường. Nhưng nếu nhìn kỹ, sẽ thấy: cùng một việc ấy, lúc này mình bùng lên, lúc 

khác mình lại bình thản. Cùng một lời ấy, có người nổi giận, có người không. Điều 

đó cho thấy chiến trường bên ngoài không phải là chỗ quyết định cuối cùng. 

Bên ngoài chỉ là chỗ va chạm. 

Chiến trường thật là nơi mình phản ứng. 

Nếu bên trong không có sân tiếp ứng, cuộc chiến không lớn. 

Nếu bên trong không có hơn thua tiếp tay, va chạm không sâu. 

Nếu bên trong không có bản ngã dựng lên, lời nói của người khác không đủ sức làm 

thành bão tố. 

Cho nên, mặt trận bên ngoài chỉ là phần ngọn. Muốn tu đúng, phải nhìn cho ra mặt 

trận bên trong. 
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2. Chiến trường thật là cảm thọ bị kích động 

Toàn bộ sách đã nhiều lần chỉ rõ: gốc của khổ nằm ở cảm thọ và phản ứng trên cảm 

thọ. Chính ở đây, người tu phải đổi hướng. Không còn hỏi trước tiên: “Ai làm tôi 

khổ?” mà hỏi: “Cảm thọ nào đang nổi lên trong tôi?” 

Đó có thể là: 

• một cảm thọ bực bội,  

• một cảm thọ nóng nảy,  

• một cảm thọ bị xúc phạm,  

• một cảm thọ muốn phản ứng,  

• một cảm thọ muốn hơn thua,  

• một cảm thọ muốn trả lại cho hả dạ.  

Nếu không quay về chỗ ấy, thì mọi chiến đấu bên ngoài chỉ làm mệt thêm. Vì dẫu 

thắng ở ngoài, thua ở trong thì vẫn là thua. Dẫu hơn người khác mà không thắng 

được cơn sân trong lòng, thì nội tâm vẫn còn là chiến trường. 

Bởi vậy, chuyển chiến trường từ ngoài vào trong nghĩa là chuyển cái nhìn từ đối 

tượng bên ngoài sang cảm thọ bên trong. 

3. Kẻ địch chính không còn là người khác 

Khi đã chuyển chiến trường vào trong, người tu bắt đầu thấy một điều rất quan trọng: 

kẻ địch chính không còn là người khác. Kẻ địch chính là: 

• tâm sân,  

• tâm hơn thua,  

• sự tự ái,  

• lòng chấp đúng sai bằng bản ngã,  

• những phản ứng muốn làm cho hả dạ.  

Đây mới là những thứ cần đối diện thật sự. Người ngoài chỉ là duyên chạm. Tâm 

mình mới là nơi trận chiến xảy ra. Và cũng chính ở đây, thắng hay thua của sự tu 

được quyết định. 

Người tu giỏi không phải là người cãi thắng mọi cuộc tranh luận. 

Người tu giỏi là người thắng được cơn nóng của chính mình. 

Người tu mạnh không phải là người làm người khác im. 

Người tu mạnh là người làm tâm mình lặng. 

Khi thấy được như vậy, toàn bộ cách sống đổi khác. 
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4. Chuyển chiến trường là đổi hướng công phu 

Khi còn nghĩ chiến trường ở ngoài, công phu của mình sẽ hướng ra ngoài: 

• tìm lỗi người,  

• sửa người,  

• trách người,  

• buộc người phải khác đi,  

• mong hoàn cảnh đổi để mình được yên.  

Nhưng khi chuyển chiến trường vào trong, công phu sẽ đổi hướng: 

• nhìn lại cảm thọ,  

• soi lại phản ứng,  

• dạy tâm,  

• nhắc tâm,  

• tác ý lắng dịu,  

• chế ngự những thúc giục nhỏ nhất,  

• buông bớt hơn thua,  

• không cho sân làm chủ.  

Đây là bước chuyển rất lớn. Nó làm cho sự tu từ chỗ phân tán trở thành tập trung. 

Không còn phóng ra nhiều ngả, mà gom về một chỗ: nội tâm mình. 

5. Từ đánh người khác sang dập bạo động nội tâm 

Một trong những thay đổi lớn nhất của chương này là: không còn lấy việc thắng 

người khác làm trọng tâm, mà lấy việc dập bạo động nội tâm làm trọng tâm. 

Bạo động nội tâm là gì? 

Là khi cảm thọ bắt đầu: 

• sôi lên,  

• gắt lên,  

• căng lên,  

• đòi nói cho hả,  

• đòi làm cho hả,  

• đòi hơn thua,  

• đòi chứng minh mình đúng.  

Đó là chiến tranh ở dạng cô đặc. Nếu không dập ở đây, nó sẽ đi ra ngoài thành lời nói 

gây sát thương, hành động gây tổn hại, quan hệ đổ vỡ. 
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Cho nên, chuyển chiến trường vào trong là chuyển mục tiêu từ đánh bại đối phương 

sang dập tắt nội chiến. Khi nội chiến lắng xuống, bên ngoài tự nhiên nhẹ hơn rất 

nhiều. 

6. Đây là bước trưởng thành của người tu 

Người mới tu thường còn nhìn nhiều ra ngoài. Thấy người này làm mình khó chịu. 

Thấy cảnh kia làm mình bực. Thấy lời nói nọ làm mình mất yên. Điều đó cũng dễ 

hiểu. Nhưng người tu đi sâu hơn phải học bước trưởng thành này: quay mũi giáo lại 

phía trong. 

Không phải để tự trách mình. 

Không phải để dằn vặt mình. 

Mà để đặt công phu vào đúng chỗ. 

Chính ở bên trong mới có cái cần được giáo dục, cần được chuyển hóa, cần được làm 

hiền. Khi quay vào đúng chỗ ấy, người tu bắt đầu trưởng thành thật sự. Không còn 

sống bằng phản ứng bản năng nữa. Không còn chiến đấu mù quáng nữa. Mà bắt đầu 

có trí. 

7. Chuyển chiến trường vào trong không có nghĩa là bỏ mặc đúng sai 

Điều này cũng cần nói rõ. Chuyển chiến trường vào trong không có nghĩa là không 

còn phân biệt đúng sai, không còn xử lý vấn đề, không còn bảo vệ điều đúng. Không 

phải vậy. 

Nó chỉ có nghĩa là: 

trước khi xử lý bên ngoài, phải thắng được phần hỗn loạn bên trong. 

Trước khi nói điều đúng, phải làm cho tâm bớt sân. 

Trước khi giải quyết việc, phải bớt cái tôi chen vào. 

Như vậy, cái đúng được giữ trong sáng hơn. 

Cách xử lý trở nên lành hơn. 

Lời nói trở nên ít sát thương hơn. 

Và việc giải quyết vấn đề không còn là một trận chiến của bản ngã nữa. 

