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Lời Ngỏ

Trên hành trình tu tập, chúng ta cần 
phải nhiếp phục, chế ngự năm thứ che 
đậy tâm: tham muốn, nóng giận, hôn 
trầm, dao động hối hận và hoài nghi (5 
triền cái). Thường luôn chăm sóc, tưới 
tẩm, vun vén, làm cho tâm của mình trở 
nên thuần khiết, khỏe mạnh, tốt tươi, 
sung mãn, rộng mở, bao la. Trong nhiều 
pháp hành tu tập tâm, đưa đến an vui, 
hạnh phúc nhất định không thể thiếu sự 
thực hành bốn tâm vô lượng. Bốn tâm ấy 
là: Từ vô lượng tâm, Bi vô lượng tâm, 
Hỷ vô lượng tâm, Xả vô lượng tâm, có 
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.

công năng tạo ra những dòng cảm thọ 
thiện lành nhằm chuyển hóa các trạng 
thái tiêu cực, cấu nhiễm dần thành tích 
cực, trong sạch và sâu rộng hơn thế nữa. 

Nhân mùa xuân Quý Mão đang về 
trên khắp mọi miền, Minh Thành xin gửi 
tặng Chư tôn Hiền đức Tăng Ni, Phật tử 
cuốn sách nhỏ mang tựa đề “Tâm Hỷ 
Ngọt Ngào” với mong muốn lan tỏa lời 
dạy của Đức Phật về con đường tu tập 
cảm thọ vui vẻ, buông xả, nhẹ nhàng. Có 
công năng chuyển hóa những tâm trạng 
tiêu cực, buồn chán trong pháp lành, giúp 
tăng trưởng trí tuệ, mang đến sự hạnh 
phúc, an lạc lâu dài; giúp ta hoan hỷ với 
pháp, nếm được hương vị ngọt ngào, 
tươi mát, bổ dưỡng tinh thần từ dòng sữa 
Chánh Pháp.

                      
                      Thích Minh Thành
                                kính lễ
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I. Công năng tâm hỷ
Tâm của chúng ta bị cấu nhiễm qua 

nhiều kiếp sống, rất dễ bức xúc, khó chịu, 
bực bội, buồn bã, lo âu… Để chuyển hóa 
những tâm trạng tiêu cực này, chúng ta 
cần phải tu tập tâm Hỷ. Trong quyển 
“Cửa vào bất tử” giải thích:

“Tâm hỷ là tâm vui nhẹ, tâm có thọ 
hỷ nhè nhẹ, cảm giác hoan hỷ nhẹ trong 
tâm. Tâm hỷ vô lượng này cần được tu 
tập để tâm được nhẹ nhàng, an lạc, rộng 
lượng, vui vẻ, diệt trừ những tâm bức 
xúc, bị dục chi phối, diệt trừ những tâm 
ích kỷ, hẹp hòi, ganh tị, tật đố, những 
tâm buồn phiền vì thất vọng, mất mát, 
muốn mà không được, thích mà không 
có, thấy người được mà ta không được; 
diệt trừ những tâm đau buồn sầu não vì 
hoạn nạn, vì sanh ly tử biệt, những cảm 
thọ ưu buồn, buồn buồn, những cảm giác 
lang thang, mông lung, buông lung, bất 
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an, bất ổn trong tâm.”
Tâm hỷ là một tâm vui nhè nhẹ, cảm 

giác vui vẻ nhẹ nhàng, hoan hỷ, dễ chịu 
trong tâm. Đây là sự an vui trong Chánh 
Pháp, trong sự học Pháp và hành Pháp, 
tâm an vui vì nghe được chân lý, thấy 
được sự thật, an vui vì tiến bộ trong tu 
học, nhiếp phục được những cấu nhiễm 
bên trong ; trái ngược với những vui thú 
thế tục đến từ sự ăn ngon, mặc đẹp, chơi 
đùa, đến từ dục, tham, sân hận và bản 
ngã… Tâm hỷ được tu tập thuần thục sẽ 
mang đến cho chúng ta những lợi ích cực 
kỳ thiết thực và to lớn. 

Đầu tiên, nhờ tu tập tâm hỷ mà tâm 
lượng của chúng ta sẽ dần trở nên 
rộng lớn, quảng đại như là sông hồ, như 
là biển cả, đại dương. Trái ngược với tâm 
rộng lớn là tâm hạn hẹp, nhỏ bé; khi tâm 
nhỏ hẹp, chúng ta rất dễ bị những tâm 
bất thiện chi phối, rất dễ bức xúc, cau có, 
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khó chịu, bực bội, ham muốn, thù hận, 
ganh tị, ích kỷ… mang đến rất nhiều 
phiền não, bất an cho bản thân và mọi 
người. Khi được bình an, hỷ lạc, rộng 
lớn thì những tâm nhỏ hẹp, ích kỷ, giận 
hờn, buồn phiền rất mau chóng được hóa 
giải, như nắm muối bỏ vào dòng sông 
bao la, chẳng thể nào làm cho sông trở 
nên mặn được. 

--
Lợi ích thứ hai, tâm hỷ có khả năng 

diệt trừ những cảm giác bức xúc, bị 
dục chi phối ở bên trong. Biểu hiện của 
tâm bức xúc, bị dục chi phối là sự hối 
thúc, đốc thúc; ăn cũng muốn phải ăn 
cho lẹ; nói cũng phải nói cho mau; làm gì 
cũng muốn phải thật nhanh, thật sớm… 
Sự thúc giục này khiến ta lúc nào cũng 
trong trạng thái căng thẳng, khó chịu, rất 
dễ sân hận, bực bội với hoàn cảnh, với 
con người xung quanh. Ngoài ra, sự thúc 



TÂM HỶ NGỌT NGÀO

8

giục này cũng khiến ta không đủ định 
tĩnh để hoàn thành công việc một cách 
trọn vẹn, mỹ mãn, mà thường là thiếu 
sót, sai lầm, thất bại… Bằng chứng là có 
rất nhiều trường hợp vì vội vàng trong 
ăn uống mà phải mắc nghẹn; vội vàng 
trong đi đứng mà phải mang thương tích; 
vội vàng khi tham gia giao thông rồi phải 
chịu cảnh tù tội, sanh ly tử biệt; vội vàng, 
bất cẩn trong nói năng mà phải hối hận 
dài lâu...

Nhờ thực tập, nuôi dưỡng tâm hỷ 
thường xuyên mà thân tâm chúng ta sẽ 
dần trở nên an tịnh, lắng dịu, dễ chịu, 
nhẹ nhàng… có khả năng diệt trừ những 
sự thúc giục kể trên, từ đó tránh khỏi rất 
nhiều những điều bất an, bất ổn trong đời 
sống.

--
Lợi ích thứ ba khi thực tập tâm hỷ 

là diệt trừ những tâm ích kỷ, hẹp hòi, 
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ganh tị, tật đố. Biểu hiện của tâm hẹp 
hòi, ích kỷ là chỉ mong muốn, quan tâm 
đến lợi ích của chính mình mà không 
quan tâm đến người khác, bất chấp tất cả 
để mưu cầu quyền lợi cho bản thân. Biểu 
hiện của tâm ganh tị, tật đố là sự khó 
chịu, bất mãn, tức giận khi trông thấy 
những điều hay, điều tốt của mọi người; 
thêm nữa, biểu hiện của tâm ganh tị, tật 
đố còn là sự hả hê, thỏa mãn khi nhìn 
người khác đau khổ, thất bại, cay đắng…

Chính những tâm ích kỷ, hẹp hòi, 
ganh tị, tật đố này không những khiến 
cho ta cực kỳ mệt mỏi, khó chịu, đau khổ, 
bất an, bứt rứt khi chúng có mặt mà còn 
toát ra một cảm giác u ám, nặng nề khiến 
mọi người xung quanh cảm thấy không 
thiện cảm, bài xích chúng ta. Ngoài ra, 
khi sống với những tâm bất thiện này, 
nhất định chúng ta sẽ nghĩ những điều 
bất thiện, nói những lời bất thiện, làm 
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những hành vi bất thiện, tạo tác những 
ác nghiệp, mang lại đau khổ dài lâu trong 
hiện tại và tương lai.

Tâm hỷ là tâm nhẹ nhàng, bình an, 
bao dung, vui vẻ đối với điều lành, điều 
thiện, nên có khả năng diệt trừ những 
tâm hẹp hòi, ích kỷ, ganh tị, tật đố. Khi 
thực tập lâu ngày chúng ta sẽ cảm thấy 
sự chuyển biến rõ rệt trong đời sống, 
thay vì khó chịu khi trông thấy thành 
công của người khác, chúng ta sẽ hoan 
hỷ, vui mừng, chúc phúc cho họ. Thay vì 
chỉ nghĩ cho bản thân, ta sẽ biết lo lắng, 
quan tâm đến mọi người xung quanh. Và 
nhờ vậy, những mối quan hệ của ta sẽ 
ngày càng trở nên hài hòa, tốt đẹp; đời 
sống của ta cũng trở nên thuận lợi hơn 
nhờ những thiện nghiệp, phước lành.

--
Tiếp theo, tâm hỷ có khả năng diệt 

trừ những tâm buồn phiền vì những 
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thất vọng, mất mát, muốn mà không 
được, thích mà không có, thấy người 
được mà mình thì không; diệt trừ những 
tâm đau buồn sầu não vì hoạn nạn, vì 
sanh ly tử biệt. 

Thói quen của phàm tình là luôn 
truy tìm, mong cầu, đuổi bắt, hy vọng, 
chờ đợi; chỉ muốn được mà không muốn 
mất; chỉ muốn có thành mà không muốn 
bại; chỉ muốn có hợp mà không muốn 
tan; chỉ muốn thắng mà không chấp nhận 
những lần thua. Chính vì lẽ đó, nên khi 
đối diện với mất mát, thất bại, bất toại 
nguyện trong mong cầu, con người rất dễ 
muộn phiền, sầu, bi, khổ, ưu, não.

Tuy nhiên, các pháp vốn dĩ vận 
hành như chúng đang là, có sinh ắt phải 
có diệt, có thành ắt phải có bại, được và 
mất song hành cùng nhau. Một lẽ tất yếu 
là chúng ta không thể nào tránh khỏi sự 
mất mát, thất vọng, chia ly. 
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Tâm hỷ là tâm an vui nhẹ nhàng với 
sự hiểu biết về nhân quả, nghiệp báo, nên 
khi được nuôi dưỡng lâu ngày, chúng ta 
sẽ dần biết chấp nhận những mất mát 
như là một phần tất yếu đời sống. Giống 
như dòng sông, khi ta vui thì nước vẫn 
chảy, dẫu ta buồn thì nước vẫn cứ chảy. 
Các pháp cũng như thế, có sanh ắt phải 
có diệt, sự thật, bản chất, bản tánh của nó 
là như thế. Nhờ hiểu rõ bản chất của đời 
sống này là vô thường mà chúng ta chấp 
nhận sự thật một cách điềm nhiên, vượt 
lên trên mọi hoạn nạn, sanh ly tử biệt, 
những cảm thọ ưu buồn, chán nản. Lúc 
này tâm ta sẽ an vui, hỷ lạc. 

--
Một lợi ích nữa của tâm hỷ là khả 

năng diệt trừ những cảm thọ ưu buồn, 
buồn buồn, những cảm giác lang 
thang, mông lung, buông lung, bất an, 
bất ổn trong tâm. Biểu hiện của những 
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tâm này là sự chán chường, mông lung, 
không định hướng, không tìm thấy niềm 
vui trong cuộc sống, không tìm thấy sự 
hứng thú trong bất kỳ điều gì; tâm bất an, 
bất ổn, cảm thấy thiếu thốn, trống rỗng… 
Đó là những ngày “tôi buồn, không hiểu 
vì sao tôi buồn”.