Cho nên, chuyển chiến trường vào trong không làm người tu yếu đi. Ngược lại, nó 

làm người tu sáng hơn, vững hơn, đúng hơn. 

8. Chỗ bắt đầu của hiền trí 

Chính ở đây, hiền trí bắt đầu mở ra. Vì khi chuyển chiến trường vào trong, người tu 

bắt đầu thấy: 
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• khổ thật ra đang vận hành ở đâu,  

• nguyên nhân gần của khổ nằm ở đâu,  

• phản ứng nào đang làm đời sống đổ vỡ,  

• cái gì cần được trị trước tiên.  

Thấy được như vậy là đã đi từ hiền sang trí rồi. Hiền vì không còn muốn đánh ra 

ngoài như cũ. Trí vì bắt đầu thấy đúng gốc. Từ chỗ ấy, công phu không còn lạc. 

9. Thắng trong lòng mới là thắng thật 

Nếu phải kết tinh chương này trong một câu, có thể nói: 

Thắng ngoài mà thua trong thì vẫn là thua. 

Thắng được tâm sân trong lòng mới là thắng thật. 

Người khác có thể thua mình trong lời nói, nhưng nếu mình mất hiền tâm thì mình đã 

mất phần quý nhất. Ngược lại, có khi mình nhường một bước bên ngoài, nhưng giữ 

được tâm không cháy, thì đó là một chiến thắng rất lớn. 

Bởi vậy, chuyển chiến trường từ ngoài vào trong là một bước xoay trục của cả đời tu. 

Nó làm cho người tu không còn sống bằng đối đầu, mà bằng điều phục. Không còn 

sống bằng thắng thua bên ngoài, mà bằng công phu bên trong. Không còn lấy người 

khác làm mục tiêu chính, mà lấy sự hiền hóa nội tâm làm trọng tâm. 

Chương 48: Tâm hiền – cánh cửa vào Thánh đạo 

Nhiều người tìm kiếm: 

1. trí tuệ  

2. giác ngộ  

3. những trạng thái cao  

Nhưng nếu nội tâm còn: 

1. thô  

2. nóng  

3. cứng  

thì cánh cửa ấy chưa mở. 

Tâm hiền chính là: 

1. bước làm mềm  

2. bước làm dịu  
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3. bước chuẩn bị  

Khi tâm: 

1. nhu nhuyến  

2. dễ sử dụng  

3. ít chống đối  

thì: 

1. định dễ phát sinh  

2. tuệ dễ hiển lộ  

Vì vậy: 

tâm hiền là cánh cửa đi vào con đường cao hơn 

Nếu nhìn toàn bộ đạo lộ này từ đầu đến cuối, có thể thấy rất rõ: tâm hiền không chỉ 

là bước khởi đầu của sự tu, mà còn là cánh cửa đi vào Thánh đạo. Không có tâm 

hiền, người tu chỉ quanh quẩn ở phần ngoài: sửa chút hành vi, giữ chút hình thức, 

hiểu chút giáo lý, nhưng nội tâm vẫn còn nóng, còn cứng, còn phản ứng, còn sân, còn 

hơn thua, còn bị cảm thọ kéo đi. Khi ấy, cửa vào Thánh đạo vẫn chưa thật sự mở. 

Bởi vậy, nói tâm hiền là cánh cửa vào Thánh đạo là nói một điều rất chính xác. Vì 

từ cái hiền thật nơi cảm thọ, nơi thân, nơi khẩu, nơi ý, người tu mới dần dần mở sang 

cái thấy đúng, sống đúng, hành đúng, và đi vào con đường của bậc Thánh. 

1. Không có tâm hiền, không vào được chiều sâu của đạo 

Một người có thể học nhiều, nghe nhiều, nói nhiều, nhưng nếu cảm thọ vẫn còn manh 

động, dao động, sôi động, thì khi đụng chuyện, tất cả những gì học được rất dễ bị 

cuốn trôi. Chỉ cần một câu chạm tự ái, một việc trái ý, một người chống đối, là sân 

bùng lên, bản ngã trương lên, lời nói sắc lại, thân hành thô lại. 

Như vậy, cái thiếu không phải trước hết là thiếu kiến thức, mà là thiếu một nền nội 

tâm hiền. 

Thánh đạo không thể mở ra trên một nền tâm còn quá nhiều bạo động. Vì Thánh đạo 

là con đường của thấy đúng, sống đúng, đoạn khổ đúng. Một nội tâm còn bị sân hận 

và hơn thua kéo đi thì chưa thể thấy đúng sâu được. Do đó, tâm hiền là cánh cửa đầu 

tiên. 

2. Tâm hiền làm mềm nội tâm để đón nhận Chánh pháp 
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Một người quá cứng rất khó nghe. Một người quá nóng rất khó nhận. Một người quá 

đầy bản ngã rất khó sửa. Muốn đi vào Thánh đạo, trước hết nội tâm phải có độ nhu 

nhuyến, dễ bảo, dễ nghe pháp, dễ tiếp nhận điều đúng. 

Đó chính là hoa trái của tâm hiền. 

Khi tâm hiền có mặt: 

• cảm thọ bớt nóng,  

• phản ứng bớt mạnh,  

• lời nói bớt gắt,  

• ý nghĩ bớt chấp,  

• lòng bớt chống đối.  

Chính lúc ấy, Chánh pháp mới có chỗ đi vào. Người tu bắt đầu không chỉ nghe bằng 

tai, mà nghe bằng một nội tâm đã mềm lại. Không chỉ hiểu bằng đầu, mà bắt đầu 

thấm bằng thân tâm. Đây là chỗ cánh cửa bắt đầu hé mở. 

3. Tâm hiền đưa người tu từ phản ứng sang thấy biết 

Phàm tâm thường sống bằng phản ứng. Thích thì nắm, ghét thì đẩy, vừa ý thì theo, 

trái ý thì chống. Trong kiểu sống ấy, tâm luôn bị cảnh xoay. Nhưng tâm hiền dạy 

người tu một bước khác: không phản ứng ngay, mà lắng lại để thấy. 

Khi lắng lại, người tu bắt đầu thấy: 

• đây là cảm thọ đang nổi lên,  

• đây là sân đang chớm khởi,  

• đây là bản ngã đang muốn hơn thua,  

• đây là cái bức xúc đang muốn phóng ra.  

Chính chỗ này, từ hiền bắt đầu nở ra trí. Vì không còn sống mù theo phản ứng nữa, 

mà đã bắt đầu có thấy biết. Đây là bước rất quan trọng để vào Thánh đạo. 

4. Tâm hiền là nền của giới, định, tuệ 

Nếu đúc thật gọn, có thể nói: tâm hiền là nền rất gần và rất sống của giới, định, tuệ. 

• Có hiền, người tu dễ giữ giới hơn, vì không còn thích làm đau mình và đau 

người.  

• Có hiền, tâm dễ đi vào an tịnh hơn, vì bớt giao động, bớt thô bạo.  

• Có hiền, tuệ dễ nảy sinh hơn, vì cái thấy không còn bị sân và bản ngã làm méo 

quá mạnh.  
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Bởi vậy, tâm hiền không đứng ngoài Thánh đạo. Nó chính là chỗ nền cho Thánh đạo 

mọc lên. Nếu giới, định, tuệ là thân cây lớn, thì tâm hiền là vùng đất đã được làm 

mềm, làm sạch, làm mát, để cây ấy bén rễ. 

5. Từ hiền đến trí, từ trí đến Thánh 

Toàn bộ sách đã nhiều lần đi theo trục này: 

từ hiền đến trí, từ trí đến Thánh. 

Câu ấy chính là bản tóm lược đẹp nhất cho chương này. 

• Hiền: làm lắng nội tâm, điều phục cảm thọ, giảm sân, giảm hơn thua.  

• Trí: bắt đầu thấy rõ khổ, nguyên nhân của khổ, sự chấm dứt khổ, con đường 

đoạn khổ.  

• Thánh: là khi cái thấy ấy không còn chỉ là ý niệm, mà trở thành đạo lộ sống, 

đạo lộ giải thoát.  

Như vậy, tâm hiền là cánh cửa vì nó là điểm đầu tiên của trục đi lên ấy. Không có 

hiền, trí không mở đúng. Không có trí, Thánh đạo không thành. 

6. Tâm hiền giúp thấy đúng ngũ uẩn và cảm thọ 

Một nội tâm quá nóng thường nhìn mọi thứ qua cái tôi. Cái gì cũng “ta bị xúc phạm,” 

“ta bị coi thường,” “ta phải thắng,” “ta phải giữ phần mình.” Nhưng khi tâm hiền lớn 

lên, người tu bắt đầu có khoảng cách với cảm thọ. Không còn đồng hóa mình hoàn 

toàn với mỗi cơn bực, mỗi làn nóng, mỗi phản ứng nữa. 

Từ đó, cái thấy sâu hơn bắt đầu mở: 

• đây là thọ đang vận hành,  

• đây là hành đang vận hành,  

• đây là tưởng đang vận hành,  

• đây là ngũ uẩn đang sinh diệt.  

Chính chỗ này, tâm hiền đưa người tu từ đạo đức sang trí tuệ quán chiếu. Và đó là 

bước rất gần của Thánh đạo. 

7. Tâm hiền là cửa vì nó làm người tu “vào được” 

Nói “cánh cửa” là nói đến một chỗ vào được. Có nhiều điều người ta đứng ngoài mà 

biết, nhưng chưa vào. Thánh đạo cũng vậy. Có thể nghe về Thánh đạo, nói về Thánh 

đạo, đọc về Thánh đạo, nhưng chưa chắc đã vào. Muốn vào, phải có điều kiện nội 

tâm thích hợp. 
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Điều kiện ấy trước hết là: 

• bớt sân,  

• bớt cứng,  

• bớt hơn thua,  

• bớt phản ứng,  

• bớt bị cảm thọ kéo đi.  

Nói cách khác, phải có hiền tâm. 

Khi hiền tâm có mặt, người tu mới thật sự “vào được”: 

• vào được sự lắng dịu,  

• vào được chánh niệm,  

• vào được quán sát thân tâm,  

• vào được Chánh pháp,  

• và từ đó vào được Thánh đạo.  

8. Cánh cửa này vừa gần nhất vừa lớn nhất 

Điều rất đẹp của đạo lộ này là: cánh cửa vào Thánh đạo không ở đâu xa. Không phải 

đợi một cảnh giới khác. Không phải đợi một ngày đặc biệt. Không phải đợi chứng 

đắc cao mới chạm tới. Cánh cửa ấy ở ngay nơi rất gần: 

• nơi một cảm thọ đang nóng,  

• nơi một lời muốn nói cho hả,  

• nơi một bước chân muốn đi hấp tấp,  

• nơi một cái tôi đang muốn hơn thua,  

• nơi một nội tâm đang có thể chọn hiền lại.  

Nghĩa là cánh cửa lớn nhất lại ở nơi gần nhất. Và ai biết quay về đúng chỗ ấy, người 

ấy đã đặt tay lên cửa. 

9. Tâm hiền không phải đích cuối, mà là cửa đầu 

Điều này cũng cần nói rõ. Tâm hiền rất quý, nhưng không phải để dừng ở đó. Nếu 

dừng ở “người hiền” theo nghĩa xã hội thông thường, thì vẫn chưa trọn. Tâm hiền là 

cửa đầu, không phải đích cuối. 

Đi qua cửa ấy, người tu phải tiếp tục: 

• mở ra hiền trí,  

• đi sâu vào ngũ uẩn và cảm thọ,  

• thấy rõ khổ và gốc khổ,  
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• đoạn dần tham, sân, si,  

• hướng đến hiền thánh và giải thoát.  

Nhưng nếu không bước qua cánh cửa đầu ấy, thì toàn bộ phần sau vẫn còn xa. 

Chương 49: Từ hiền đến trí – từ trí đến Thánh 

Đạo lộ không dừng ở “hiền”. 

Hiền là bước đầu. 

Từ đó phát triển thành: 

1. hiểu biết đúng  

2. thấy rõ sự thật  

3. sống không còn mê lầm  

Đó là hiền trí. 

Khi hiền trí chín muồi: 

1. sân giảm sâu  

2. ngã mỏng dần  

3. tâm an vững  

Đó là bước đi về phía Thánh đạo. 

Tiến trình rõ ràng: 

hiền → trí → Thánh 

Không nhảy vọt, 

không đột ngột, 

mà từng bước chín muồi. 

Toàn bộ đạo lộ này có thể đúc lại trong một trục rất ngắn mà rất sâu: 

từ hiền đến trí – từ trí đến Thánh. 

Đây không chỉ là một câu đẹp để nhớ. Đây là xương sống của cả con đường. Nếu 

không có hiền, người tu chưa có nền. Nếu không có trí, cái hiền dễ dừng ở mức đạo 

đức thế gian. Nếu không có bước đi vào Thánh, trí vẫn chưa đi đến chỗ giải thoát. 

Cho nên, ba chữ này không tách rời nhau. Chúng là ba tầng mở ra liên tục của một 

đời sống tu tập đúng hướng. 

1. Từ hiền bắt đầu 
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Con đường không bắt đầu từ những gì quá cao, quá xa, quá khó chạm. Nó bắt đầu từ 

hiền. Hiền ở đây không phải là sự yếu đuối, cũng không phải chỉ là vẻ ngoài mềm 

mỏng. Hiền là: 

• cảm thọ được lắng dịu,  

• phản ứng được làm mềm,  

• thân bớt thô,  

• khẩu bớt gắt,  

• ý bớt hơn thua,  

• nội tâm bớt chiến tranh.  