Những trạng thái tiêu cực này của 
tâm khiến chúng ta cảm thấy mệt mỏi, 
thiếu hụt năng lượng, mất đi sự sáng 
suốt, định tĩnh; khiến cho đời sống của 
chúng ta trở nên u ám, mù mờ. Hệ quả 
tất yếu là công việc và những mối quan 
hệ xung quanh ngày càng trở nên xấu đi.

Khi tâm hỷ được thuần thục, chúng 
ta có thể dẫn tâm, hướng tâm về những 
niềm vui, niềm hạnh phúc, bình an trong 
giáo pháp, trong thiện pháp, trong phước 
lành. Dần dần chúng ta sẽ thoát khỏi 
những tâm trạng trống rỗng, tiêu cực, 
giúp cho đời sống trở nên sáng suốt, định 
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tĩnh và an lạc hơn.
Ở trên là năm lợi ích cực kỳ to lớn 

và thiết thực của tâm hỷ. Khi thực tập 
tâm Hỷ, nhờ tâm thường an trú trong sự 
hoan hỷ, trí tuệ, an lạc, rộng lượng, vui 
vẻ mà những phiền não dẫu có khởi lên 
cũng rất mau chóng tan biến. Chúng ta 
có khả năng chuyển hóa những tâm buồn 
đau, khổ não, sanh ly tử biệt, ngay giữa 
sống chết mà vẫn giữ được tâm an yên, 
điềm tĩnh, không đau khổ trong sự mất 
mát người thân, của cải… Thân tâm ta sẽ 
dần trở nên nhẹ nhàng, an lạc, tìm được 
bình an ở chốn bất an, yên vui trong chỗ 
đau khổ, an tịnh ở nơi động loạn. Cả ba 
thời, quá khứ, hiện tại, vị lai đều được 
bình an, hạnh phúc trong sự hiểu biết về 
nhân quả, nghiệp báo.
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II. Hiểu rõ nhân quả
Sở dĩ chúng ta cảm thấy đau 

thương, buồn bã, phiền muộn khi đối 
diện với những điều bất toại nguyện là 
bởi vì chúng ta luôn mong muốn sự việc 
phải diễn ra theo đúng với mong cầu 
của mình; không nhìn thấu lý nhân quả, 
nghiệp báo trả vay đang diễn ra. Trong 
bài kinh Không thể xảy ra – Kinh Tăng 
chi bộ, tập 1, Đức Phật dạy rằng: 

“Nhân ác quả thiện, sự kiện này 
không xảy ra. 

Nhân thiện quả ác, sự kiện này 
không xảy ra.”

Qua lời dạy này, ta hiểu rằng những 
điều không như ý, không suôn sẻ, những 
điều bi thương, mệt mỏi đang xảy ra là 
do nhân của những ác nghiệp ta đã gieo 
từ thời quá khứ; những điều may mắn, 
tốt đẹp, vừa lòng, thích ý có mặt là do 
nhân của những thiện nghiệp mà ta đã 
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gieo từ trước. Nhất định là như vậy, nhân 
ác thì phải gặt quả cay đắng, nhân thiện 
sẽ gặt quả ngọt ngào.

Là một người con Phật, nhưng đôi 
khi chính chúng ta, thậm chí là những vị 
xuất gia tu hành vẫn chưa thực sự biết 
tư duy, suy nghĩ theo quy luật nhân quả. 
Khi gặp chuyện, ta vẫn dùng cách tư duy 
của phàm tình mà phân tích, vẫn có sự 
oán trách, thở than, than vãn rằng “Tại 
sao giữa bao nhiêu người mà chỉ duy 
nhất có tôi phải chịu đựng cảnh đau khổ 
như thế này!”. Đây là một suy nghĩ sai 
lầm, đi ngược lại với Chánh tín, Chánh 
kiến của nhân quả.

Bản thân Minh Thành đã từng trải 
qua rất nhiều biến cố trái ngang, phải đối 
diện với những trường hợp “lấy oán báo 
ân”, nhưng vì tin chắc nhân quả, biết đây 
là những nghiệp bất thiện của mình từ 
những đời sống quá khứ, nên thân tâm 
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vẫn an nhiên, yên ổn. Như vậy, khi đã 
hiểu rõ được quy luật và sự thật này, ta sẽ 
thôi không còn oán trách bất kỳ ai, ta sẽ 
biết chấp nhận, bình thản đối với những 
điều không như ý, bất toại nguyện, 
không may mắn diễn ra trong đời sống 
của mình.

--
Chúng ta cần phải hiểu, thấu suốt 

một sự thật rằng, các pháp vận hành theo 
duyên, theo nghiệp, theo quy luật nhân 
quả. Tất cả mọi sự việc, sự vật đều có 
sự tương quan chặt chẽ với nhau. Không 
phải tự nhiên mà giữa hàng triệu người, 
ta lại chọn quen biết và đi đến hôn nhân 
với duy nhất người bạn đời của ta. Không 
phải tự nhiên mà giữa biết bao ngôi nhà, 
mà chỉ có phần nhỏ ngôi nhà bị trộm đột 
nhập. Không phải tự nhiên mà có người 
bị lừa gạt về tiền bạc, trong khi có người 
thì được giúp đỡ, biếu tặng tài sản…
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Lấy ví dụ trường hợp ta bị thất thoát 
tài sản do bị lừa gạt, trộm cắp. Nếu biết 
quán xét về nhân quả, ta sẽ nhận thấy 
có hai nguyên nhân chính dẫn đến sự 
thất thoát này. Nguyên nhân đầu tiên 
phải kể đến là do có thể chúng ta đã chủ 
quan trong việc quản lý tài sản, đã sơ 
hở để trộm biết được nơi cất giấu tiền 
bạc của mình, đã tin người một cách dễ 
dãi. Nguyên nhân thứ hai là do nhân bất 
thiện từ trước, có thể trước đây lúc còn 
trẻ hoặc các đời sống quá khứ ta đã từng 
trộm cắp, lừa gạt tài sản của người, nay 
ta phải nhận lãnh quả báo của mình.

Ví dụ thứ hai, là trường hợp có 
thật về một người tập dưỡng sinh buổi 
sáng ở đường lớn bị tai nạn giao thông. 
Trong khi mọi ngày người này đều tập 
trong nhà nhưng duy nhất sáng hôm đó 
lại quyết định tập ở đường lớn thay đổi 
không khí, cuối cùng là xảy ra tai nạn. 
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Nếu biết quán xét về nhân quả, ta sẽ hiểu 
rằng, vụ tai nạn đó hoàn toàn có nhân, 
có duyên; là do sự bất cẩn, chủ quan 
của người đó khi tập dưỡng sinh không 
đúng nơi, không đúng chỗ. Tuy nhiên, 
cũng cần quán xét rằng đây có thể là do 
ác nghiệp của người đó từ thời quá khứ 
đang trổ quả, khiến người này phải hành 
xử không hợp lý như vậy. Đây là bài học 
cho tất cả chúng ta, cần phải giữ chánh 
niệm miên mật để đủ tỉnh táo tránh khỏi 
những điều không hay như vậy.

Một trường hợp nữa là cách đây 
hai mươi bảy năm về trước, lúc đó Minh 
Thành còn là học tăng đang theo học 
tại Trường Cơ bản Phật học TP.HCM – 
chùa Vĩnh Nghiêm, lần nào đi ngang ngã 
tư có đèn giao thông cũng gặp một chú 
bị mất hai chân và một tay chỉ còn một 
tay cầm lon đi xin. Trên cánh tay bị cụt 
chú xăm hai chữ thật to “Hận Đời”, chú 
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hận tại sao người khác sinh ra lành lặn 
đẹp đẽ mà chú phải đau khổ thế này, tại 
sao người ta giàu có đầy đủ mà chú phải 
đi xin ở đầu đường xó chợ. Với nỗi căm 
hận này, chú không thể nào có được một 
giây phút bình yên, mà lại tạo rất nhiều 
những tâm bất thiện, những nghiệp bất 
thiện cho mình.

Nếu biết quán xét nhân quả nghiệp 
báo, thì chú phải hiểu rằng xảy ra như 
vậy là do nhân bất thiện trong các đời 
sống trước đây mà chú đã gieo, là do chú 
đã không khéo tu dưỡng thân tâm mà 
phải chịu cảnh trái ngang như vậy. Phải 
hiểu rằng, nếu muốn được tốt hơn thì chú 
phải chấp nhận sự thật rồi bình tâm nuôi 
dưỡng thiện pháp, làm thật nhiều thiện 
nghiệp để hiện tại và tương lai được bình 
an. Ở trường hợp này, vì không hiểu 
nhân quả, không hiểu nghiệp báo mà chú 
phải sống trong đau khổ, làm ra nhiều ác 
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nghiệp, và sự bi thương đó cứ mãi kéo 
dài.

--
Có rất nhiều trường hợp những 

người vợ, người mẹ hy sinh thầm lặng 
cả một cuộc đời, tần tảo lo lắng, chăm 
sóc cho chồng, cho con… nhưng chồng 
con họ thường xuyên có những thái độ, 
cử chỉ, lời nói khiến bà đau khổ, phiền 
muộn. Ở đây, nếu xét theo góc nhìn tân 
thời, người vợ trong câu chuyện trên có 
thể chấm dứt đau khổ bằng một tờ đơn 
ly hôn. Tuy nhiên, dưới góc độ nhân 
quả, nghiệp báo, không một điều gì là 
ngẫu nhiên, nếu vẫn còn nợ với nhau, 
thì không phải đời này thì đời sau hoặc 
nhiều đời sau nữa nhất định sẽ gặp lại. 

Có thể quán xét rằng, bà mẹ, người 
vợ trong trường hợp này đang gánh một 
món nợ lên đến một tỷ đồng, nhưng mới 
chỉ trả được 300 triệu, còn đến 700 triệu 
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chưa xong, và bà cần phải kham nhẫn, 
chịu đựng thêm để trả hết nợ nần. Nếu 
không nhận ra sự thật này mà phản 
kháng, tức giận, oán trách… tạo thêm 
nghiệp mới, buộc chặt sợi dây oan trái, 
chẳng khác nào vay thêm vài trăm triệu 
trong khi nợ trả chưa xong. Một vòng lẩn 
quẩn như vậy, nợ mới chồng lên nợ cũ, 
không bao giờ trả hết. 

Ở trên là những sự trái ngang trong 
đời sống gia đình, trong xã hội còn rất 
nhiều mối quan hệ giữa người với người, 
với nhiều nỗi ngang trái tương tự. Tuy 
nhiên, để làm rõ hơn và nhấn mạnh 
nguyên nhân sâu xa của điều này, trong 
bài kinh Không thể xảy ra - Tăng chi bộ 
kinh, tập 1, Đức Phật đã tuyên bố rằng.

“Sự kiện này không xảy ra, này các 
Tỷ-kheo không có được: là quả dị thục 
của thân làm ác, miệng nói ác, ý nghĩ 
ác. Có thể là khả lạc, khả hỷ, khả ý, sự 
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kiện này không xảy ra. Sự kiện này có 
xảy ra, này các Tỷ-kheo: là quả dị thục 
của thân, miệng, ý làm ác. Là không có 
quả khả lạc, không khả hỷ, không khả ý, 
sự kiện này có thể xảy ra.” 

Ở đây, Đức Phật dạy rằng, không thể 
do làm ác mà kết quả đem lại là vui thích, 
thỏa ý, vừa lòng, toại nguyện. Thay vào 
đó, là với suy nghĩ ác, lời nói ác, hành 
động ác sẽ đem lại kết quả không vui vẻ, 
đau khổ, sầu, bi, khổ, ưu, não. Cũng như 
vậy, Đức Phật dạy thêm rằng:

“Sự kiện này không xảy ra, không 
có được, là quả dị thục của thân làm 
thiện, miệng nói thiện, ý nghĩ thiện, mà 
có thể là không có kết quả đáng vui, vừa 
lòng, thích ý. Sự kiện này không xảy ra, 
này các Tỷ-Kheo sự kiện này có xảy ra: 
là quả dị thục của thân, miệng, ý làm 
thiện có thể đáng vui, thích ý, vừa lòng. 
Sự kiện này có thể xảy ra.”
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Nếu biết quán xét như vậy, chúng 
ta sẽ nhận thấy rằng, tất cả sự việc xảy 
ra đều có nhân, có duyên liên quan trực 
tiếp đến bản thân ta. Nhờ hiểu như vậy 
mà ta sẽ dễ dàng chấp nhận sự thật, thôi 
không đau buồn, sầu muộn, oán trách, 
khóc than, thù hận vì những điều không 
hay. Thay vào đó là bình thản chấp nhận 
sự thật như chúng đang là, tiếp tục sống 
an trú trong sự bình an, trong thiện pháp, 
trong sự tu học Chánh Pháp.

III. Thực tập tâm hỷ
Làm sanh khởi Tâm Hỷ
Trước khi bước vào bài tập, hít 

vào và thở ra nhẹ nhàng 4 lần, đồng 
thời thầm đọc các câu sau đây nhằm để 
khơi gợi cho tâm và cảm thọ sanh khởi 
theo chiều hướng vui vẻ, nhẹ nhàng, hân 
hoan, hoan hỷ.

Nhẹ nhàng ơi! (hít vào)
Nhẹ nhàng ơi! (thở ra)
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An lạc ơi! (hít vào)
An lạc ơi! (thở ra)

Vui vẻ ơi! (hít vào)
Vui vẻ ơi! (thở ra)

Hoan hỷ ơi! (hít vào)
Hoan hỷ ơi! (thở ra)
Ta khơi dậy trong ta

Tình thương và niềm vui,
Ta khơi dậy trong ta

Niềm vui và tình thương.

Tình thương sống trong ta,
Niềm vui sống trong ta.

Tình thương có trong ta,
Niềm vui có trong ta.

Ta mở rộng tình thương
Đến các loài hữu tình,
Ta mở rộng niềm vui

Đến các loài chúng sanh.
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Đi vào Tâm hỷ:

Bằng tình thương hữu tình,
Bằng hỷ tâm chân thật,

Bằng tấm lòng thương tưởng
Đến tất cả hữu tình

Và thương cả chính mình
Hiện đang còn lặn hụp
Trong sanh tử khổ đau

Trong những tâm sầu não
Những tâm buồn, bất an.
Những tâm buồn ganh tị

Những tâm buồn mông lung.
Các bậc Hiền trí Tăng Ni, Phật tử 

thân mến, những tâm sầu não, bất an, 
buồn bã, mông lung khởi lên rất thường 
xuyên trong tâm ta. Biểu hiện là làm gì 
cũng không thấy vui, không hoan hỷ 
trong sự tu học, đi đứng cũng bất an, 
không thoải mái. Cảm giác thiếu thốn, 
đòi hỏi gì đó, một sự bức xúc đến từ bên 
trong… đây chính là dục lậu, chúng ta 
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cần hết sức lưu ý.
“Vì sự đau khổ này

Của ta và hữu tình,”
Đó là sự đau khổ, cái khổ tù ngục, 

nếu không biết đến Chánh Pháp thì mãi 
chúng ta không giải phá, giải phóng, 
thoát được những cảm thọ này. Những 
cảm thọ này đi theo ta miên man, mãi 
mãi. Muốn tiến bộ trong Chánh Pháp, an 
trú trong hỷ lạc, chúng ta cần phải giải 
phóng được cảm thọ này. Cho nên:

“Ta thành tâm tha thiết
Tu tập trải hỷ tâm”. 

Tu tập hỷ tâm này để chuyển hóa 
những nỗi buồn mông lung này tan biến 
thành mây khói, thành hư không, khiến 
chúng tan biến khỏi cuộc đời ta, thân tâm 
ta. Phát khởi một niềm hoan hỷ, vui vẻ, 
an lạc, phấn khởi trong Chánh Pháp.

“Tâm vui là tâm hỷ
Tâm hoan hỷ hân hoan
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Tâm vui vẻ nhẹ nhàng
Tâm thuận hòa, an lạc”

Cả đoạn này chỉ nói về một chữ Hỷ 
mà thôi, tuy nhiên bằng những từ ngữ 
khác nhau, cách nói lặp đi lặp lại mà 
dòng cảm thọ hỷ lạc trong ta được tưới 
tẩm, duy trì, tăng trưởng, không gián 
đoạn. Đây là nghệ thuật của bài thiền 
quán, không đơn thuần là một bài thơ 
đọc suông nơi cửa miệng. Thiền sư là 
một kỹ sư của tâm hồn, nhà kiến trúc của 
tinh thần, hãy mở cánh cửa lòng mình để 
đón nhận sự vui vẻ, hân hoan, hỷ lạc này.

Hân hoan với thiện pháp
“Tâm vui vẻ nhẹ nhàng
Tâm thuận hòa, an lạc

Ta vui vì người đẹp
Ta vui vì người sang
Ta vui vì người giàu
Ta vui vì người trẻ

Ta vui vì người khỏe
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Ta vui vì người tài
Vui vì người may mắn
Vui vì người an vui”

Ta vui vì người đẹp, ở đây, ta vui 
vì biết được dung mạo đoan trang kia 
là kết quả, hoa trái của những hạt giống 
thiện lành, nghiệp thiện của người trong 
quá khứ, của những tâm từ bi, hòa nhã, 
hiền hòa, nhẫn nhịn. Như vậy, niềm vui 
này phát khởi từ pháp lành, tuyệt nhiên 
không phải niềm vui, thích thú trong sự 
dính mắc của sắc uẩn. Câu này cần được 
hiểu dựa trên nền tảng của trí tuệ nhân 
quả, nghiệp báo. Chúng ta cần phải hết 
sức lưu ý, chỉ cần hiểu sai một chút thôi 
là chúng ta có thể khiến dục, tham, ái 
sanh khởi. 

Ta vui vì người sang, những người 
ở địa vị cao quý, được nhiều người kính 
trọng cũng một lẽ như thế, được vậy là 
nhờ những phước duyên trong quá khứ, 
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nhiều đời vì người quên mình, làm gì 
cũng nghĩ tới số đông, tới lợi ích, lợi lạc 
của đa số, hy sinh lợi ích của bản thân vì 
người khác. Thật vậy, những vị có chức 
sắc trong đời lẫn trong đạo đều thường 
hay gánh vác trách nhiệm to lớn, lo lắng 
cho mọi người, suy nghĩ, lời nói, hành 
động đều hướng về mọi người. 

Ta vui vì người giàu, vì ta biết đây 
là quả ngọt của những việc làm từ thiện, 
bố thí, cúng dường, chia sẻ của cải, vật 
chất bằng tâm hoan hỷ, thương yêu. 

Ta vui vì người trẻ, người khỏe. 
Trên thực tế, có rất nhiều người sinh ra 
đã yếu ớt, thường xuyên bị bệnh, nên ta 
mới hiểu rằng có sức khỏe là điều không 
hề đơn giản. Được trẻ trung, khỏe mạnh 
là nhờ những phước báu nhiều đời ít sát 
sanh, không sát sanh, mang sức lực của 
mình để cống hiến, giúp đỡ mọi người. 
Nay ta cảm thấy hân hoan với những 
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thiện pháp này.
Ta vui vì người tài, một sự thật rằng, 

tất cả mọi lĩnh vực của thế gian và xuất 
thế gian đều cần có sự kham nhẫn, nhẫn 
nại, chịu đựng thì mới có thể thành tài. 
Nay ta vui với người tài vì hiểu rằng đây 
là quả ngọt của những đức hạnh cao quý, 
của những năm tháng kham nhẫn, kiên 
trì, nhẫn nại, chịu khó rèn luyện, khổ 
luyện để thành tựu trong chuyên môn. 

Những người may mắn, làm gì 
cũng suôn sẻ, tiếp xúc với những điều dễ 
chịu, khả lạc, khả ái, khả hỷ… Ta vui với 
những điều tốt lành đến với họ, vì ta hiểu 
họ đã nhiều đời hành Thập thiện, giữ gìn 
năm giới, nên nay mới được hanh thông, 
tốt lành như thế.  

Ta vui vì người được an vui, vì 
người đó trong quá khứ đã không làm 
cho người khác sợ hãi, luôn mang lại 
sự bình an, hài hòa, hòa thuận với mọi 
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người, thường tu tập tâm hiền hòa, từ ái, 
hòa hợp… Nên bây giờ họ được an vui, 
không gặp phải những điều bất an, bất 
trắc, không gặp những hoạn nạn, lo lắng. 

“Vui vì người dễ mến
Vui vì người dễ thương

Vì người được người mến
Vui vì được người thương

Vui vì người hòa hợp
Vui vì người hòa đồng

Vì người thân mến nhau
Vì người tốt với nhau”

 Những người dễ mến, dễ thương, 
được mọi người thương mến. Sự dễ 
mến, dễ thương này dẫu có rất nhiều 
tiền bạc, chức sắc cũng không thể nào 
đổi lấy được. Bằng chứng là có những 
người không có gì trong tay, không tài 
năng, không gia thế nhưng luôn được 
mọi người thương quý, ủng hộ; trong khi 
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cũng có những người có rất nhiều thứ 
nhưng lại bị mọi người xa lánh, bài xích. 
Sở dĩ được thương quý như vậy vì những 
người này trong nhiều đời thường xuyên 
tu tập tâm hiền từ, thuần thục, hòa nhã; 
khi gặp họ, chúng ta luôn cảm thấy rất 
ngọt ngào, dễ chịu, dễ mến. Để rèn luyện 
được một nội tâm hiền lương như vậy, là 
nhờ công phu nhiếp phục bản ngã, tu tập 
tâm hiền từ. 

“Vui vì người được lợi
Vui vì người được danh

Vì người được cung kính
Vì người được tôn vinh”

Đạt được những điều này cũng 
là nhờ những phước lành của họ ở đời 
trước. Chẳng hạn như Hòa Thượng 
Thượng Thanh Hạ Từ - viện trưởng 
thiền viện Trúc Lâm, có những Phật tử 
vừa gặp thầy thôi là quỳ xuống đảnh lễ, 
nước mắt tuôn trào, thậm chí là những 



TÂM HỶ NGỌT NGÀO

34

vị tu hành có chức sắc cũng xúc động 
mà đảnh lễ như vậy. Chuyện kể rằng có 
một người đàn ông không hiểu đạo, có 
chức lớn ở thế gian, hôm tham quan ở 
Thiền Viện vô tình gặp Hòa Thượng từ 
trong thất đi ra, có quý thầy đi theo. Hòa 
Thượng đi ra rất bình thường, còn chưa 
nói một lời nào, ấy thế mà người đàn ông 
hết sức xúc động mà quỳ xuống lạy. Có 
thể nói là sức cảm hóa của Hòa Thượng 
cực kỳ to lớn! Nghe được câu chuyện 
này, ta cảm thấy vui vì đức hạnh, giới 
đức, đạo hạnh, phong thái, uy nghi của 
những bậc cao tăng.

Như vậy, chúng ta hoan hỷ vì hiểu 
rằng tất cả những điều tốt đẹp trong đời 
này đều là do nhân thiện lành đã được 
gieo trồng từ trước. Không phải là niềm 
vui vì tâm dính mắc, tham ái vào những 
điều tốt đẹp. 
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Xả bỏ tâm tật đố, hơn thua
 “Vui vì nay ta biết

Xả bỏ tánh ghét ganh
Xả bỏ tâm tật đố

          Xả bỏ lòng hơn thua” 
Ghét ganh, tật đố, hơn thua; mấy 

chữ này thôi nhưng nếu phân tích, nghiền 
ngẫm, chiêm nghiệm và quán chiếu thì 
chúng ta thấy được rằng đây là bao nhiêu 
những sầu khổ, đau thương và mất mát. 
Suốt vô lượng vô biên kiếp sống, chúng 
ta đã đau khổ, làm cho những người thân 
thương xung quanh mình đau khổ vì sự 
hơn thua, tật đố. 