Hiền là chỗ người tu thôi sống hoàn toàn theo sự thúc bách của cảm xúc. Hiền là chỗ 

cái nóng bắt đầu dịu. Cái cứng bắt đầu mềm. Cái muốn hơn thua bắt đầu biết lùi. Cái 

muốn làm cho hả dạ bắt đầu biết dừng. Đây là bước đầu tiên, nhưng lại là bước quyết 

định. Vì nếu chưa hiền, mọi bước sau đều khó bền. 

2. Hiền là làm mềm đất tâm 

Có thể ví hiền như việc làm mềm đất. Nếu đất còn cứng, hạt giống trí tuệ khó bén rễ. 

Nếu nội tâm còn đầy sân hận, tự ái, bức xúc, phản ứng, thì dù nghe pháp rất hay, cái 

thấy vẫn dễ bị méo bởi bản ngã. Cho nên, hiền không phải là đích cuối, nhưng là điều 

kiện đầu tiên để mọi thứ đúng đắn hơn có thể sinh khởi. 

Hiền làm cho người tu: 

• dễ chịu hơn,  

• dễ thương hơn,  

• dễ mến hơn,  

• dễ bảo hơn,  

• dễ tiếp nhận điều đúng hơn.  

Chính khi ấy, nội tâm mới bắt đầu có chỗ trống để ánh sáng đi vào. Bởi vậy, từ hiền 

là đi từ phần thô vào phần mềm, từ phần phản ứng vào phần lắng lại. 

3. Từ hiền mở sang trí 

Nhưng con đường không dừng ở hiền. Nếu chỉ hiền mà không trí, người tu có thể trở 

thành người lành theo nghĩa xã hội, nhưng chưa chắc đã đi đúng sâu vào giải thoát. 

Vì vậy, từ hiền phải mở sang trí. 

Trí ở đây không phải là biết nhiều. Không phải là lý luận giỏi. Không phải là thuộc 

nhiều thuật ngữ. Trí ở đây là cái thấy bắt đầu đúng hơn: 

• thấy rõ cảm thọ đang vận hành,  
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• thấy rõ sân là đang đốt mình,  

• thấy rõ hơn thua là gánh nặng của bản ngã,  

• thấy rõ ngũ uẩn không phải là “ta” chắc thật,  

• thấy rõ khổ, nguyên nhân của khổ, sự chấm dứt khổ và con đường đoạn khổ.  

Như vậy, trí không rơi từ trên trời xuống. Trí mọc lên từ một nội tâm đã được hiền 

hóa. Vì khi lòng bớt cháy, mắt mới bớt mờ. Khi tâm bớt phản ứng, cái thấy mới bớt 

lệch. 

4. Trí là ánh sáng mọc ra từ hiền 

Nói cách khác, trí là ánh sáng mọc ra từ hiền. Hiền làm cho người tu không còn bị 

cảm xúc kéo đi hoàn toàn nữa. Nhờ vậy, bắt đầu có khả năng nhìn lại chính mình. 

Nhìn lại cảm thọ. Nhìn lại suy nghĩ. Nhìn lại bản ngã. Nhìn lại cái đang vận hành 

trong thân, thọ, tâm, pháp. 

Chính chỗ nhìn lại ấy, trí bắt đầu nảy mầm. 

Trước kia, có thể mình chỉ biết: 

• “tôi đang giận.” 

Sau đó, bắt đầu thấy:  

• “đây là cảm thọ nóng đang nổi lên.” 

Rồi sâu hơn nữa:  

• “đây là sân, đây là chấp ngã, đây là cái muốn hơn thua.” 

Và rồi sâu hơn nữa:  

• “đây chỉ là những pháp đang vận hành, không phải là một cái tôi chắc thật.”  

Đó là từ hiền mở sang trí. 

5. Từ trí đến Thánh 

Nhưng trí vẫn chưa phải là điểm cuối. Trí phải đi tiếp sang Thánh. 

“Thánh” ở đây không phải một danh xưng để tôn xưng, mà là chỗ cái thấy đúng đã 

bắt đầu trở thành một đời sống mới. Một người từ trí đi vào Thánh là người: 

• không còn chỉ hiểu khổ bằng đầu, mà bắt đầu thật sự đoạn giảm nguyên nhân 

khổ,  

• không còn chỉ biết ngũ uẩn là vô thường, mà bắt đầu bớt chấp thật vào chúng,  

• không còn chỉ nói về giải thoát, mà từng bước tháo bớt cái đang trói buộc 

mình,  

• không còn chỉ sống hiền lành bên ngoài, mà nội tâm ngày càng gần hơn với vô 

hại, vô sân, vô chấp.  
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Như vậy, Thánh không phải là cái gì xa lạ tách khỏi hiền và trí. Thánh chính là chỗ 

hiền đã chín thành trí, và trí đã đi sâu thành đạo sống. 

6. Hiền mà không trí thì còn hẹp, trí mà không hiền thì dễ lệch 

Chương này cũng giúp người tu thấy rõ hai lệch lạc thường gặp. 

Một là hiền mà không trí. 

Người như vậy có thể hiền lành, dễ mến, không thích va chạm, nhưng chưa chắc thấy 

rõ gốc khổ, chưa chắc có khả năng đi sâu vào quán chiếu, chưa chắc biết cách đoạn 

tận những trói buộc vi tế. Cái hiền ấy quý, nhưng còn dừng ở mức nền. 

Hai là trí mà không hiền. 

Người như vậy có thể nói hay, hiểu nhiều, phân tích giỏi, nhưng nội tâm vẫn còn sắc, 

còn nóng, còn cứng, còn thích hơn thua, còn khó tiếp nhận điều đúng khi chạm tự ái. 

Cái trí ấy rất dễ thành trí của bản ngã, chưa phải là hiền trí. 

Bởi vậy, con đường đúng là phải đi trọn cả hai bước: 

• từ hiền đến trí,  

• rồi từ trí đến Thánh.  

Không bỏ hiền. 

Không dừng ở trí. 

Không nhảy vọt lên Thánh bằng tưởng tượng. 

7. Hiền là cửa, trí là đường, Thánh là đích mở ra 

Nếu phải hình ảnh hóa, có thể nói: 

• Hiền là cửa  

• Trí là con đường  

• Thánh là đích mở ra  

Người tu bước vào bằng hiền tâm. Đi tới bằng hiền trí. Và mở sang địa hạt Thánh 

bằng sự chuyển hóa thật sự của thân tâm. Như vậy, không phần nào có thể bỏ. 

Hiền mà không bước tiếp, cửa vẫn chỉ là cửa. 

Có trí mà không sống theo trí, đường vẫn chưa đi. 

Muốn sang bờ bên kia, phải thật sự đi trọn. 