Ví như trong đời sống vợ chồng, 
nếu ta biết nhường nhịn nhau, hạ thấp 
bản ngã, đừng hơn thua với người bạn 
đời của mình thì có lẽ gia đình sẽ êm ấm, 
hạnh phúc hơn rất nhiều. Rồi đến cha 
con, mẹ con, anh chị em, bạn bè, hàng 
xóm… rất nhiều những mối quan hệ của 
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chúng ta rạn nứt đi đến đỗ vỡ cũng là vì 
tâm ganh tị, tật đố, hơn thua này. 

Bây giờ chúng ta quay trở về với 
bản thân mình. Nhờ biết hân hoan, hoan 
hỷ với những điều tốt đẹp của người 
khác, với những phước thiện của họ. Mà 
bản thân ta xả bỏ được tánh ghét ganh, 
tâm tật đố, lòng hơn thua. Nay ta vui với 
chính những điều mà bản thân vừa gieo 
trồng. 

Thêm nữa, khi thể nhập trí tuệ vô 
thường, khổ, vô ngã, ta hiểu rằng làm gì 
có người nào đâu để mà ta ganh tị, hơn 
thua, tật đố. Tất cả chỉ là vở tuồng của 
năm uẩn, của những bộ xương di động, 
của thọ, tưởng, hành, thức. Tất cả là nô 
lệ của dục tham ái, sân hận, si mê, vô 
minh và bản ngã. Và mục đích duy nhất 
và tối hậu của đời sống này là nhiếp phục 
đi đến đoạn tận những ác bất thiện pháp 
này.
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Hân hoan với tâm hiền
“Vui vì nay ta biết

Tu tập tâm hiểu thương
Tu tập tâm hiền thiện
Tu tập tâm hiền vui”

Khi thực hành nhận diện năm uẩn, 
nhìn thấy những cấu bẩn trong nội tâm 
mình, chúng ta cảm thấy chán chường, 
ngao ngán, xấu hổ, sợ hãi, tàm quý. Vì 
hiểu bản thân mình đang đau khổ với 
những ác bất thiện pháp này, chúng ta 
phát khởi lòng từ mẫn đối với chính tự 
thân, thật tội nghiệp cho chính mình, mãi 
ngụp lặn trong dòng sinh tử luân hồi, mãi 
tham lam, sân hận và si mê, rất dễ ích kỷ, 
cáu gắt, khó chịu, tức giận, cộc cằn, gay 
gắt… 

Chính vì lẽ đó mà Minh Thành từng 
chia sẻ một bài pháp có tựa đề “Mình là 
kẻ đáng thương nhất hành tinh”. Sao mãi 
vẫn cứ dục tham, đòi hỏi, ham muốn, tìm 
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kiếm để cung phụng những khao khát 
không bao giờ được thỏa mãn. Sao cứ 
mãi tức giận, sân hận, cáu gắt. Sao cứ 
mãi si mê, tăm tối, ngu muội. Sao cứ mãi 
kiêu căng, hống hách, ta đây, ngã mạn. 
Vì hiểu mình như vậy, nên ta cảm thấy 
thương bản thân vô cùng. Thật sự đáng 
thương, thật sự tội nghiệp. 

Tuy vậy nhưng ta cảm thấy vui, vui 
vì xưa nay ta không ý thức được điều này, 
suốt ngày, suốt tháng, suốt năm, suốt đời 
chỉ hướng ra bên ngoài để tìm cầu, soi 
mói những điều vô thường, tạm bợ. 

--
Nhờ hiểu tự thân mình, thương tự 

thân mình mà ta hiểu rằng tất cả mọi 
người đều đáng thương như vậy. Tất cả 
mọi hữu tình, chúng sanh đều bị xâm 
chiếm, áp đảo, thiêu đốt, nhấn chìm bởi 
dòng thác lũ của dục tham ái, sân hận, si 
mê, vô minh và bản ngã. 
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Đừng chỉ nhìn bề ngoài, đừng nhìn 
vào hành động, lời nói của họ. Hãy nhìn 
sâu vào căn nguyên xuất phát của những 
lời nói, việc làm đó, ta sẽ nhận ra đằng 
sau những bất thiện kia đều bắt nguồn từ 
vô minh và khát ái. Khi hiểu được điều 
này, ta hãy phát khởi một tình thương 
bằng trí tuệ đối với tất cả mọi loài hữu 
tình chúng sanh. Hãy để tình thương này 
thấm đượm, tuôn trào từng tế bào của ta. 
Thật tội nghiệp cho bản thân ta và hữu 
tình chúng sanh sống trong bóng đêm 
của si mê, si ám. 

Nhờ biết hiểu và thương như vậy 
mà ta nguyện sống hiền hòa, từ ái với tất 
cả mọi người, mọi loài... Từ người yêu 
mến ta đến những người ganh ghét, hãm 
hại ta. Phát khởi một tình thương dào 
dạt, tràn đầy thấu hiểu, cảm thông, lòng 
trắc ẩn và bi mẫn.

Cả thế giới này, khắp hành tinh, 
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quả địa cầu này đang bị bao phủ trong 
bóng đêm của vô minh và si ám. Hãy 
biết yêu thương tất cả mọi người, mọi 
loài, chỉ những người không hiểu mới 
tức giận, cáu  gắt mà thôi. Hãy khuyến 
khích, khích lệ, nhắc nhở, động viên, 
an trú những người xung quanh ta vào 
Chánh Pháp, hằng ngày hãy chia sẻ, lan 
tỏa những điều tốt đẹp, thiện lành bằng 
tâm hiểu và thương, đó là làm từ thiện 
bằng tấm lòng. Trong kinh Pháp cú và 
kinh Tương ưng bộ, Đức Phật từng dạy 
rằng:“Pháp thí, thắng mọi thí! Pháp vị, 
thắng mọi vị! Pháp hỷ, thắng mọi hỷ! 
Ái diệt, dứt mọi khổ!”; “Ai giảng dạy 
Chánh Pháp – Vị ấy cho bất tử”.

Nhân đây, Minh Thành mạn phép 
nhắc nhở các bậc Hiền trí Tăng Ni, Phật 
tử hãy thường xuyên thực tập tâm hiểu 
và thương ở mọi lúc, mọi nơi, trong mọi 
cảm thọ, nghĩ tưởng của mình. Có thể 
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thực hiện bằng hành động như bố thí, 
giúp đỡ bằng công sức, gìn giữ những 
đức hạnh cao đẹp, truyền tải Chánh Pháp 
đến mọi người qua mạng internet đến 
khắp mọi miền thế giới, đây là liều thuốc 
của tâm linh, thực dưỡng của tinh thần 
mà bất cứ ai cũng cần đến.

Ngoài ra, bằng sự thực tập tâm hiền 
của chính tự thân, hành trì bằng cả sự 
sống và sinh mạng của mình, chúng ta 
lan tỏa cảm thọ an lạc, tâm hiểu thương, 
sự hoan hỷ trong Chánh Pháp đến tất cả 
mọi loài hữu tình chúng sanh giúp họ 
được an lạc, yên vui, nhẹ nhàng, vượt 
lên các bức xúc, khó chịu trong tâm hồn, 
hướng về sự thật tối thượng. 

 Khi thực tập tâm hiền này, chúng 
ta cảm thấy rất vui, vui bởi vì chúng ta 
hiền hòa từ trong suy nghĩ, từ ái trong lời 
nói và thiện lành trong hành động. Sắc 
ta hiền thiện, cảm thọ, nghĩ tưởng, nhận 
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thức ta thiện lành. Buổi sáng hiền thiện, 
an lành, buổi trưa, buổi chiều, buổi tối 
đều hiền thiện, an lành. Tâm ta lúc nào 
cũng an tịnh, lắng dịu, nhẹ nhàng, hiền 
hòa. Như vậy, ta vui vì bản thân đã biết 
tu tập tâm hiền, trở thành một người hòa 
nhã, đáng yêu, đáng mến. 

Hân hoan với Chánh Pháp
“Vui vì ta được biết

Chánh Pháp của Thế Tôn
Vui vì ta được học

Lời dạy của Thế Tôn”
Trong kinh Pháp cú, Đức Phật đã 

tuyên bố: “Hơn thống lãnh cõi đất – Hơn 
được sanh cõi trời – Hơn chủ trì vũ trụ – 
Quả Dự Lưu tối thắng”. Quả Dự lưu là vị 
đã chân chánh thấy được Pháp. Như vậy, 
Đức Phật dạy rằng, người đã thấy pháp 
vượt lên trên địa vị của người thống lãnh 
cõi đất, chủ trì cả vũ trụ. Niềm vui tối 
thượng, tột cùng trên thế gian này chính 
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là biết được Chánh Pháp của Thế Tôn. 
Thật vậy, những chức quyền, kho 

tàng, châu báu chỉ làm chúng ta thêm 
sầu, bi, khổ, ưu não mà thôi. Trong khi 
Chánh Pháp nếu dốc lòng thực hành có 
thể đưa chúng ta đến bến bờ giải thoát, 
nếm được hương vị bất tử, đoạn tận dục, 
tham ái, vô minh và bản ngã.

Suốt vô lượng kiếp sống đến nay, 
chúng ta sống trong bóng đêm của vô 
minh, không nhìn thấy sự thật, bản chất 
về đời sống này. Nay được Chánh Pháp 
chữa lành, khai mở con mắt trí tuệ, để 
nhìn thấy ngũ uẩn, để hiểu và thương 
chính bản thân mình. Vậy nên, chúng ta 
hãy hân hoan, hạnh phúc, trân trọng, tôn 
kính Chánh Pháp thật nhiều. 

“Vui vì được nghe pháp
Vì được gặp bạn lành’
Vì biết giữ giới hạnh
Vì biết tập nhìn tâm”
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Kính thưa quý Tăng Ni, Phật tử, có 
một loại virus độc hại hơn cả Covid – 19 
đã và đang tàn phá thân tâm của tất cả 
hữu tình chúng sanh trong vô lượng kiếp 
sống, đó chính là virus của dục tham, ác 
dục, dục điên cuồng, dục si mê, dục nhiệt 
não… virus của sân hận, thù địch, khẩu 
tranh, đấu tranh… virus của si mê, hắc 
ám, vô minh… virus của bản ngã, ích kỷ, 
ganh tị, tật đố… những chủng virus này 
ngấm ngầm phát triển trong tâm thức của 
tất cả hữu tình, mang đến rất nhiều đau 
thương và mất mát.

Nếu nhân loại không biết giữ gìn 
giới đức, sống thiện lành, chân chánh với 
nhau mà cứ mãi tạo tác những ác nghiệp, 
sát sanh, trộm cắp, tà dâm, nói dối, hãm 
hại lẫn nhau, ác tham, ác tuệ thì thế giới 
này sẽ dần đi đến hoại diệt, tối tăm không 
cùng. Những hữu tình không được nghe 
Chánh Pháp, không thấy được ngũ uẩn, 
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cấu bẩn, lậu hoặc trong tâm, họ lao theo 
dòng chảy xiết, dòng thác đổ của tam 
độc, họ chìm đắm, trôi lăn; họ đau khổ, 
sầu bi, ưu não; không biết nguyên nhân 
của khổ và con đường đoạn tận khổ đau. 

 Nay chúng ta tu học Chánh Pháp, 
giữ giới, hành thiện, thực hành thiền 
quán trong sự yên tĩnh, lắng dịu chính 
là để nhìn sâu vào tâm thức này, nội soi, 
rà xét, soi rọi thật kỹ những cấu uế, bất 
thiện trong tâm mình. Nhìn thấy những 
virus của tham, sân, si, vô minh và bản 
ngã đang tàn phá thân tâm chính mình và 
mọi người, từ đó dùng Pháp dược, Thánh 
dược, diệu dược để chữa trị, chuyển hóa 
chúng. Thật vui thay khi chúng ta được 
nghe Pháp, được gặp bạn lành, biết giữ 
giới hạnh, biết tập nhìn tâm. 