8. Dấu hiệu của người đang đi đúng trục này 

Một người thật sự đang đi theo trục “từ hiền đến trí – từ trí đến Thánh” sẽ có những 

dấu hiệu rất rõ: 
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• ngày càng bớt phản ứng nóng,  

• ngày càng biết nhìn lại cảm thọ nhanh hơn,  

• ngày càng dễ nghe điều đúng hơn,  

• ngày càng thấy rõ hơn cái tôi và cái hơn thua trong mình,  

• ngày càng ít gây tổn hại cho mình và cho người,  

• ngày càng sống nhẹ, sáng, mềm, mở hơn.  

Đó là những dấu hiệu rất thật. Không cần phải nói những điều lớn lao. Chỉ cần nhìn 

xem nội tâm đang bớt sân chưa, bớt chấp chưa, bớt bị cảm xúc dẫn dắt chưa, thì đã 

biết mình có đang đi đúng trục này hay không. 

9. Đây là trục tinh gọn của toàn bộ sách 

Nếu ai hỏi toàn bộ quyển sách này có thể tóm lại thế nào, thì một trong những cách 

cô đọng đẹp nhất chính là: 

từ hiền đến trí – từ trí đến Thánh. 

Vì: 

• phần đầu dựng nền hiền,  

• phần giữa khai mở pháp hành để hiền tâm thành thật,  

• phần sau dẫn từ hiền tâm sang hiền trí, rồi từ hiền trí sang Thánh đạo và giải 

thoát.  

Như vậy, câu này không chỉ là tên một chương. Nó là bản đồ thu gọn của cả con 

đường. 

Chương 50: Kết tinh toàn bộ đạo lộ 

Nếu gom toàn bộ lại, 

đạo lộ này chỉ xoay quanh một điểm: 

huấn luyện cảm thọ trở nên hiền 

Từ đó: 

1. thân tự hiền  

2. lời tự hiền  

3. tâm tự an  

Không cần phức tạp, 

không cần tìm kiếm xa. 
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Chỉ cần mỗi ngày: 

1. dịu lại một chút  

2. nhẹ lại một chút  

3. hiền lại một chút  

là con đường đã mở. 

Đi đến cuối cùng, toàn bộ đạo lộ này có thể được gom lại, đúc lại, kết tinh lại thành 

một dòng rất rõ. Không còn là từng chương riêng, từng phần riêng, từng bước riêng 

nữa, mà là một con đường thống nhất, từ đầu đến cuối, từ gốc đến ngọn, từ gần đến 

sâu, từ đời sống thường ngày đến giải thoát. Chương này có nhiệm vụ gom hết tất cả 

lại, để người đọc nhìn một lần là thấy trọn con đường mình đang đi. 

1. Khởi đầu: thấy đúng gốc khổ 

Toàn bộ đạo lộ bắt đầu từ một cái thấy rất quan trọng: gốc của khổ không nằm 

trước hết ở thế giới bên ngoài, mà nằm ở cảm thọ và phản ứng trên cảm thọ. 

Đây là điểm mở đầu của tất cả. Nếu không thấy đúng gốc này, người tu sẽ cứ chạy 

theo sửa ngọn: sửa người, sửa cảnh, sửa hoàn cảnh, sửa bề mặt. Nhưng nếu thấy đúng 

rằng khổ bắt đầu từ cảm thọ không được giáo dục, thì con đường lập tức đổi hướng. 

Từ đó, người tu biết phải quay vào bên trong. Biết phải đi thẳng vào cảm thọ. Biết 

phải làm việc với nội tâm mình trước. Đây là nền triết lý đầu tiên của toàn bộ đạo lộ. 

2. Cửa vào: tâm hiền 

Khi đã thấy đúng gốc, cửa vào của con đường hiện ra rất rõ: tâm hiền. Tâm hiền 

không phải là một đức tính phụ thêm cho đẹp đời. Tâm hiền là một phương pháp. 

Một nền tảng. Một sức mạnh làm mềm, làm dịu, làm mát, làm lắng toàn bộ cảm thọ 

và phản ứng. Không có tâm hiền, người tu không có nền để đi xa. Có tâm hiền, giới 

dễ giữ hơn, định dễ vào hơn, tuệ dễ mở hơn. 

Bởi vậy, toàn bộ đạo lộ này có thể nói gọn là: từ cảm thọ mà vào, lấy hiền tâm làm 

cửa. 

3. Bước đầu: hiền nơi thân, khẩu, ý 

Từ cửa ấy, con đường triển khai ra những bước rất cụ thể. Trước hết là hiền nơi 

thân: hành vi hiền, oai nghi hiền, cử chỉ hiền, không làm tổn hại bằng thân. Kế đến là 

hiền nơi khẩu: lời nói bớt thô, bớt sắc, bớt đâm chích, bớt gây chia rẽ. Rồi đi sâu vào 

hiền nơi ý: suy nghĩ bớt xấu, bớt hơn thua, bớt nuôi lỗi người, biết nhớ điều tốt, biết 

hướng về thiện. 
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Ba bước này là nền thực hành ban đầu. Chúng làm cho sự tu không còn ở trên đầu 

môi chót lưỡi, mà bắt đầu đi vào thân, lời và tâm ý thật sự. 

4. Đi sâu vào lõi: hiền nơi cảm thọ 

Nhưng toàn bộ con đường không dừng ở đó. Chỗ cốt lõi nhất là hiền nơi cảm thọ. 

Vì chính ở đây tất cả pháp hội tụ. Chính ở đây khổ bắt đầu. Và cũng chính ở đây sự 

chuyển hóa thật sự bắt đầu. Khi người tu biết nhận diện cảm thọ đang dao động, 

manh động, bức xúc, nóng nảy; rồi dùng tác ý, dùng chánh niệm, dùng hiền tâm để 

làm cho nó an tịnh, lắng dịu, dễ chịu, dễ thương, ngọt ngào; thì nội tâm bắt đầu đổi từ 

gốc. 

Đây là chỗ năm chữ “Dễ” nở ra: 

• dễ chịu,  

• dễ thương,  

• dễ mến,  

• dễ bảo,  

• dễ tiếp nhận điều đúng.  

Năm “dễ” này là dấu hiệu cho thấy pháp hành đã chạm được vào lõi. 

5. Mở rộng toàn diện: ngũ uẩn và sáu căn 

Khi cảm thọ được hiền hóa, con đường lại mở rộng ra toàn bộ cấu trúc thân tâm. 

Người tu bắt đầu đi vào ngũ uẩn: sắc, thọ, tưởng, hành, thức. Không chỉ một phần 

nào đó hiền, mà toàn bộ thân tâm dần dần được hiền hóa. Rồi từ đó mở sang sáu căn: 

mắt, tai, mũi, lưỡi, thân, ý. Mọi sự tiếp xúc với thế giới đều được dẫn về chiều hiền 

thiện. 

Đây là bước rất sâu. Vì lúc này, hiền tâm không còn là chuyện khi ngồi yên hay lúc 

tu riêng, mà đi vào từng cái nhìn, từng cái nghe, từng cái chạm, từng tiếp xúc với đời 

sống. Người tu bắt đầu sống với hiền tâm trong mọi cảnh. 

6. Tiến trình trưởng thành: từ hiền nhân đến giải thoát 

Toàn bộ con đường cũng đã được dựng lại thành một thang giá trị: 

• người hiền,  

• người hiền thiện,  

• hiền trí,  

• hiền trí sâu,  

• giải thoát.  
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Đây là tiến trình trưởng thành của nội tâm. Ban đầu là sống đúng nhân đạo: hiền 

trong hành vi, an ổn cho gia đình, bắt đầu từ những điều nhỏ nhất. Rồi mở sang thiên 

đạo: dễ chịu, dễ thương, dễ mến, dễ bảo. Rồi từ đó đi vào hiền trí, thấy rõ khổ và con 

đường đoạn khổ. Rồi đi sâu hơn vào cái thấy ngũ uẩn vô ngã, cảm thọ không còn làm 

chủ như trước. Và cuối cùng là đoạn tận tham, sân, si, an trú Niết-bàn. 

Như vậy, đạo lộ này không rời đời sống, nhưng cũng không dừng ở đời sống. Nó bắt 

đầu từ cái rất gần, nhưng đi đến chỗ rất sâu. 

7. Pháp hành cốt tủy: lắng nghe rồi dẫn về hiền tâm 

Nếu hỏi cốt tủy thực hành là gì, thì toàn bộ sách đã gom lại vào một việc: 

lắng nghe thọ, tưởng, hành thật kỹ; 

nghe rồi dẫn chúng đến hiền tâm. 

Đây là tinh hoa của phần pháp hành. Không cần tìm một bí quyết quá xa. Chỉ cần thật 

sự nghe được những gì đang vận hành trong thân tâm: cảm thọ nào đang nổi lên, hình 

bóng nào đang hiện, suy nghĩ nào đang dấy, thúc giục nào đang kéo. Rồi từ đó, 

không để chúng đi theo quán tính cũ, mà dẫn tất cả về hiền tâm. 

Đây là một việc nghe thì đơn giản, nhưng nếu làm trọn thì ôm hết cả đạo lộ: 

• cảm thọ được hiền hóa,  

• ngũ uẩn được hiền hóa,  

• sáu căn được hiền hóa,  

• trí tuệ được mở ra,  

• Thánh đạo được bước vào.  

8. Tuyên ngôn kết tinh: sống hiền lành, không hại 

Ở phần kết tinh, toàn bộ đạo lộ được đúc lại thành một tuyên ngôn sống: 

• sống hiền lành, lắng dịu,  

• không hại mình, không hại người,  

• buông sân, buông hơn thua,  

• nuôi tâm vui, mở tâm thương,  

• đi đến hiền trí.  

Đây là phần cực kỳ quan trọng. Vì một con đường chỉ thật sự sống lâu khi có thể đúc 

lại thành nếp sống, thành lời nguyện, thành vài nguyên tắc dễ nhớ, dễ sống, dễ 

truyền. Đạo lộ này không phải để học thuộc, mà để trở thành. Trở thành người hiền. 

Trở thành người nhẹ hơn. Trở thành người ít hại hơn. Trở thành người biết thương 

hơn. Trở thành người có hiền trí. 
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9. Từ cá nhân đến gia đình, xã hội, thế giới 

Con đường này không dừng lại ở cứu một cá nhân. Nó mở rộng ra rất rõ: 

• đối với bản thân: giảm tham sân si, an tịnh nhẹ nhàng, chuyển hóa nghiệp, hóa 

giải cảm xúc từ gốc;  

• đối với gia đình: hóa giải xung đột, nuôi dưỡng tình thương, Phật hóa gia đình;  

• đối với xã hội: dập tắt bạo lực, ngăn chiến tranh từ gốc rễ cảm thọ;  

• đối với thế giới: một người hiền làm mát một gia đình, một trăm người hiền 

làm mát một cộng đồng, một triệu người hiền làm mát thế giới.  

Điều này cho thấy tâm hiền không phải chuyện riêng tư nhỏ bé. Nó là hạt giống hòa 

bình từ cá nhân đến toàn thể. 

10. Trục lớn nhất: từ hiền đến trí – từ trí đến Thánh 

Nếu phải chọn một trục để kết tinh toàn bộ sách, thì chính là: 

từ hiền đến trí – từ trí đến Thánh. 

• Hiền là cửa vào.  

• Trí là ánh sáng mở ra từ hiền.  

• Thánh là hướng đi và đích mở ra từ trí.  

Không có hiền, trí khó mọc đúng. Không có trí, cái hiền dễ dừng ở mức thế gian. 

Không đi vào Thánh, trí vẫn chưa đi tới rốt ráo. Câu này ôm cả tiến trình của một đời 

tu. 

11. Kết tinh sau cùng: tâm hiền là con đường cứu khổ 

Và nếu phải gom thêm một lần nữa, sâu hơn và gọn hơn, thì có thể nói: 

tâm hiền là con đường cứu khổ. 

Vì: 

• nó chạm đúng gốc khổ là cảm thọ,  

• nó làm dịu nội tâm ngay trong hiện tại,  

• nó ngăn khổ lan ra thân, khẩu, ý,  

• nó mở năm “dễ”,  

• nó dẫn sang hiền trí,  

• nó đi đến hiền thánh và giải thoát,  

• nó làm mát bản thân, gia đình, xã hội và thế giới.  

Đó là câu kết tinh mạnh nhất của toàn bộ đạo lộ. 
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12. Điều còn lại cho người đọc 

Đi hết một quyển sách, điều quan trọng nhất không phải là nhớ được bao nhiêu 

chương, bao nhiêu mục, bao nhiêu thuật ngữ. Điều quan trọng nhất là: mình có trở 

nên hiền hơn chưa. 

• Có bớt sân chưa.  

• Có bớt hơn thua chưa.  

• Có dễ chịu hơn chưa.  

• Có dễ nghe điều đúng hơn chưa.  

• Có biết làm dịu cảm thọ ngay khi mới khởi chưa.  

• Có biết không hại mình, không hại người hơn chưa.  

• Có biết mở tâm thương rộng hơn chưa.  

Nếu có, thì đạo lộ này đã đi vào đời sống thật. 

KẾT TOÀN BỘ TÁC PHẨM 

Có thể đúc lại trong một câu: 

Giải thoát không bắt đầu từ hiểu biết, 

mà bắt đầu từ một cảm thọ đã trở nên hiền. 

TÓM LẠI 

1. Không cần thắng ai  

2. Không cần hơn ai  

3. Chỉ cần thắng được tâm mình 

Đi hết toàn bộ tác phẩm này, điều còn đọng lại không phải chỉ là một hệ thống ý 

niệm, cũng không phải chỉ là một tập hợp những lời khuyên đạo đức, mà là một đạo 

lộ rất rõ ràng: 

• thấy đúng gốc của khổ,  

• đi đúng cửa vào của pháp hành,  

• sống đúng tiến trình chuyển hóa,  

• và hướng đúng về cứu cánh giải thoát.  