Biết tập nhìn tâm, câu này cực kỳ 
quan trọng. “Tập nhìn tâm”, nhìn thọ, 
tưởng, hành, thức của chính mình, ý thức 
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được trạng thái hiện tại của tâm, hiểu 
được tại sao sanh khởi, sanh khởi từ đâu, 
động cơ sanh khởi là gì? Mỗi một cảm 
giác, nghĩ tưởng xuất hiện, ta đều nhìn 
thấy được, hiểu nhân duyên sanh diệt 
của chúng, nhìn thấy được sự tập khởi, 
đoạn diệt của ngũ uẩn.  

Chính chúng ta cần phải liên tục 
quán xét, soi rọi, nhìn vào nội tâm của 
mình, từng nhất cử nhất động đều nhìn 
vào bên trong, không được buông lung, 
phóng dật. Khi thực tập thường xuyên 
như vậy, ta sẽ dần dần nhìn thấy được 
những khía cạnh, phương diện, góc 
khuất của tâm mà bấy lâu nay ta không 
hề hay biết. Chính lúc này, ta cảm thấy 
vui mừng vì đã nhìn thấy được những 
điều trước đây chưa bao giờ thấy, hiểu 
được những điều chưa bao giờ hiểu, phơi 
bày ra những thứ bao lâu nay bị che kín. 
Nhưng đồng thời, ta cũng thấy lo vì giờ 
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ta mới nhận ra bên trong tâm của chính 
mình là bao nhiêu những cấu bẩn, bất 
thiện pháp như vậy. Cho nên, “Hỷ vô 
lượng tâm” không phải từ đầu đến cuối 
đều là vui vẻ, hân hoan. Pháp của bậc 
Thánh, của Đức Phật là trung đạo, không 
nghiêng lệch một bên nào.

Như vậy, khi biết nhìn vào tâm của 
chính mình, chúng ta sẽ có hai cảm thọ 
hỷ và ưu. Vui mừng, hoan hỷ là nay ta đã 
hiểu được thân tâm của chính mình. Lo vì 
nhận ra bên trong tâm là rất nhiều cấu uế, 
bất thiện… Hai cảm thọ này đều là thiện 
pháp, là động lực giúp chúng ta tinh tấn 
trong Chánh Pháp, vậy nên ta cần tưới 
tẩm, vun bồi, phát triển để hai dòng cảm 
thọ này được tồn tại dài lâu, làm động 
lực, sức đẩy, đưa ta về phía trước.

Thật vui vì nay ta được học pháp, 
nghe Pháp của Thế Tôn, được gặp bạn 
lành, biết giữ giới hạnh, biết tập nhìn 
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tâm, biết quay trở về chính mình, thấy 
biết được chính mình sau bao nhiêu kiếp 
sống trong vô minh, mù lòa, mãi nhìn ra 
bên ngoài. 

Thật vui vì bây giờ ta đã nhận ra 
thủ phạm thật sự gây ra đau khổ cho bản 
thân và hữu tình trong vô lượng kiếp vừa 
qua. Vui vì nay ta đã được nghe Thánh 
Pháp hy hữu, hiếm có, khó gặp, được đi 
trên Thánh Đạo, hiểu được mục đích duy 
nhất, thật sự của đời sống này là diệt tận 
các lậu hoặc, cấu nhiễm. 

Vui vì biết chán ngán
“Vui vì ta biết ngán

Ngán nhân quả, trả vay
Ngán nghiệp lực thúc đẩy
Sanh vào chỗ đắng cay”

Khi thực hành đúng theo lời dạy của 
Đức Phật, chúng ta sẽ tận hưởng được 
những niềm vui không ngờ. Vui trong sự 
ngao ngán, tuy chán ngán nhưng ta lại 
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cảm thấy hạnh phúc, bởi vì đây là niềm 
vui của sự yểm ly, ly tham, cởi bỏ sự ràng 
buộc, dính mắc đối với thân xác tứ đại, 
ngũ uẩn, với dục tham, sân hận, si mê và 
bản ngã này. Nhờ chán ngán nên cởi bỏ 
ra những ràng buộc, nhờ cởi bỏ những 
ràng buộc nên ta được tự do, hạnh phúc, 
vậy nên ta vui. 

 “Ngán nhân quả, trả vay”, một 
câu này thôi là cả một chủ đề thiền quán 
rộng lớn, sâu sắc. Cảnh nhân quả rất đau 
thương, buồn khổ, cứ vay rồi trả, trả rồi 
lại vay, oan oan tương báo, thù hận nhau 
suốt nhiều kiếp sống mà không khi nào 
chấm dứt. Thật ngao ngán, thật nhàm 
chán là sự trả vay của nhân quả này. 

 “Ngán nghiệp lực thúc đẩy”, chán 
ngán những cảnh chỉ vì một câu nói, một 
ánh mắt, một ánh đèn pha vào mắt, vài 
lời không vừa tai… mà nghiệp lực thúc 
đẩy đưa đến xô xát, tang thương, tù tội. 
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Rồi nghiệp lực thúc đẩy đến những cảnh 
nghiện ngập, tà dâm, rượu bia, ma túy, 
đua xe, cờ bạc… gây ra bao nhiêu đau 
thương và mất mát. Chính những dòng 
nghiệp mạnh mẽ này đã sai khiến, thúc 
đẩy, dẫn dắt, áp đảo, điều khiển chúng 
hữu tình tạo ra vô số ác nghiệp, đày đọa 
lẫn nhau.

Rồi vì khi sống đã tạo ra những 
nghiệp bất thiện này, mà sau khi chết, 
lại phải sanh vào những chỗ đắng cay, 
làm thân người kém may mắn, làm thân 
thú, làm chúng sanh cõi địa ngục, ngạ 
quỷ… Thật sợ hãi, lo lắng, chán ngán, 
thật nhàm chán, ê chề, não nề là những 
nghiệp bất thiện này. 

Nhờ vậy mà ta lại cảm thấy vui, vì 
biết sợ hãi, lo lắng, chán ngán, ta nguyện 
cẩn thận, không tạo tác những ác nghiệp, 
tránh khỏi những điều bất an, không để 
nghiệp lực thúc đẩy thêm nữa. 
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“Ngán tái sanh chỗ khổ
Sanh chỗ chẳng bình an
Ngán sanh vào địa ngục

Chỉ còn đường khóc than”
 Lo sợ phải sanh vào chỗ khổ, bất 

an, nếu sanh vào địa ngục thì thật sự đau 
đớn, thống khổ, khiếp đảm chỉ còn biết 
khóc than mà thôi…  Kính thưa quý 
Tăng Ni, Phật tử, ác pháp của chúng sanh 
giờ đang rất mãnh liệt, chúng ta đang 
sống trong chỗ bất an, trong ngôi nhà đầy 
lửa nhưng vì vô minh nên không nhận ra 
những ác bất thiện xung quanh mình. Cứ 
mãi khao khát, đắm đuối, buông lung, 
phóng dật trong những thứ mong manh, 
phù phiếm. Hãy biết lo sợ, hãy biết chán 
ngán, để tìm về nơi bình an, tịnh lạc của 
thiện pháp. 

“Ngán sanh làm súc vật
Đời sống đầy bất an”

Đời sống của các loài động vật thật 
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sự bất an, bất cứ khi nào cũng có thể đối 
diện với sinh tử. Thú lớn ăn thú nhỏ, 
chim lớn ăn chim nhỏ, chim nhỏ ăn sâu; 
các loài thỏ, hươu, nai… luôn trong sự 
nơm nớp lo sợ các loài thú ăn thịt như 
hổ, báo, sư tử… Thêm nữa, các loài vật 
như chuột, rắn, tắc kè… luôn phải sống 
chui nhủi, trốn tránh, sống ở những nơi 
tối tăm, dơ bẩn. Rồi các loài vật được 
con người nuôi nhốt, tuy không phải 
đối diện với nguy cơ sinh tử hằng ngày, 
nhưng bất cứ lúc nào cũng có thể bị đồ 
tể xẻ thịt, bị cắt cổ, nhổ lông… Thật hết 
sức đáng thương và đau đớn là đời sống 
của súc vật.

“Ngán sanh làm ngạ quỷ
Đói khổ và lang thang”

Lại nói đến cảnh giới ngạ quỷ với 
cái cổ nhỏ như cây kim, bụng to như cái 
trống, lúc nào cũng trong tình trạng đói 
khát, tối tăm, mê muội. Những chúng 
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sanh lâm vào hoàn cảnh này, đều có 
nguyên nhân sâu xa của nhân quả, rằng:

“Tiền mục lúa hư không cứu đói rét, 
Lụa là chất đống nào nào có giúp ai
Được người mấy trăm chưa cho là nhiều
Mất mình một đồng tưởng như hao lớn
Trên từ châu báu, dưới đến tơ gai
Kho đựng chất đầy, chưa từng bố thí”

(Khóa Hư Lục)
Nguyên nhân phần nhiều là do tâm 

địa ích kỷ, hẹp hòi, xan tham, bủn xỉn, 
không biết bố thí, chia sẻ với mọi người. 

“Ngán làm người khốn khổ
Dị dạng và tật nguyền”

Đáng thương xót thay là những 
người dị dạng, tật nguyền, đui, mù, câm, 
điếc, những hoàn cảnh dị dạng đầu to 
bằng cái chuông, tay chân cong vẹo, mắt 
mũi miệng không cân xứng, các chi dính 
liền với nhau… rồi đến những chứng 
bệnh kỳ lạ khi vừa sinh ra, thật sự hết sức 
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bất an, hoạn nạn và đau khổ. Quán chiếu 
như vậy để ta biết cảm thông hơn với 
những người kém may mắn, phát khởi 
tấm lòng bi mẫn, xót thương. Bên cạnh 
đó, hiểu được rằng nay ta may mắn làm 
người với thân thể lành lặn, khỏe mạnh 
lại có duyên lành được nghe hiểu Chánh 
Pháp của Như Lai, chúng ta cần phải biết 
trân trọng, hân hoan, tinh tấn thực hành 
để không phải rơi vào những đường ác, 
đường khổ. 

“Ngán làm người bất hạnh
Nghèo, đói, rách, lang thang”

 May mắn hơn những hoàn cảnh kể 
trên là làm người nghèo đói, thiếu thốn, 
không nhà cửa, không nơi nương tựa, 
nay đây mai đó, phải ngủ ở công viên, 
vỉa hè, gầm cầu, cơm không đủ ăn, áo 
không đủ mặc… Thật sự chán ngán là 
những quả của ác nghiệp. 

Nếu phải sống trong những cảnh 
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khổ của súc sanh, địa ngục… làm sao 
có cơ hội tích lũy thiện pháp, làm sao 
ta có thể nghe học Chánh Pháp để chấm 
dứt khổ đau, sinh tử luân hồi. Chúng ta 
hãy biết lo lắng, lo sợ đối với những ác 
nghiệp, vì chính những ác nghiệp sẽ dẫn 
lối ta đến những cảnh đau khổ kể trên. 
Chỉ cần một ý niệm bất thiện sanh khởi, 
liền có thể gieo nhân địa ngục, ngạ quỷ, 
súc sanh, một người với nhiều ác nghiệp, 
bất cứ lúc nào cũng có thể tái sanh làm 
heo, gà, bò, kiến, địa ngục, ngạ quỷ, làm 
người dị hình, dị tật…

Quán chiếu như vậy để ta phát khởi 
một cảm giác chán nản, ngao ngán tột 
độ, không còn ưa thích, tham muốn gì 
đối với những ác pháp, đối với tham lam, 
sân hận, si mê, bản ngã… để đời sau còn 
được tái sanh với một thân thể lành lặn, 
trong thiện nghiệp, phước báu, trí tuệ, 
sáng suốt. Xa hơn nữa là chán ngán đời 
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sống này, chán ngán sanh tử luân hồi, 
tinh tấn trong Chánh Pháp để chặt đứt 
sợi dây sanh tử luân hồi, tái sanh, đau 
khổ này. 

“Vui vì ta biết chán
Chán thân xác vô thường
Chán luân hồi đau khổ
Chán sanh tử, tái sanh”

 Hãy thật hân hoan, vui sướng vì ta 
biết nhàm chán thân xác vô thường này, 
chán cuộc xoay vòng loanh quanh, lẩn 
quẩn, khổ đau, sầu bi, ưu não này, chán 
vòng sống chết lặp đi lặp lại hoài như 
vậy, chán sống chết tái sanh. Cứ sanh 
ra, lớn lên, tìm dục lạc, tham, sân, si, vô 
minh, bản ngã, già, bệnh, chết. Rồi lại 
sanh ra tiếp tục nữa, nhưng chưa chắc 
được tới chữ già. Còn trẻ mà nổi nóng, 
tham dục lên rồi vào tù, tử hình, hoặc là 
bị đâm, bị đốt, bị chém chết. 

Đơn giản như trong cái ăn, cái ngủ 
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của chính mình đây thôi, chúng ta đã ăn, 
đã uống, đã ngủ suốt hàng nhiều năm trời, 
nhưng đã bao giờ chúng ta cảm thấy thực 
sự thỏa mãn, cảm thấy nhàm chán đối với 
chúng? Cứ sanh ra, dục, ái, tham, sân, 
si, vô minh, bản ngã, rồi chết, cứ quanh 
đi quẩn lại một vòng như vậy. Rồi thành 
cô hồn, thú vật, địa ngục, súc sanh, rồi 
sanh làm người. Giàu có thì buông lung 
phóng dật; quyền uy thì ức hiếp người ta, 
rồi đọa xuống, chết, rồi bò lên, làm được 
chút phước thiện, lại rớt xuống. Cứ lòng 
vòng như vậy, trăm ngàn ức kiếp, vô thỉ 
kiếp, không biết chán. Cứ mãi tham dục, 
sân hận, bản ngã, rồi tìm dục, tìm ái, vô 
cùng vô tận, không hề chán ngán. 

Hãy phát khởi lên trong ta sự ngao 
ngán, chán nản, nhàm chán đối với luân 
hồi đau khổ, sanh tử, tái sanh này, nếu còn 
trôi lăn trong dòng luân hồi này, chờ đợi 
ta sẽ là rất nhiều nỗi thống khổ, thủ đoạn, 
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mưu mô, tham lam, sân hận, vô minh, si 
mê, bản ngã… Hãy tinh tấn trong Chánh 
Pháp, nhàm chán, ly tham, hướng thẳng 
về Niết Bàn – sự dập tắt hoàn toàn tất cả 
ham muốn trong khổ đau !

Vui vì biết buông bỏ
“Vui vì ta biết bỏ

Bỏ thích cái vô thường”
Ở trên là vui vì sự nhàm chán, yểm 

ly, bây giờ ta vui vì sự buông bỏ, bỏ ý 
thích những thứ vô thường, điều này thật 
vui, thật tuyệt vời. Vui vì ta biết bỏ, bỏ 
tâm ý thích thú với những thứ vô thường, 
không còn ham thích tiền bạc, đất đai, 
xe cộ, tài sản gì cả, đối với Tăng Ni còn 
là chùa chiền, đệ tử… bỏ xuống được 
những điều này là niềm vui tối thượng! 
Ta buông xuống sự dính mắc đối với thân 
xác vô thường này, không còn thích thú, 
trau chuốt nó thêm nữa. Buông xuống sự 
thích thú đối với những ngũ dục ở bên 
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ngoài, năm dục trưởng dưỡng. Ta hân 
hoan vì biết buông bỏ những điều đó. 
Đây là những điều bên ngoài, còn bên 
trong ta buông xuống

“Bỏ giận hờn chấp nhặt
 Bỏ bản ngã hư danh”

Buông xuống được những thứ bên 
ngoài ta đã là một điểm rất tốt, rất hân 
hoan. Nhưng quan trọng hơn là buông 
bỏ những thứ bên trong - nội tâm của ta. 
Buông bỏ những tâm cấu uế, những sự 
hờn trách, chấp nhặt, hơn thua. Chữ chấp 
nhặt ở đây rất hay, bởi tâm chúng ta có 
khuynh hướng nắm giữ, chấp thủ, bám 
víu, níu kéo từng chút một, điều gì cũng 
có thể làm cho ta phiền giận, đau buồn, 
làm rạn nứt những mối quan hệ xung 
quanh ta. 

Ta vui vì buông bỏ được sự chấp 
nhặt, ích kỷ, hờn trách, bản ngã này, từ 
đây ta sống hài hòa, nhún nhường, cảm 
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thông, nhờ vậy mà gia đình được êm ấm, 
huynh đệ chan hòa, vợ chồng an vui, mẹ 
với con, anh chị em với nhau sống bằng 
tâm hỷ xả, bao dung và thứ tha. 

Vui vì mong muốn đúng pháp
 “Vui vì ta biết muốn

Muốn dừng sự khổ đau
Muốn cắt vòng sanh tử

Muốn tâm được lặng yên”
Ở đây, chúng ta nhận thấy sự tương 

đồng giữa hai phần của bài thiền quán, 
đoạn ở trên là cảm giác chán ngán, 
rằng:“Vui vì ta biết chán, chán thân xác 
vô thường, chán luân hồi đau khổ, chán 
sanh tử tái sanh”.

Khi thực sự ý thức về bản chất khổ 
của cuộc đời này, cùng với sự chán ngán 
luân hồi đau khổ, chúng ta sẽ phát khởi 
lên niềm khao khát mãnh liệt được thoát 
khổ, chấm dứt sự khổ đau đó. Từ ấy mặt 
trời trí tuệ chiếu sáng trong tim ta. 
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Được nghe học Chánh Pháp, chúng 
ta hiểu được sự vận hành của đời sống 
này, về sự đau khổ triền miên trong vòng 
luân hồi bất tận, thấu suốt bản chất sự 
thật về Khổ của đời sống này. Nay ta 
khao khát, tha thiết, mong muốn để chấm 
dứt sự khổ đau, thoát khỏi dòng luân hồi 
bất tận. 

Sự mong muốn tha thiết này sẽ là 
động lực giúp ta tinh tấn, tinh cần, siêng 
năng học Pháp và hành Pháp; luôn luôn 
chánh niệm, tỉnh giác; phát hiện, tẩy trừ 
đi đến đoạn tận những cấu uế, lậu hoặc 
trong tâm. Chính vì lẽ đó mà chúng ta 
cảm thấy hân hoan với sự thấy biết, với 
sự mong muốn đúng đắn của bản thân 
mình. 

Khi thực hành thiền quán đến câu 
“Muốn tâm được lặng yên”, chúng ta 
nên đọc chậm rãi, kéo dài rồi dành một 
khoảng lặng để tâm có một khoảng lặng 
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thực sự, để ta cảm nhận được hương vị 
của thiền quán. Không nên vội vã đọc 
sang đoạn tiếp theo, như vậy sẽ làm cắt 
đứt dòng cảm thọ đang phát khởi trong 
ta, đây là nghệ thuật của thiền quán, cần 
phải thiện xảo kết hợp những pháp tương 
ứng với nhau để thu lại kết quả tốt đẹp 
nhất. 

 “Vui vì ta biết muốn
Muốn dừng sự khổ đau”

 Khi chúng ta thực sự muốn chấm 
dứt sự đau khổ thì tự động những tham, 
sân, si, vô minh và bản ngã sẽ có khả 
năng lắng dịu, bởi tâm của chúng ta lúc 
nào cũng hướng về sự yên tịnh, lắng dịu, 
không đau khổ, tâm ý hướng về chấm dứt 
đau khổ giống như cái phanh (cái thắng) 
của chiếc xe máy, có khả năng kiểm soát, 
kiềm chế những pháp bất thiện đang vận 
hành nơi nội tâm. Sự mong muốn này là 
phần đầu tiên trong Tứ Như Ý Túc, yếu 
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tố quan trọng nhất của sự thành công trên 
con đường tu học.

“Muốn cắt dòng sanh tử
Muốn tâm được lặng yên”

Trong tạng kinh Nikāya có thuật lại 
rằng thời Đức Phật có 500 vị Tỳ-kheo 
mang bình bát, tọa cụ đến để được gặp 
Đức Thế Tôn, lúc bấy giờ Đức Thế Tôn 
gọi ngài A-nan mời các vị Tỳ-kheo ấy 
ra về, bởi vì các vị quá ồn ào, sôi nổi 
giống như một họp chợ chứ không phải 
một Tăng đoàn, trong kinh còn rất nhiều 
lần như thế. Cho nên những vị ngoại đạo 
thấy Đức Phật từ xa đi đến thì bảo với 
nhau rằng: Tôn giả Gotama đang đi đến, 
hãy yên lặng, Ngài ấy không ưa thích sự 
ồn ào, náo nhiệt, biết đâu Ngài ấy sẽ đến 
đây. 

Thế Tôn là bậc an tịnh, thuyết pháp 
an tịnh và hướng dẫn chúng sanh đạt đến 
cảnh giới an tịnh. Cứu cánh của tu hành 
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là đạt đến cảnh giới bất động tâm giải 
thoát, là trạng thái tâm hoàn toàn tịch 
tịnh, yên lặng không còn dao động, lăng 
xăng, sôi nổi nữa. Mà bước đầu tiên của 
sự an tịnh nội tâm chính là sự an tịnh 
của thân, chính là sự thực tập nói nín 
an nhiên, đến đi vắng lặng, đó là pháp 
yên lặng của bậc Thánh. Dần thực tập sự 
yên lặng, an tịnh này rồi chúng ta sẽ cảm 
nhận được một niềm hạnh phúc dào dạt, 
hân hoan với Thánh Pháp vi diệu. 

Vui mừng trong sự tu học
Chư tôn Hiền đức Tăng Ni và quý 

Phật tử thân mến! Chúng ta cần lưu ý 
đọc bài thiền quán bằng tất cả tấm lòng, 
khi đọc lên hai từ yên lặng, trong lời của 
ta cần phải có chất yên lặng ở trong, và 
rồi dành cho tâm một khoảng lặng. Khi 
đọc lên từ vui, ta hãy thực sự cảm thấy 
hân hoan, hạnh phúc với những niềm vui 
của bài thiền quán. 
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“Vui vì ta biết tập
Tập các hạnh Thánh hiền

Tập cho tâm yên lặng
Đến gần với bình an”

Hạnh Thánh hiền ở đây là những 
hạnh từ, bi, hỷ, xả, vị tha, diệt ngã, buông 
xả, tha thứ, độ lượng… (tham khảo thêm 
bài đức hạnh ngài Xá Lợi Phất). Khi thực 
tập tâm yên lặng là chúng ta đã tới gần 
với bình an, ta đón nhận niềm vui, nỗi 
buồn, thuận duyên nghịch cảnh một cách 
nhẹ nhàng, tâm ta lúc nào cũng an tịnh, 
vững vàng trước bát phong của cuộc đời 
(tám ngọn gió làm cho cuộc sống con 
người bị xáo trộn: được mất, khen chê, 
vinh nhục, vui buồn).

Ở đây, chúng ta lấy sự lặng yên 
của tâm làm thước đo cho bình an, hạnh 
phúc. Khác với người đời vẫn thường 
lấy năm dục trưởng dưỡng, những khen 
chê, được mất, lợi hại, của cải, quyền lực 
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để làm thước đo của hạnh phúc, bình an 
chẳng thấy đâu, trái lại, khi dính mắc vào 
những danh lợi thế tục này, tâm ta thực 
sự bất an và đau khổ. 

Chính vì những lẽ nêu trên mà ta 
hãy phát khởi một niềm vui, hân hoan vì 
nay ta đã biết thực tập những điều mang 
đến lợi lạc, bình an dài lâu ngay trong 
hiện tại lẫn tương lai. 

“Vui vì ta biết rõ
Ta có nhiều niềm vui”

 Sau khi thực hành những phần 
trên, bây giờ, ta cảm thấy vui vì những 
niềm vui của bản thân mình, niềm vui 
của thiện pháp, niềm vui của sự chán 
ngán, buông bỏ, mong muốn đúng pháp 
và thực tập trong tu học, niềm vui viễn ly, 
xả ly, niềm vui yên tịnh, lắng dịu, chấm 
dứt mọi khổ đau. 