Toàn bộ tác phẩm đã nhiều lần trở lại một điểm cốt lõi: 

gốc của khổ nằm ở cảm thọ không được giáo dục. 

Không phải hoàn cảnh tự nó làm ta khổ. 

Không phải người khác tự nó làm ta khổ. 

Mà chính là cảm thọ bên trong khi tiếp xúc với cảnh, với người, với sự việc, rồi từ đó 

sanh ra phản ứng, lời nói, hành động, nghiệp quả và khổ đau. 
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Bởi vậy, con đường được mở ra trong tác phẩm này không đi vòng, không sửa ngọn 

trước, mà đi thẳng vào gốc. Và cửa đi vào gốc ấy chính là tâm hiền. 

Tâm hiền không phải là yếu đuối. 

Tâm hiền không phải là làm ra vẻ hiền lành. 

Tâm hiền là một năng lực nội tâm có thật, có thể huấn luyện, có thể nuôi dưỡng, có 

thể thực hành từng ngày. 

Chính tâm hiền làm dịu cảm thọ. 

Chính tâm hiền làm mềm phản ứng. 

Chính tâm hiền làm cho thân, khẩu, ý bớt thô bạo. 

Chính tâm hiền mở ra sự an tịnh, lắng dịu, dễ chịu, dễ thương, ngọt ngào. 

Và từ đó, tâm hiền trở thành nền của hiền trí. 

Toàn bộ tác phẩm cũng đã dựng rất rõ một tiến trình tuần tự: 

• từ hiền nơi thân  

• đến hiền nơi khẩu  

• đến hiền nơi ý  

• đến hiền nơi cảm thọ  

• đến hiền trong ngũ uẩn  

• đến hiền trong sáu căn  

• và cuối cùng là hiền trí  

Đây không phải những nấc thang rời rạc. Đây là một tiến trình trưởng thành của nội 

tâm. Từ cái thô đi vào cái tế. Từ phần dễ thấy đi vào phần khó thấy. Từ đạo đức đi 

vào trí tuệ. Từ hiền nhân đi đến hiền thánh. 

Tác phẩm cũng đã chỉ rõ rằng pháp hành cốt tủy không phải là một cái gì quá phức 

tạp. Cuối cùng, cốt tủy chỉ quy về một việc: 

Lắng nghe thọ, tưởng, hành thật kỹ. 

Nghe rồi dẫn chúng đến hiền tâm. 

Nghe cảm thọ đang động hay đang lặng. 

Nghe suy nghĩ đang thiện hay đang bất thiện. 

Nghe hình bóng trong tâm đang sáng hay đang tối. 

Nghe những thúc giục rất nhỏ đang kéo mình đi đâu. 

Rồi từ đó, không để chúng tự do dẫn mình đi theo tập khí cũ, mà dẫn tất cả trở về 

hiền tâm. 

Chính ở đây, pháp hành bắt đầu thật sự sống. 

Chính ở đây, sự tu không còn là lý thuyết. 

Chính ở đây, người tu bắt đầu đổi từ gốc. 
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Một kết tinh lớn khác của toàn bộ tác phẩm là: 

từ hiền đến trí, từ trí đến Thánh. 

Hiền là cửa. 

Trí là ánh sáng mở ra từ cánh cửa ấy. 

Thánh là hướng đi được xác lập bởi ánh sáng ấy. 

Giải thoát là đích đến của toàn bộ lộ trình. 

Nếu không có hiền, trí khó mở đúng. 

Nếu không có trí, cái hiền dễ dừng ở mức đạo đức thế gian. 

Nếu không đi đến Thánh, trí vẫn chưa chạm cứu cánh. 

Cho nên, đây không chỉ là con đường làm người tốt hơn. 

Đây là con đường dẫn từ đời sống thường nhật đi vào Thánh đạo. 

Toàn bộ tác phẩm cũng đã mở rộng ý nghĩa của tâm hiền trên bốn bình diện: 

• đối với bản thân: giảm tham, sân, si; an tịnh, nhẹ nhàng; chuyển hóa nghiệp; 

hóa giải cảm xúc tiêu cực từ gốc  

• đối với gia đình: hóa giải xung đột, nuôi dưỡng tình thương, Phật hóa gia đình  

• đối với xã hội: dập tắt bạo lực, ngăn chiến tranh từ gốc rễ cảm thọ  

• đối với thế giới: một người hiền làm mát một gia đình, một trăm người hiền 

làm mát một cộng đồng, một triệu người hiền làm mát thế giới  

Như vậy, tâm hiền không phải chuyện riêng của một cá nhân. 

Tâm hiền là hạt giống hòa bình. 

Tâm hiền là nền văn hóa bất bạo động. 

Tâm hiền là phương thuốc làm mát lại đời sống từ cá nhân cho đến toàn thể. 

Đi sâu hơn nữa: 

• oan gia thật sự là tâm sân  

• chiến trường thật sự nằm ở bên trong  

• tâm hiền là cánh cửa vào Thánh đạo  

• và rốt ráo, tâm hiền là con đường cứu khổ  

Đó là bốn mũi nhọn rất lớn của toàn bộ tác phẩm. 

Người ngoài không phải là kẻ thù chính. 

Hoàn cảnh không phải là chiến trường chính. 

Oan gia lớn nhất là tâm sân. 

Chiến trường thật là cảm thọ và phản ứng trong nội tâm. 

Nếu thắng được ở đây, người tu mới thật sự thắng. 

Nếu thua ở đây, thì dù thắng ngoài đời, vẫn chưa ra khỏi khổ đau. 
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Và cuối cùng, toàn bộ tác phẩm có thể đúc lại thành một lời sống rất ngắn: 

Sống hiền lành, lắng dịu. 

Không hại mình, không hại người. 

Buông sân, buông hơn thua. 

Nuôi tâm vui, mở tâm thương. 

Đi đến hiền trí. 

Nếu phải rút ngắn hơn nữa, thì chỉ còn một câu: 

Tu không chỉ để hiểu, mà để trở thành một con người hiền. 

Hiền trong cảm thọ. 

Hiền trong phản ứng. 

Hiền trong thân, khẩu, ý. 

Hiền trong cách nhìn người. 

Hiền trong cách sống với đời. 

Hiền đến mức trí mở ra. 

Trí mở đến mức Thánh đạo hiện rõ. 

Và Thánh đạo đi đến giải thoát. 

Lời kết 

Nguyện cho người đọc, sau khi đi hết tác phẩm này, không chỉ mang theo vài ý niệm, 

mà mang theo một con đường sống. 

Nguyện cho mỗi khi cảm thọ nổi lên, biết quay về hiền tâm. 

Nguyện cho mỗi khi sân hận dấy khởi, biết nhớ oan gia thật sự là ở trong mình. 

Nguyện cho mỗi khi hơn thua xuất hiện, biết buông xuống để giữ bình an. 

Nguyện cho mỗi ngày sống, thân bớt thô, khẩu bớt gắt, ý bớt loạn, thọ bớt động. 

Nguyện cho tâm hiền được nuôi lớn thành tâm vui, tâm thương, hiền trí, hiền thánh. 

Nguyện cho từ một người hiền, gia đình được mát hơn, xã hội được dịu hơn, thế giới 

được nhẹ hơn. 

Nguyện cho đạo lộ này không chỉ nằm trong sách, mà đi vào đời sống. 

Nguyện cho người tu đi trọn con đường này, từ khổ đau đến an ổn, từ hiền tâm đến 

giải thoát. 
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LỜI CUỐI SÁCH 

Sau tất cả, con đường này không nằm ở điều gì xa xôi. 

Không cần tìm kiếm nhiều, 

không cần đạt được điều gì đặc biệt. 

Chỉ cần mỗi ngày: 

1. bớt nóng một chút  

2. bớt phản ứng một chút  

3. hiền lại một chút  

là cuộc đời đã bắt đầu đổi khác. 

Khi cảm thọ hiền, 

tâm sẽ an. 

Khi tâm an, 

trí sẽ sáng. 

Và từ đó, 

con đường giải thoát mở ra một cách tự nhiên. 

 

Đi đến cuối sách, điều còn đọng lại không phải chỉ là những chương mục đã đọc qua, 

cũng không phải chỉ là một vài khái niệm cần ghi nhớ, mà là một lời nhắc rất sâu cho 

chính đời sống: 

khổ đau bắt đầu từ cảm thọ không được giáo dục, 

và sự chuyển hóa cũng bắt đầu ngay nơi cảm thọ ấy. 

Bởi vậy, con đường của tác phẩm này không đi xa, mà đi vào rất gần. 

Không đi tìm ở ngoài, mà quay về bên trong. 

Không chỉ sửa lời nói hay hành động khi mọi chuyện đã xảy ra, mà đi thẳng vào chỗ 

khởi đầu của tất cả: cảm thọ, phản ứng, nội tâm. 

Và ở ngay nơi ấy, một cánh cửa được mở ra: tâm hiền. 

Tâm hiền không phải là yếu đuối. 

Tâm hiền không phải là một thứ đạo đức trang trí. 

Tâm hiền là một sức mạnh làm dịu nội tâm, làm mềm phản ứng, làm lắng cảm thọ, 

làm trong lại thân khẩu ý, và từng bước mở ra hiền trí. 
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Từ đó, toàn bộ đạo lộ đã được dựng lên: 

• từ hiền nơi thân,  

• đến hiền nơi khẩu,  

• đến hiền nơi ý,  

• đến hiền nơi cảm thọ,  

• đến hiền trong ngũ uẩn,  

• đến hiền trong sáu căn,  

• rồi mở sang hiền trí, hiền thánh và giải thoát.  

Nếu phải đúc lại toàn bộ quyển sách này trong một câu, thì có thể là: 

Tu không chỉ để hiểu, mà để trở thành một con người hiền. 

Hiền trong lòng trước. 

Hiền trong cảm thọ trước. 

Hiền trong phản ứng trước. 

Rồi cái hiền ấy mới đi ra lời nói, hành vi, cách sống, cách nhìn người, cách đối diện 

với khổ đau. 

Một người thật sự tu sẽ dần dần: 

• bớt làm khổ mình,  

• bớt làm khổ người,  

• bớt sân,  

• bớt hơn thua,  

• bớt phản ứng cho hả dạ,  

• bớt để cảm xúc xấu dẫn đi.  

Và đồng thời: 

• dễ chịu hơn,  

• dễ thương hơn,  

• dễ mến hơn,  

• dễ bảo hơn,  

• dễ tiếp nhận điều đúng hơn,  

• dễ mở tâm thương hơn.  

Đó là dấu hiệu của sự tu có kết quả. 

Đi sâu hơn nữa, tác phẩm này muốn để lại một cái thấy rất rõ: 

oan gia thật sự không phải trước hết là người ngoài, mà là tâm sân trong chính mình. 

Chiến trường thật sự không phải trước hết ở ngoài đời, mà là chiến trường của cảm 

thọ và phản ứng nơi nội tâm. 
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Cho nên, thắng thật không phải là thắng người khác, mà là thắng được cơn nóng, cơn 

sân, cơn hơn thua trong lòng mình. 

Khi làm được như vậy, người tu không chỉ cứu mình, mà còn làm mát gia đình, làm 

dịu xã hội, và góp phần làm cho thế giới bớt nóng hơn. 

Một người hiền làm mát một gia đình. 

Nhiều người hiền làm mát một cộng đồng. 

Rất nhiều người hiền có thể làm mát cả thế giới. 

Đó là ý nghĩa rất lớn của tâm hiền: 

vừa là con đường cứu khổ cho cá nhân, 

vừa là hạt giống hòa bình cho đời sống chung, 

và sâu xa hơn, là cánh cửa đi vào Thánh đạo. 

Nếu sau khi khép lại quyển sách này, người đọc còn giữ được một điều thôi, thì xin 

giữ điều này: 

Mỗi khi cảm thọ nổi lên, hãy nhớ quay về hiền tâm. 

Khi bực, quay về hiền tâm. 

Khi nóng, quay về hiền tâm. 

Khi hơn thua, quay về hiền tâm. 

Khi muốn nói cho hả dạ, quay về hiền tâm. 

Khi muốn trách người, quay về hiền tâm. 

Khi thấy mình sắp làm khổ mình và khổ người, quay về hiền tâm. 

Chính chỗ quay về ấy là điểm bắt đầu của bình an. 

Chính chỗ quay về ấy là điểm bắt đầu của trí tuệ. 

Chính chỗ quay về ấy là điểm bắt đầu của giải thoát. 

Nguyện cho người đọc, sau khi đọc xong tác phẩm này, không chỉ mang theo một vài 

tư tưởng, mà mang theo một con đường sống. 

Nguyện cho mỗi ngày, tâm hiền được nuôi lớn hơn. 

Nguyện cho cảm thọ được lắng dịu hơn. 

Nguyện cho thân, khẩu, ý được trong hơn. 

Nguyện cho sân được buông xuống. 

Nguyện cho hơn thua được nhẹ đi. 

Nguyện cho tâm vui được nở ra. 

Nguyện cho tâm thương được mở rộng. 

Nguyện cho hiền trí được sinh khởi. 

Nguyện cho con đường đi từ hiền đến Thánh ngày càng sáng rõ. 

Nguyện cho từ một con người hiền, nhiều khổ đau được vơi xuống. 