 “Những niềm vui chân chánh
Của những người hiền lương”
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Đây là những niềm vui chân chánh, 
đúng với chân lý, niềm vui của thiện 
pháp, của Chánh Pháp. Nay ta vui vì bản 
thân mình hiền hòa, từ ái hơn lúc trước, 
vui vì tâm ta nhẹ nhàng, lắng dịu, an tịnh 
hơn ngày xưa. Vui vì bản thân biết tu tập 
tâm từ, bi, hỷ, xả, biết thực tập những 
tâm rộng lớn của bậc hiền Thánh. 

 “Vui vì ta tẩm ướp
Niềm vui của xả ly
Niềm vui của an ổn

           Niềm vui của an vui”
Khi nói về niềm vui của sự an ổn 

này, chúng ta cùng nhắc lại bài “Giải 
thoát trí” có vài đoạn nói về sơ thiền rất 
quan trọng. Niềm vui, pháp hỷ trong sự 
thực tập Hỷ Vô Lượng Tâm này là sự 
thực tập, tu tập hướng đến sơ thiền:

“Thiền thứ nhất hướng tâm rõ biết
Hiện tại thân tâm chẳng dục tham
Bình yên an tịnh trong người
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Không như lúc bị dục tham làm phiền
Thân bức xúc không yên ổn được
Đứng đi ngồi nằm rất bất an
Giờ đây xả dục ly tham
Nên thân tâm được bình an yên lành”
 Đây là niềm vui xả dục ly tham 

trong lúc mình tu tập.
“Quán hạnh phúc khi mình ly dục
Quán bình an lúc chẳng tham sân

Hân hoan sanh khởi trong lòng
Tâm vui thân lạc vì rời dục tham

Cho lạc hỷ này lan tỏa khắp
Toàn thân này lạc hỷ thấm nhuần

Như xà bông rửa chén dơ
Hỷ lạc này rửa dục nhơ trong lòng”
Niềm hỷ lạc này phát khởi nhờ sự 

tác ý, ý thức rằng bản thân đang trong 
trạng thái xả ly, không còn bị dục tham 
chi phối trong lúc hành thiền. Quán hạnh 
phúc, quán bình an, hướng tâm làm cho 
sanh khởi và an trú tâm trong sự an lạc 
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hạnh phúc, không dục, không tham, 
không ái, không sân, không ràng buộc, 
bản thân ta đang yên lặng, an tịnh.

“Hân hoan sanh khởi trong lòng, 
tâm vui thân lạc vì rời dục tham, cho lạc 
hỷ này lan tỏa khắp, toàn thân này lạc hỷ 
thấm nhuần”. Những pháp này nhờ tác ý 
mà được sanh khởi, sau đó mở rộng, lan 
tỏa khắp toàn bộ châu thân. Cũng giống 
như mở một vòi nước, chúng ta cần khéo 
léo khơi gợi, làm cho cảm thọ hân hoan 
này được phát khởi, sau đó là trào dâng, 
tràn ngập khắp thân, chính vì thế mà thân 
tâm đều được an lạc.

“Như xà bông rửa chén dơ, hỷ lạc 
này rửa dục nhơ trong lòng”. Niềm hỷ 
lạc này giống như xà bông, ta gội rửa 
phát khởi đến đâu, những cấu uế nội tâm 
đều được theo đó mà sạch dần. Chính vì 
thế, hãy siêng năng, tinh cần, chuyên tâm 
thực hành, khiến cho dòng cảm thọ hỷ 
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lạc được thấm đượm khắp cơ thể, toàn 
bộ thân tâm.

 Cho hỷ lạc này thấm nhuần, lan 
tỏa khắp châu thân nên:

“Vui vì ta tẩm ướp
Niềm vui của xả ly
Niềm vui của an ổn
Niềm vui của an vui

 
Tâm vui này hiền thiện
Tâm vui này hiền hòa
Tâm vui này dễ mến

Tâm vui này dễ thương
Tâm vui này lan tỏa

Lan tràn khắp mọi nơi”
Chúng ta lưu ý dành cho tâm một 

khoảng lặng để những dòng cảm họ vừa 
phát khởi được lan tỏa khắp toàn thân, và 
trùm khắp bao la đất trời, trùm khắp thân 
tâm của muôn loài chúng sanh:
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“Tâm vui vẫy tay mời
Chúng sanh rời đau khổ

Tâm vui tràn thế giới
Tâm vui tràn nhân gian
Tâm vui vẻ nhẹ nhàng

Lan tràn mọi phương hướng”
Nhờ những cảm thọ mạnh mẽ, mà 

tâm ta rộng lớn, nhờ đó mà ta chia sẻ 
tâm hân hoan với muôn loài chúng sanh, 
chúng sanh nhờ cảm nhận được tâm vui 
này mà cũng phát khởi niềm vui thiện 
lành, mong muốn diệt khổ, đây mới thực 
sự là Hỷ Vô Lượng Tâm vậy.

Trải rộng tâm hỷ
Giờ đây chúng ta trải rộng tâm hỷ 

mà mình vừa thực tập được ra khắp toàn 
bộ đất trời:

“Đây là phương trước mặt
Rộng lớn và bao la

Hòa lẫn khắp phương này
Là tâm vui của ta”
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Ta khiến cho những dòng cảm thọ 
hân hoan vừa qua trải rộng khắp không 
gian trước mặt, đến cùng tận chân trời, 
làm cho niềm vui đó hòa quyện, trang 
trải, hòa lẫn vào không gian ở phía trước. 
Bước đầu thực tập sẽ chưa quen nhưng 
dần dần chúng ta sẽ thuần thục với sự 
trải rộng tâm này. 

“Tâm tràn đầy vui vẻ
Tâm tràn ngập hân hoan

Tâm khoan khoái nhẹ nhàng
Tâm ngập tràn hỷ lạc”

--
“Đây là phương bên phải

Rộng lớn và bao la
Hòa lẫn khắp phương này

Là tâm vui của ta
Tâm vui này rộng lớn
Vô lượng và vô biên”

Chúng ta quán chiếu cảm giác hỷ 
lạc lan tỏa về phía bên phải cùng khắp 
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tận cùng hư không giới. Trên môi nở nụ 
cười nhẹ nhàng, hoan hỷ vì gặp được 
Thánh pháp tối thượng, tối cao, tối thắng 
mà mình đang tu tập. Sự lặp lại khi trải 
rộng tâm sang các hướng trước, sau, 
phải, trái, trên, dưới cốt là để cho những 
cảm thọ được sanh khởi, duy trì và lan 
tỏa liên tục không dứt.

“Đây là phương bên trái
Rộng lớn và bao la,

Hòa lẫn khắp phương này,
Là tâm vui của ta.

Tâm vui này rộng lớn
Vô lượng và vô biên.”

“Đây là phương phía sau
Rộng lớn và bao la,

Hòa lẫn khắp phương này,
Là tâm vui của ta.

Tâm vui này rộng lớn
Vô lượng và vô biên.”
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“Đây là phương phía trên
Rộng lớn và bao la,

Hòa lẫn khắp phương này,
Là tâm vui của ta.

Tâm vui này rộng lớn
Vô lượng và vô biên.”

Sau mỗi lần trải tâm, cần có một 
khoảng lặng yên để tâm được lan tỏa, 
hòa quyện vào không gian của phương 
đó. 

“Đây là phương phía dưới
Rộng lớn và bao la,

Hòa lẫn khắp phương này,
Là tâm vui của ta.

Tâm vui này rộng lớn
Vô lượng và vô biên.”

“Đây là phương bề ngang
Rộng lớn và bao la,

Hòa lẫn khắp phương này,
Là tâm vui của ta.
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Tâm vui này rộng lớn
Vô lượng và vô biên.”

“Tâm vui này tỏa rộng
Cùng khắp thế giới này,
Tâm vui này tỏa rộng,
Khắp đất trời bao la.”
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Lời Kết

Khi tu tập tâm hỷ xả thường xuyên, 
chúng ta dần sẽ cảm thấy cuộc sống trở 
nên thuận lợi hơn, nếu không phải vì nhờ 
ngoại cảnh trở nên suôn sẻ hơn thì cũng 
là nhờ nội tâm ta đã mạnh mẽ, yên tịnh, 
vững vàng hơn trước. Dần dà những ham 
muốn, tham lam, sân hận, si mê, vô minh 
và bản ngã trong tâm ta sẽ được gột rửa, 
ta không còn đi tìm kiếm niềm vui ở bên 
ngoài thêm nữa, thay vào đó là một niềm 
hoan hỷ, thảnh thơi, bình an, lắng dịu, dễ 
chịu luôn hiện hữu trong tâm.

Đức Phật từ bỏ cung vàng điện 
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ngọc, từ bỏ gia đình, quyền uy thế tục 
để tu hành, thiền định dưới gốc cây, lúc 
thành đạo rồi Ngài vẫn sống cực kỳ giản 
dị, đơn sơ, thuyết pháp, khất thực, dùng 
bữa, ngủ nghỉ đều dưới gốc cây, tảng đá, 
bìa rừng hay khe suối, nhưng nội tâm 
Ngài nhờ tẩy sạch mọi lậu hoặc mà luôn 
đầy đủ, an lạc. 

Bằng chứng là trong Trung Bộ Kinh 
– Bài kinh Tiểu Kinh Khổ Uẩn, Đức Phật 
dạy rằng:

 “– Chư Hiền Nigantha, nay Ta sẽ 
hỏi các Người một câu, cũng vấn đề này. 
Nếu các Người vui lòng, hãy trả lời câu 
hỏi ấy. Chư Hiền Nigantha, các Người 
nghĩ thế nào? Vua Magadha Seniya 
Bimbisara (Tần-bà-sa-la) có thể không 
di động thân thể, không nói lên một tiếng, 
sống cảm giác thuần túy lạc thọ luôn bảy 
ngày bảy đêm có được không?

“– Này Hiền giả, không thể được. 
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“– Chư Hiền Nigantha, các Người 
nghĩ thế nào? Vua Magadha Seniya Bim-
bisara có thể không di động thân thể, 
không nói lên một tiếng, sống cảm giác 
thuần túy lạc thọ luôn sáu ngày sáu đêm, 
luôn năm ngày năm đêm, luôn bốn ngày 
bốn đêm, luôn ba ngày ba đêm, luôn hai 
ngày hai đêm, luôn một ngày một đêm 
không? 

“– Này Hiền giả, không thể được. 
“– Chư Hiền Nigantha, Ta có thể 

không di động thân thể, không nói lên 
một lời, sống cảm giác thuần túy lạc thọ 
luôn trong một ngày một đêm. Chư Hiền 
Nigantha, Ta có thể không di động thân 
thể , không nói lên một lời, sống cảm giác 
thuần túy lạc thọ luôn trong hai ngày hai 
đêm, luôn trong ba ngày ba đêm, luôn 
trong bốn ngày bốn đêm, luôn trong năm 
ngày năm đêm, luôn trong sáu ngày sáu 
đêm, luôn trong bảy ngày bảy đêm. Chư 
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Hiền Nigantha, các Người nghĩ thế nào? 
Sự kiện là như vậy, ai sống hạnh phúc 
hơn, vua Magadha Seniya Bimbisara 
hay Ta? 

“– Sự kiện là như vậy, Tôn giả 
Gotama sống hạnh phúc hơn vua 
Magadha Seniya Bimbisara.” Thế Tôn 
thuyết giảng như vậy, Mahànàma thuộc 
giòng họ Sakka hoan hỷ, tín thọ lời dạy 
của Thế Tôn.”

(Trung Bộ Kinh – Tiểu Kinh Khổ 
Uẩn)

Trong bài kinh này Đức Thế Tôn 
hỏi với các vị quan đại thần rằng vị Vua, 
tuy đứng đầu một quốc gia, giàu có, 
quyền lực, nhưng liệu có thể ngồi yên 
không động đậy suốt một tiếng đồng hồ 
cho đến một ngày mà vẫn an vui được 
hay không? Các vị đáp rằng, không thể 
có được. Đức Phật lúc bấy giờ tuyên bố 
rằng, Ngài có thể ngồi bất động, không 
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nhúc nhích, không dao động suốt một 
ngày cho đến bảy ngày mà vẫn hưởng 
thọ hỷ lạc siêu việt xuất thế gian. Đây 
chính là sự mầu nhiệm, hương vị của 
Chánh Pháp, người không nghe học và 
thực hành Chánh Pháp không thể nào 
nếm được, dù đó có là một vị vua. 

Chúng ta là người tu, niềm hỷ lạc 
này chúng ta hoàn toàn có thể đạt được, 
niềm vui không lệ thuộc đối tượng bên 
ngoài, một niềm vui chân thật. Hãy 
thường xuyên thiền quán, thực tập tâm 
hỷ để những dòng cảm thọ hân hoan, 
tươi vui, an lạc, hỷ lạc vi diệu, tuyệt vời 
này thấm đượm toàn bộ từ lồng ngực 
lan tỏa hết lên vai, cổ, mặt, đầu; lan tỏa 
xuống bụng, chân, bàn chân, tay, cánh 
tay, bàn tay; làm cho lan tỏa sự hỷ lạc 
của pháp khắp từ đỉnh đầu tới gót chân, 
đến toàn bộ châu thân của mình. Mỉm 
cười nhẹ, mở rộng cảm giác hoan hỷ này 
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về phía trước mặt, rộng ra hết không gian 
của giảng đường, lan tỏa ra khắp núi đồi, 
trên, dưới, bề dọc, bề ngang. 

Mở rộng tâm hoan hỷ ra khắp hư 
không bao la, trải niềm hỷ lạc này đến 
người thân thương nhất, cha mẹ, ông bà, 
cô bác. Cầu mong cho họ cũng được tâm 
hỷ, vui tươi trong Chánh Pháp. Trải tâm 
hỷ này đến tất cả những người xa lạ, trải 
tâm hỷ này đến khắp tất cả những người 
đang khổ đau, mong là họ sẽ có được 
niềm hỷ lạc trong Chánh Pháp, trải tâm 
hỷ đến muôn loài để được bình an, hạnh 
phúc; giúp họ tâm hoan hỷ đối với Chánh 
Pháp, đối với sự thực hành pháp, đối với 
sự thể nghiệm và chứng nhập Thánh 
Pháp. Để cho tâm hỷ này lan rộng cùng 
khắp mười phương hư không, mỉm cười 
làm cho cảm giác hoan hỷ sanh khởi lên, 
quảng đại, vô biên, biến mãn, cùng khắp, 
không hận, không sân.
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Bài thiền quán
HỶ VÔ LƯỢNG TÂM
Dưới đây chúng tôi xin trích dẫn 

đầy đủ bài thiền quán Hỷ Vô Lượng Tâm 
trong quyển “Cửa vào bất tử” để quý vị 
thuận tiện thực hành, nhờ đó thưởng 
thức được sự ngọt ngào, an vui từ hương 
vị của Chánh Pháp.

Làm sanh khởi Tâm Hỷ:
Trước khi bước vào bài tập, hít 

vào và thở ra nhẹ nhàng 4 lần, đồng 
thời thầm đọc các câu sau đây nhằm để 
khơi gợi cho tâm và cảm thọ sanh khởi 
theo chiều hướng vui vẻ, nhẹ nhàng, 
hân hoan, hoan hỷ.

Nhẹ nhàng ơi! (hít vào)
Nhẹ nhàng ơi! (thở ra)

An lạc ơi! (hít vào)
An lạc ơi! (thở ra)
Vui vẻ ơi! (hít vào)
Vui vẻ ơi! (thở ra)
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Hoan hỷ ơi! (hít vào)
Hoan hỷ ơi! (thở ra)

Ta khơi dậy trong ta
Tình thương và niềm vui, 

Ta khơi dậy trong ta 
Niềm vui và tình thương.

Tình thương sống trong ta, 
Niềm vui sống trong ta.

Tình thương có trong ta, 
Niềm vui có trong ta.

Ta mở rộng tình thương 
Đến các loài hữu tình, 
Ta mở rộng niềm vui 

Đến các loài chúng sanh.

Đi vào Tâm Hỷ
Bằng tình thương hữu tình, 

Bằng hỷ tâm chân thật, 
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Bằng tấm lòng thương tưởng 
Đến tất cả hữu tình

Và thương cả chính mình 
Hiện đang còn lặn hụp 
Trong sanh tử khổ đau 

Trong những tâm sầu não 
Những tâm buồn, bất an. 
Những tâm buồn ganh tị 

Những tâm buồn mông lung.

Vì sự đau khổ này 
Của ta và hữu tình

Ta thành tâm, tha thiết 
Tu tập trải Hỷ tâm.

1.
Tâm vui là tâm hỷ

Tâm hoan hỷ, hân hoan, 
Tâm vui vẻ, nhẹ nhàng, 
Tâm thuận hòa, an lạc.
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2.
Ta vui vì người đẹp, 

Ta vui vì người sang, 
Ta vui vì người giàu, 
Ta vui vì người trẻ.

Ta vui vì người khỏe, 
Ta vui vì người tài, 

Vui vì người may mắn, 
Vui vì người an vui.

3 .
Vui vì người dễ mến, 

Vui vì người dễ thương,
Vì người được người mến, 

Vì người được người thương.

Vui vì người hòa hợp, 
Vui vì người hòa đồng, 

Vì người thân mến nhau, 
Vì người tốt với nhau.
Vui vì người được lợi, 
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Vui vì người được danh, 
Vì người được cung kính, 
Vì người được tôn vinh.

4.
Vui vì nay ta biết

Xả bỏ tánh ghét ganh, 
Xả bỏ tâm tật đố,

Xả bỏ lòng hơn thua.

Vui vì nay ta biết,
Tu tập tâm hiểu thương, 
Tu tập tâm hiền thiện, 
Tu tập tâm hiền vui.

Vui vì ta được biết
Chánh pháp của Thế Tôn. 

Vui vì ta được học
Lời dạy của Thế Tôn.

Vui vì được nghe pháp, 
Vì được gặp bạn lành, 
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Vì biết giữ giới hạnh, 
Vì biết tập nhìn tâm.

5.
Vui vì ta biết ngán 

Ngán nhân quả, trả vay,
Ngán nghiệp lực thúc đẩy 
Sanh vào chỗ đắng cay.

Ngán tái sanh chỗ khổ 
Sanh chỗ chẳng bình an. 
Ngán sanh vào địa ngục, 

Chỉ còn đường khóc than.

Ngán sanh làm súc vật 
Đời sống đầy bất an.

Ngán sanh làm ngạ quỷ, 
Đói khổ và lang thang.

Ngán làm người khốn khổ 
Dị dạng và tật nguyền.

Ngán làm người bất hạnh, 
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Nghèo, đói rách, lang thang.

6.
Vui vì ta biết chán,

Chán thân xác vô thường, 
Chán luân hồi đau khổ, 
Chán sanh tử tái sanh.

Vui vì ta biết bỏ,
Bỏ thích cái vô thường, 
Bỏ giận hờn, chấp nhặt, 
Bỏ bản ngã, hư danh.

7.
Vui vì ta biết muốn, 

Muốn dừng sự khổ đau, 
Muốn cắt dòng sanh tử, 

Muốn tâm được lặng yên.

Vui vì ta biết tập,
Tập các hạnh Thánh hiền, 

Tập cho tâm yên lặng, 
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Đến gần với bình an.
Vui vì ta biết rõ

Ta có nhiều niềm vui 
Những niềm vui chân chánh

Của những người hiền lương.

Vui vì ta tẩm ướt 
Niềm vui của xả ly 
Niềm vui của an ổn 
Niềm vui của an vui.

8.
Tâm vui này hiền thiện, 
Tâm vui này hiền hòa, 
Tâm vui này dễ mến, 

Tâm vui này dễ thương. 

Tâm vui này lan tỏa, 
Lan tràn khắp mọi nơi, 

Tâm vui vẫy tay mời 
Chúng sanh rời đau khổ.
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Tâm vui tràn thế giới, 
Tâm vui tràn nhân gian, 
Tâm vui vẻ, nhẹ nhàng

Lan tràn mọi phương hướng.

Trải rộng Tâm Hỷ
Đây là phương trước mặt, 

Rộng lớn và bao la,
Hòa lẫn khắp phương này, 

Là tâm vui của ta.
Tâm đầy tràn vui vẻ 

Tâm đầy ngập hân hoan
Tâm khoan khoái, nhẹ nhàng 

Tâm ngập tràn hỷ lạc.

Đây là phương bên phải
Rộng lớn và bao la,

Hòa lẫn khắp phương này, 
Là tâm vui của ta.

Tâm vui này rộng lớn 
Vô lượng và vô biên.
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Đây là phương bên trái
Rộng lớn và bao la,

Hòa lẫn khắp phương này, 
Là tâm vui của ta.

Tâm vui này rộng lớn 
Vô lượng và vô biên.

Đây là phương phía sau
Rộng lớn và bao la,

Hòa lẫn khắp phương này, 
Là tâm vui của ta.

Tâm vui này rộng lớn 
Vô lượng và vô biên.

Đây là phương phía trên
Rộng lớn và bao la,

Hòa lẫn khắp phương này, 
Là tâm vui của ta.

Tâm vui này rộng lớn 
Vô lượng và vô biên.
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Đây là phương phía dưới
Rộng lớn và bao la,

Hòa lẫn khắp phương này, 
Là tâm vui của ta.

Tâm vui này rộng lớn 
Vô lượng và vô biên.

Đây là phương bề ngang
Rộng lớn và bao la,

Hòa lẫn khắp phương này, 
Là tâm vui của ta.

Tâm vui này rộng lớn 
Vô lượng và vô biên.

Tâm vui này tỏa rộng 
Cùng khắp thế giới này, 
Tâm vui này tỏa tộng, 
Khắp đất trời bao la.

Thuyết giảng: Thích Minh Thành 

Chuyển thành văn bản:  

Ban Văn Hóa Pháp Ấn



THÍCH MINH THÀNH

93

Thuyết giảng: Thích Minh Thành 

Chuyển thành văn bản:  

Ban Văn Hóa Pháp Ấn

Ban văn hóa Pháp Ấn thực hiện

tháng 01 năm 2023



TÂM HỶ NGỌT NGÀO
--- THÍCH MINH THÀNH ---

                                                              --- oOo --- 

HỘI LUẬT GIA VIỆT NAM
NHÀ XUẤT BẢN HỒNG ĐỨC

65 Tràng Thi, Quận Hoàn Kiếm, Hà Nội
 Email: nhaxuatbanhongduc65@gmail.com 

ĐT: 024.39260024 - Fax: 024.3926003

  --- oOo ---
Chịu trách nhiệm xuất bản: 

Giám đốc Bùi Việt Bắc 
Chịu trách nhiệm nội dung: 

Tổng biên tập Lý Bá Toàn 
Biên tập: Phan Thị Ngọc Minh 

Bìa: Anh Tuấn 
Sửa bản in: Ban Văn Hóa Pháp Ấn

*
Đối tác liên kết: Chùa Linh Quy Pháp Ấn
Thôn 4 xã Lộc Thành - Huyện Bảo Lâm - 

Tỉnh Lâm Đồng

------------------------------------------------
In 6.000 cuốn, khổ 10x19cm, tại Xí nghiệp in Fahasa

 774 Trường Chinh, P.15, Q. Tân Bình, TP.HCM
Số XNĐKXB:4751-2022/CXBIPH/02-161/HĐ

Số QĐXB: 1065/QĐ-NXBHĐ ký ngày 23/12/2022
In xong và nộp lưu chiểu năm 2023. 

Mã số ISBN: 978-604-389-279-6


